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Conectados a Saude

A adolescéncia, periodo do ciclo de vida compreendido entre
os 10 a 19 anos, segundo a Organizacao Mundial de Saude, é
um periodo de descobertas, desafios e transicao marcado por
intensas mudangas fisicas, emocionais e sociais.

A internet e as redes sociais se tornaram parte integrante da
vida dos adolescentes, abrindo um universo de possibilidades,
mas também exigindo cuidados. Por um lado oferta
oportunidades de conexao, apoio social, aprendizado e
expressao. No entanto, o uso excessivo e inadequado das
tecnologias pode impactar negativamente na saude e bem
estar desta faixa etaria.

Segundo dados do Ministério da Saude, 95% dos adolescentes
brasileiros entre 13 e 17 anos acessam a internet diariamente, o
que demonstra a importancia de estarmos atentos a forma de
utilizagao e possiveis consequéncias.

E essencial que os profissionais de saude da atencao primaria

estejam preparados para identificar e abordar questoes de
saude que envolvam o uso das tecnologias, oferecendo
orientacoes e apoio aos adolescentes e suas familias, atuando
na promogao de saude e prevencao de agravos.

O trabalho interdisciplinar se faz necessario para garantir o
cuidado integral, envolvendo diferentes profissionais e a
parceria com a familia e sociedade.

Este boletim aborda a relagao entre a saude dos adolescentes
e o uso das tecnologias, oferecendo dicas para o uso saudavel
e orientagdoes para os profissionais de saude da atencao
primaria, escola e sociedade em geral.
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Guia: "Criancas, Adolescentes e
Telas: Guia sobre Uso de
Dispositivos Digitais’: visa
promover uso seguro,
equilibrado e saudavel das
ferramentas digitais, com
protecao aos direitos da
infancia e prevencgao de riscos a
saude fisica e mental. Traz
orientagcoes para diferentes
faixas etarias e recursos e
ferramentas para o controle
parental.

e Cartilha de Uso Inteligente de
Tecnologia: Oferece
orientagoes sobre o uso
saudavel de dispositivos
tecnologicos por criangas e
adolescentes.
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Como a tecnologia afeta a Satde dos Adolescentes?

O uso excessivo e inadequado das telas pode gerar:

e |[solamento social: Substituir interagées presenciais por

virtuais pode levar ao isolamento e solidao, a dificuldades * Saude de Criancas e
Adolescentes na Era Digital:

Aborda os principais problemas
ligados ao uso excessivo da
tecnologia e oferece

recomendagoes para
e Distarbios do sono: A luz emitida pelas telas pode profissionais de sadde.

de interacao e comunicacao.

e Baixa autoestima: O consumo de conteudo idealizado
pode gerar comparagodes prejudiciais e insatisfacao com a
propria imagem.

interferir na producao de melatonina, hormoénio que (sbp.com.br)
regula o sono, prejudicando o descanso e a saude em
geral.

e Risco de sofrimento emocional e transtorno mental:
Estudos associam o excesso de tempo online a maiores
taxas de ansiedade, depressao e ideacao suicida.

e Sedentarismo e obesidade: O tempo gasto em frente as
telas pode contribuir para o sedentarismo e a obesidade,
aumentando o risco de doengas cronicas

Dicas para Uso Saudavel da Tecnologia:

e Estabeleca Limites de Tempo: Defina horarios especificos

para o uso de telas no geral, incluindo redes sociais e O PSE é uma iniciativa que visa a
jogos eletronicos, com limitagao no tempo de uso. integracao entre saude e
e Promova Atividades Offline: Incentive a participagao em educacdo para o

desenvolvimento pleno dos
estudantes. Parcerias com o PSE
podem incluir:

atividades  fisicas, artisticas, musicais, leituras e
interagcoes sociais presenciais para equilibrar o tempo
gasto online.

e Educacao Digital: Oriente sobre o uso ético e seguro da Palestras Educativas e Rodas

internet, destacando a importancia do respeito nas N

interacoes virtuais. saudavel da tecnologia.
e Fique atento ao contetdo: Incentive os adolescentes Oficinas Tematicas que

consumirem conteudos de qualidade e evitar promovam habilidades

informacoes falsas ou prejudiciais. socioemocionais e

e Fomente o pensamento critico: Oriente o adolescente a conscientizacao digital.
Capacitagao de Educadores:

Treinamento de professores
para identificar sinais de
problemas relacionados ao

uso da tecnologia e
para aprender, se conectar com amigos e familiares, e encaminhar para suporte

questionar informagodes e evitar comparagdes nocivas.

e Evite telas antes de dormir: Nao se exponha a telas pelo
menos uma hora antes do sono.

e Use a tecnologia de forma positiva: Utilize a internet

para se expressar de forma criativa. adequado.
e Denuncie contetdos indevidos e situacoes de violéncia e
facilite acesso a canais de denuncia.
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Intervencao dos Profissionais de Satde
da Atencao Primaria

Profissionais de saude da atencao primaria desempenham um
papel importante na prevencao e manejo de problemas
relacionados ao uso da tecnologia entre adolescentes.

A familia e a sociedade tém

Sao agoes indicadas: papéis fundamentais na
protecao e no apoio aos
e Educacao digital/emocional e Aconselhamento Preventivo: adolescentes contra os riscos

Promova rodas de conversa sobre uso consciente e do uso da tecnologia:

equilibrado das tecnologias, discutindo os riscos
e Supervisao Ativa: Pais e

responsaveis devem
monitorar o uso da
internet, estabelecer regras
claras e manter dialogo
aberto sobre as atividades

associados ao uso excessivo e fortalecendo a capacidade
critica e autoestima dos adolescentes, com o foco na
prevencao.

e Acolhimento: Oferte apoio, escute sem julgamentos sobre
os sentimentos e preocupacgoes do adolescente e ofereca

suporte adequado. online dos adolescentes.
e Triagem: Converse sobre o uso de telas (tempo, redes Também devem orientar

utilizadas, como reage quando nao pode utilizar, etc) para sobre a importancia da

detectar sinais de alerta. Fique atento a relatos de empatia e do respeito no

mudancas comportamentais, como isolamento social, uso das redes sociais.

queda no desempenho escolar ou alteragoes no humor, - . e
Participacao Comunitaria:

Comunidades podem
promover atividades que

incentivem interacoes
risco para servigcos especializados em saude mental. sociais presenciais e que

sono ou apetite, que possam indicar uso excessivo de
tecnologias.
e Acompanhamento e referenciamento: Encaminhe casos de

e Parcerias com escolas, familias e comunidade: Trabalhe conscientizem sobre os
em conjunto com educadores, pais/responsaveis e riscos do uso excessivo da
comunidade para criar ambientes seguros para os tecnologia.
adolescentes.

* Uso positivo de ferramentas digitais para acoes de saude:
Promova mensagens de educacao em saude, fornega
suporte remoto e oriente nas redes sociais sobre praticas
saudaveis.

Auxilio dos Agentes Comunitarios de Saide

Agentes Comunitarios de Saude (ACS) podem:

e |dentificar Problemas: Durante visitas domiciliares, observar sinais de uso excessivo de
tecnologia ou comportamentos indicativos de impacto negativo na saude mental dos
adolescentes.

e Realizar atividade educativa para Familias: Fornecer informagoes sobre os riscos associados ao
uso inadequado da tecnologia e orientar sobre estratégias de supervisao e apoio.

e Facilitar Acesso a Materiais Informativos e Recursos: Auxiliar na conexao com servicos de saude
e programas de apoio disponiveis na comunidade.
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Consideracoes Finais

A saude dos adolescentes na era digital € uma responsabilidade compartilhada entre profissionais
de saude, familias, escolas e toda a sociedade. A atencao primaria a saude, como porta de entrada
para o cuidado, tem um papel crucial na promocao do uso saudavel das tecnologias e na
prevencao de problemas de saude .

Ainda ha muito a ser feito para garantir que os adolescentes aproveitem os beneficios da
tecnologia sem comprometer sua saude e bem-estar. O trabalho interdisciplinar, a educacao
continuada dos profissionais de saude e o fortalecimento do didlogo com os adolescentes e suas
familias sao essenciais para construir um futuro digital mais seguro e saudavel.

"Conectar para cuidar, educar para proteger: o futuro da saude dos

adolescentes esta em nossas maos."
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