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() O TEMPO DE ECRA E SUA IMPORTANCIA

A ubiguidade do digital nas nossas vidas individuais, intimas, sociais,
aborais e culturais tem gerado reflexdes sobre a existéncia de limites
oara o digital nas nossas vidas. Uma dessas questdes prende-se com
O tempo gue despendemos a olhar para telas ou ecras.

Teremos todos a consciéncia de guanto tempo olhamos para uma
tela, por dia?

A pandemia da COVID-19 alterou o paradigma de interacoes sociais,
com diferentes confinamentos durante os anos, que Nnao so levaram
ao distanciamento social em adultos como em criancas. Por isso,
pode-se falar de um aumento geral do tempo de ecra entre
adolescentes e as criancas durante os confinamentos (Nagata et al.,
2020), seja pela transposicdo da escola como dos convivios sociais
para o digital, ou ate da mera ocupacao de tempos livres aglutinada
nas telas e ecras.

As alteracdes provocadas pela pandemia, aumentaram a ocorréncia
de fenomenos ingleses que descrevem muitos dos sintomas
associados ao abuso do telemovel. Termos como nomophobia, de
“No-Mobile-Phobia”, ou seja, o medo de ficar sem o. Telemovel. FOMO,
ou “Fear Of Missing Out”, o medo de estar a perder qualguer coisa, ou
ringxiety, a ansiedade que leva a se gue se imagine ouvir togues
imaginados do telemovel varias vezes por dia.

De acordo com os dados obtidos do inquerito, efetuado no ambito do
orojeto MyGender, a uma amostra representativa de 1500 jovens
adultos portugueses, 0s meios de comunicacao consumidos com
mMaior frequéncia em Portugal sdo o telemovel, o computador portatil
e a televisdo com box, ou seja, meios que pressupdem telas/ecras.
Por sua vez, 0 meio de comunicacao menos frequentemente
consumido, de acordo com essas respostas, e o jornal - 62,9%
raramente ou nunca lé jornais e apenas 9,3% o faz diariamente -, o
que demonstra a tendéncia de crescente ubiguidade das telas e dos
ecras.
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(V) Quais séo os principais riscos?

AlteracOes de sono

Mais tempo de ecra esta ligado a menores
duracoes de sono, assim como a menor
eficiéncia do sono, tal como a utilizacao de
qualquer tela com luz azul antes de dormir,
gera sinais disruptivos a producao natural de
mMmelatonina, a hormona do sono;

Efeitos na saude fisica

Habitos sedentarios estédo ligados a maior
tempo de ecra, de tal forma que a obesidade
e um resultado comum de se passar grandes
quantidades de tempo em frente a
telas/ecras, alias, variados estudos apontam a
ideia de que limitar o tempo de ecra de
adolescentes reduz a probabilidade de
obesidade dessas pessoas;

Efeitos na saude mental

O isolamento social que resultaem e e
resultado do elevado tempo de ecra pode
estar ligado a sentimentos de solidao e
conseguentes estados depressivos, tal como
aumento o risco de comportamentos aditivos
(Gower & Moreno, 2018) de variadas formas.
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(U Que estratégias partilhar para a
reducao destes riscos e do elevado
tempo de ecra?

Para procurar impor alguns limites a ubiguidade digital,

ha quem utilize ferramentas e aplicacdes de self-tracking €
self-quantitying, gue monitorizam e registam o numero de
horas e minutos que uma pessoa gasta em telas como ©
telemovel, alertando, por exemplo, em relacao ao numero
imite prestes a ser ultrapassado.

Desligar notiticacdes, bloquear aplicacdes, ou ver relatorios
de utilizacao que determinadas aplicacoes permitem.

Criar momentos livres de tecnologia,

seja retirar as telas da cama e da altura de dormir, como
combinar coisas com amigos e familia, avisando-os da sua
decisao de detox digital.

Substituir alguns mecanismos digitais por outros analogicos,
COMO 0OS despertadores
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