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RESUMO

Introducéo: A tecnologia desempenha um papel fundamental na vida moderna, mas
€ preciso alertar sobre alguns riscos. Os excessos do uso de telas tém impacto direto
na saude dos jovens de forma negativa como aumento de peso, altera¢cdes hormonais
e alteracbes cognitivas. A apresentacdo dessas doencas reflete na sociedade digital
como um descontrole de seu uso, ndo que ela em si seja o problema, mas de quem
esta usando, ou melhor, como esta usando as tecnologias digitais. Objetivo: Realizar
levantamento na literatura sobre o impacto da utilizacdo do smartphone na cognicao
de jovens e adultos. Metodologia: Trata-se de uma revisao integrativa da literatura,
tendo como base de dados Scientific Electronic Library Online Scielo e Pudmed.
Resultados: Foram encontrados um total de 151 artigos. Foram excluidos um total
de 6 artigos duplicados, de 145 artigos, foram excluidos 117 artigos cujo resumo nao
estava de acordo com o tema da pesquisa. Apos a leitura completa dos 28 artigos
foram incluidos 10 trabalhos. Consideracées finais: E fundamental promover uma
cultura de conscientizacdo sobre o uso equilibrado das tecnologias digitais entre os
jovens, que estdo em uma fase crucial de desenvolvimento cognitivo e emocional.
Destaca-se a importancia de futuras investigacdes que explorem o impacto a longo
prazo do uso de smartphones na cognicdo entre jovens e adultos, bem como
intervencdes eficazes que possam mitigar os efeitos nocivos associados a esse uso.
A necessidade de um olhar contemporaneo sobre os habitos digitais é urgente,
especialmente em um mundo em que a tecnologia continua a evoluir rapidamente.

PALAVRAS-CHAVES: Cognicdo. Smartphone. Jovens. Adultos. Danos cognitivo;
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ABSTRACT

COGNITION AND USE OF SMARTPHONE AMONG YOUNG PEOPLE AND
ADULTS: INTEGRATIVE REVIEW

Introduction: Technology plays a fundamental role in modern life, but it is
necessary to warn about some risks. Excessive use of screens has a direct
negative impact on the health of young people, such as weight gain, hormonal
changes and cognitive changes. The presentation of these diseases reflects on
digital society as a lack of control over its use, not that it itself is the problem, but
that of who is using, or rather, how they are using, digital technologies. Objective:
To carry out a literature survey on the impact of smartphone use on the cognition
of young people and adults. Methodology: This is an integrative review of the
literature, based on the Scientific Electronic Library Online Scielo and Pudmed
databases. Results: A total of 151 articles were found. A total of 6 duplicate articles
were excluded, out of 145 articles, 117 articles whose abstract was not in
accordance with the research topic were excluded. After reading the 28 articles
completely, 10 works were included. Final considerations: It is essential to
promote a culture of awareness about the balanced use of digital technologies
among young people, who are at a crucial stage of cognitive and emotional
development. The importance of future investigations that explore the long-term
impact of smartphone use on cognition among young people and adults is
highlighted, as well as effective interventions that can mitigate the harmful effects
associated with this use. The need for a contemporary look at digital habits is
urgent, especially in a world where technology continues to evolve rapidly.

KEYWORDS: Cognition; Smartphone; Young people; Adults; Cognitive damage;



INTRODUCAO

O crescimento tecnolégico, especialmente voltado a smartphones, fez com que
os produtos ficassem ainda mais atraentes e acessiveis para a populagdo jovem,
tornando o Brasil o quinto maior mercado consumidor de celulares no mundo. Diante
da popularidade do uso de smartphones entre jovens e adultos, esse publico em geral
se torna ainda mais vulneravel aos efeitos nocivos da radiacdo eletromagnética.
Algumas autoridades de salde como o Grupo Independente de Especialistas em
Telefones Méveis do Reino Unido e o Comité Nacional de Protecdo Contra Radiacdo
N&o lonizante da Russia, ndo recomenda o uso desses dispositivos para criancas e
adolescentes, uma vez que 0 sistema nervoso central imaturo poderia provocar
alteracdes como déficits de atencdo, memoria, aprendizado, irritabilidade e disturbios
do sono (Balbani et al., 2011).

O mundo tem uma grande facilidade ao acesso ao uso de telas, sendo assim
0s jovens e adultos que tém essa facilidade acabam passando grande parte do seu
tempo diante das telas, sejam elas televisdo, computador ou aparelhos celulares. Os
excessos do uso de telas tém impacto direto na saude dos jovens de forma negativa,
principalmente quando sdo sedentarios, e consequentemente acaba tendo aumento
de peso, alteracGes hormonais, alteracdes cognitivas e situacdes que podem afetar o
convivio na sociedade. A Pesquisa Nacional por Amostra em Domicilios (PNAD,2013),
demonstrou que nas regibes Sul e Sudeste a proporcdo de domicilios que tinham
computador foi de 52,9% e 56,5% 0s que tinham acesso a Internet estavam a presente
em 44,6% e 50,2%; respectivamente. Na regido Nordeste, essa prevaléncia foi mais
baixa, 29,4% dos domicilios com computador e 25,3% com acesso a Internet.
(Lucena, et al., 2015).

Este trabalho demonstra-se importante na investigacdo dos transtornos
causados pelo uso excessivo dessa tecnologia, fomentando uma cultura de
conscientizagao a respeito dos danos que este comportamento pode provocar. Existe
a necessidade de um olhar contemporaneo, expondo os maiores danos causados pelo
uso desregulado dos smartphones, pois as redes sociais expandiram muito e novas
tecnologias estdo em desenvolvimento e implantacdo, além de uma nova realidade

apo6s pandemia provocada pela COVID-19, que segundo o Comité Gestor da Internet



no Brasil (2021), o acesso a internet nos domicilios brasileiros aumentou
significativamente em 2020, refletindo a crescente adocdo das tecnologias de
informacao e comunicacao nas residéncias. (TIC Domicilios,2020).

O mundo virtual oferece esteredétipos que fascinam, jogos, salas de bate papo,
contetdos sem censura, uma diversidade de atividades. Ja o mundo real para muitos
jovens € visto como muito complicado, que da trabalho, requer reflexées, tomar
atitudes mais sérias, ter disciplina, ter horarios, dar satisfacéo, coisas que nao fazem
no mundo virtual. Estar na internet, € mais interessante, ndo assume compromisso
com nada, nem ninguém, € dono do préprio destino. A dependéncia ao mundo virtual,
com o uso continuo do computador pode estimular transtornos de ansiedade;
transtornos obsessivo-compulsivos; disturbios de comportamentos ou condutas
antissociais; depressdo e até suicidio. A apresentacdo dessas doencas reflete na
sociedade digital como um descontrole de seu uso, ndo que ela em si seja o problema,
mas de quem esta usando, ou melhor, como esta usando as tecnologias digitais.
(Gomes, et al., 2016).

Portanto, o objetivo deste estudo é realizar levantamento na literatura sobre o

impacto da utilizacdo do smartphone na cognicao de jovens e adultos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa, tendo como pergunta norteadora “Quais
os efeitos do smartphone na cogni¢ao de jovens e adultos?”, e como estratégia PICO
P: Populacdo jovem e adulta I: Em uso de smartphone C: Comparando o tempo
destinado a vida real e virtual. O: cognicao, atencéo, foco, conduzida com os critérios
de inclusdo para a selecdo de artigos com desenho de estudo longitudinal,
observacional, transversal, ensaios clinicos e coorte, publicados entre 2014 e 2024,
com publicacdes em portugués e inglés. Os critérios de exclusao foram dissertacées,

artigos de opinides, livros, teses e revisoes.

A busca pelos estudos foi realizada em bases de dados da PubMed e Scientific

Electronic Library Online (Scielo). Foram utilizadas as seguintes palavras-



chave [Cognicdo ou jovens e adultos ou uso de telas ou efeitos psicologicos por uso
de telas], e combinag8es de termos como estratégia de busca (cognition OR cognitive
function OR mental health OR memory OR attention) AND (smartphone OR mobile
phone OR cell phone OR mobile device OR screen time) AND (young adults OR
adolescents OR adults) AND (cognitive decline OR cognitive impairmen OR attention

deficit OR memory impairment OR mental fatigue).

Como procedimento de selecdo e analise de artigos, foi realizada a distingédo
inicial por titulo e resumo, leitura na integra e leitura completa dos artigos com base
nos desfechos estudados. Os dados foram analisados e apresentados por quadros e

fluxograma.

RESULTADOS

Foram encontrados um total de 151 artigos. Foram excluidos um total de 6
artigos duplicados, de 145 artigos, foram excluidos 117 artigos cujo 0 resumo nao
estavam de acordo com o tema da pesquisa. Apos a leitura completa dos 28 artigos

foram incluidos 10 trabalhos que eram pertinentes ao tema da nossa pesquisa.

Fluxograma 1. Resultados segundo o método PRISMA
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Fonte: Autoria Prépria, 2024.

Quadro 1: Descricao dos resultados quanto & metodologia



AUTOR/ANO

TIPO DE ESTUDO

OBJETIVO

METODOLOGIA

RESULTADOS

Stracuzzi et al, Transversal O objetivo do ) Os resultados indicam que os
2022. estudo é investigar | A metodologia  do | participantes  com  baixos
a relacdo entre o | €studo foi dividida em | njyeis de uso de smartphone
uso problematico | €S fases: pre-teste, | mostram menos  dificuldade
de smartphones e | fase experimental € | ¢y gua  capacidade de
déficits de | POs-teste. Além disso, | gyercer o autocontrole
autocontrole, tanto | 95 participantes | necessario para retirar 0 uso
comportamentais | "éSponderam a | do smartphone e tempos de
quanto cognitivos. | duestionarios  sobre | reac50  mais  rapidos  em
bem-estar psicologico | estes cognitivos do que os
e procrastinagao. participantes com altos niveis
de uso de smartphones.
Upshaw et al, Transversal Investigar 0s o .| Os resultados do estudo
2022. Quantitativa efeitos das | A metodologia incluiu | mastraram que 0s
notificagdes  de | /3 estudantes | paricinantes  responderam
smartphones universitarios,  onde | mais lentamente quando os
sobre o controle | realizaram UM | sons das notificacdes de
cognitivo e a | Paradigma de letras | gmartphones estavam
atencéo dos | Local/Global - (Navon | hresentes, indicando uma
participantes, Letter Task), | jnterrupgio  no  controle
tanto do ponto de | eStimulacéo auditiva, | ognitivo.
vista medicacao
comportamental eletrofisiol6gica e um
quanto questionério dg
eletrofisioldgico. Propensao a
Dependéncia de

Smartphones.




Paula et al,

Transversal

A pesquisa analisa

A metodologia do

Os resultados mostraram que

2022. Analitico como o0 uso|estudo incluiu um | os universitarios classificados
excessivo de | desenho transversal | como  "pré-dispostos" a
smartphones pode | analitico  com a | dependéncia de smartphones
estar associado a | participacdo de 301 | apresentaram niveis
transtornos universitarios. Os | significativamente maiores de
psicolégicos e | dados foram | ansiedade, depresséo, dor e
fisicos, com foco | coletados por meio de | pior qualidade de sono em
em estudantes que | questionarios comparacao ao grupo
conciliam autoaplicaveis, como | "regular".
atividades 0 Inventario de
académicas e | Dependéncias do
pessoais, o0 que | Smartphone (SPAI-
pode agravar | BR), a Escala de
esses sintomas Pittsburgh (PSQI)

para avaliar a
qualidade do sono, a
Escala Hospitalar de
Ansiedade e
Depressédo (HADS) e
a Escala Numérica da
Dor (END).

Islam et al, Transversal Investigar a | O estudo utilizou um | Os principais resultados do

2024. prevaléncia do uso | design transversal e | estudo indicaram que 61,44%
problematico  de | incluiu a aplicacdo de | dos adolescentes e jovens
smartphones entre | questionarios a uma | adultos apresentaram
adolescentes e | amostra de | sintomas de uso problemético
jovens adultos em | adolescentes e jovens | de smartphones. Além disso,
Bangladesh, além | adultos em | 37,45% dos participantes
de identificar | Bangladesh. Os | mostraram  sintomas  de
fatores associados | pesquisadores Transtorno do Déficit de
e as | coletaram dados | Atengdo com Hiperatividade
consequéncias sobre a prevaléncia | (TDAH). O estudo também
desse uso. de uso problematico | revelou que o] uso

de smartphones, | probleméatico de smartphones
fatores associados | esta associado a fatores
(como sintomas de | como ansiedade e
TDAH) e | depressdo, ressaltando a
consequéncias necessidade de intervenctes
relacionadas a salde | para mitigar esses
mental. problemas.

Kim et al, , 2019 | Transversal Investigar a1 A metodologia do | Os resultados mostraram que

relagdo entre a
dependéncia de
smartphones e os

sintomas de
depressao,

ansiedade e
Transtorno do

Déficit de Atencao
com
Hiperatividade

estudo envolveu a
andlise de dados de
uma amostra de 4.512
estudantes do ensino
médio sul-coreanos.
Os pesquisadores
utilizaram

guestionarios para
avaliar a dependéncia
de smartphones, além

75% dos adolescentes
apresentaram dependéncia
de smartphones. Além disso,
a dependéncia foi
significativamente
correlacionada com sintomas
de TDAH, depressdo e
ansiedade.




(TDAH) em
adolescentes sul-

de medidas de
sintomas de

coreanos. depresséo, ansiedade
e TDAH.
Nunes et al, Quantitativo, do tipo | Avaliar a | Foram selecionados | Alerta-se para a importancia
2021. transversal e analitico. | dependéncia do | 291 adolescentes, | do monitoramento do uso
smartphone e os | entre 15 e 19 anos, | excessivo do smartphone
fatores frequentando da | pelos adolescentes e dos
relacionados em | primeira a terceira | possiveis maleficios a saude
adolescentes de | série  do Ensino | mental e fisica; e, ainda,
uma regido do | Médio, matriculados | destaca-se a necessidade de
Nordeste no ano letivo de 2019. | implantacdo de programas de
brasileiro. A coleta de dados | prevencdo/cuidados a saude
ocorreu  em duas | direcionados para essas
etapas. 1- | questBes com envolvimento
Questionario. Etapa 2- | da familia, dos ambientes
Avaliacdo educacionais e do sistema de
antropométrica (peso | saude.
e altura)
Francisquini et Delineamento Examinar as | Assistentes de | O estudo atual mostraram
al, 2024. transversal. associacfes entre | pesquisa  treinados | que o tempo de tela foi
o0 tempo de tela | conduziram todas as | positivamente associado a
autorrelatado e os | avaliacdes na escola. | sintomas depressivos, de
sintomas de | O periodo de coleta | ansiedade e de estresse em
estresse, de dados foi realizado | adolescentes. Além disso, Foi
ansiedade e | em duas ondas: a | observado que adolescentes
depressao em | primeira  onda em | que passavam mais de quatro
adolescentes. marco de 2022; e a | horas/dia em tela tinham
segunda onda em | sintomas mais altos de
agosto de 2023, em | transtornos mentais comuns
Jacarezinho (PR), | em comparacdo com aqueles
Brasil, durante as|com menos de duas
aulas de educacédo | horas/dia.
fisica.
Monezi et al, Trata-se de um estudo | Este estudo teve | Avaliar a prevaléncia | Todos os participantes com
2023. exploratorio. por objetivo avaliar | de dependéncia de | uso excessivo de internet
a prevaléncia de | internet, seus | apresentaram uma
dependéncia de | principais preditores e | frequéncia significativamente
internet, seus | a associagdo com | maior de sintomas de
principais problemas depressdo, ansiedade e
preditores e a | emocionais em | estresse, e estes problemas
associacdo com | estudantes de | foram preditores para a
problemas psicologia dependéncia de internet
emocionais em somente entre os psicélogos.
estudantes de
psicologia.
Gruber et al, Trata-se de um estudo | A exposicdo a luz | Os dados foram | Neste estudo, avaliamos se a
2024 exploratorio. de comprimento | registrados de 68 | luz de comprimento de onda

de onda curto
antes de dormir é
conhecida por
interromper a

secrecdo noturna
de melatonina e
pode prejudicar o
sono

subsequente. No
entanto, embora
tenha sido

individuos do sexo
masculino, incluindo
33 adolescentes e 35
jovens adultos Todos
os participantes foram
recrutados por
anuncios online ou
visitando escolas e
palestras

universitarias em
Salzburgo

curto da noite  afeta
adolescentes e  adultos
jovens de forma diferente,
ndo apenas em relacdo a
sonoléncia aguda e a
supressdo de melatonina,
mas também em termos de

efeitos na arquitetura e
fisiologia do sono,
especialmente na

consolidacdo da memodria




demonstrado que
adultos mais
velhos sdo menos
afetados pela luz
de comprimento
de onda curto, ha

pesquisas
limitadas
explorando as
diferencas  entre

adolescentes e
adultos jovens.
Além disso, ainda
nao esta claro se
os efeitos da luz

relacionada ao sono.

Gao et al, 2014

Estudo Transversal

(@] crescimento
dramatico do uso
de telefones
celulares (MP)
entre 0s jovens
aumentou o]
interesse em seus
possiveis riscos a
saude nessa faixa
etaria.

Um total de 7.720
alunos do ensino
fundamental foram
envolvidos neste
estudo transversal. A
desatencéo foi
avaliada conforme
definido para 0
componente de déficit
de atencédo do
transtorno de déficit
de
atencéao/hiperatividad
e (TDAH) pelo Manual
Diagnéstico e
Estatistico de
Transtornos Mentais

No total, foram obtidos 7102
(91,99%) guestionarios
validos. Apdés o ajuste para
fatores de confusdo, a
desatencdo em adolescentes
foi significativamente
associada a posse de MP, ao
tempo gasto em
entretenimento no MP por
dia, a posicdo do MP durante
o dia e ao modo do MP a
noite. A associacdo mais forte
entre desatencédo e o tempo
gasto no MP foi entre os
alunos que passaram mais de
60 minutos por dia jogando
em seu MP.

Fonte: Autoria Prépria, 2024.

DISCUSSAO

Uso do smartphone entre jovens e adultos, de forma excessiva, apresenta

efeitos como ansiedade, ma qualidade do sono, cervicalgia, reducédo da capacidade

de resposta e concentracdo e uma relacdo com o Transtorno de Déficit de Atencéo e

Hiperatividade (TDAH) com um risco aumentado de dependéncia de smartphones,

formando um ciclo negativo que compromete a saude fisica e mental.

7

Cognicdo € o conjunto de processos mentais que envolvem a aquisicao,

processamento, armazenamento e utilizacdo de informacdes. Esses processos

incluem percepcéo, atencdo, memaria, raciocinio, linguagem e tomada de deciséao,

permitindo aos individuos interpretar o mundo ao seu redor, resolver problemas e

interagir socialmente (IPTC, 2021).




Ferramentas digitais, como computadores e smartphones, oferecem acesso
instantdneo a vastos volumes de conhecimento, facilitando o aprendizado e a
pesquisa. As tecnologias de inteligéncia artificial e machine learning proporcionam
novos métodos de andlise e resolucdo de problemas, estimulando a criatividade e o
raciocinio critico (Cubo, 2024). Assim, enquanto a tecnologia amplifica nossas
habilidades cognitivas, ela também requer uma adaptacdo continua para equilibrar

suas vantagens e desvantagens.

A posicao de flexdo de pescoco adotada para interagir com o smartphone, por
tempo prolongado, ocasiona grande repercussao na saude da coluna cervical, como
a ocorréncia ou persisténcia de dor muscular na regido cervical, refletindo na

gualidade de vida e nas emogdes do individuo (Lopes, 2021).

A relacao de tendinopatias e o uso do smartphone, especialmente ligadas ao
dedo polegar, estdo associadas ao movimento repetitivo, a vibracdo, as forcas
elevadas e as posturas inadequadas que geram sensacdo de desconforto, dor,
dorméncia, diminui¢cdo da forca e funcéo, que podem desencadear a Sindrome de De

Quervain e a sindrome do tunel do carpo (Pereira, 2023).

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade esta ligeiramente
relacionado com um risco aumentado de dependéncia de smartphones, bem como a
ansiedade, ma qualidade do sono e dor (Kim et al, 2019). Islam et al, constataram em
seus estudos que 64,44% dos participantes com sintomas de TDAH apresentavam
um uso problematico de smartphones, destacando que adolescentes do sexo feminino
sao particularmente vulneraveis a desenvolver habitos prejudiciais em relacédo a esses

dispositivos.

As notificagBes constantes de smartphones resultam em um desempenho mais
lento em testes cognitivos, sugerindo um comprometimento da capacidade de
resposta e concentracdo. A recomendacdo do tempo ideal para utilizacdo do
smartphone é de 60 minutos por dia para manter os niveis de atencéo e foco, apoiando
a ideia de que o excesso de estimulos digitais compromete as funcdes cognitivas
(Upshaw et al, 2022; Zheng, 2014). Os estudos apontaram gque 0 uso excessivo dos
smartphones esta ligado a uma diminuicdo no autocontrole e a perda de

produtividade, comprometendo a realizacéo de tarefas diarias (Fabio, 2022).



Os estudos de Francisquini et al, 2024 apontam que ha uma forte associacao
entre 0 Uso excessivo da internet e 0 aumento de sintomas de ansiedade e depressao,
especialmente em adolescentes. Estes resultados indicam que o comportamento
digital excessivo estd se tornando um fator critico para a saude mental de
adolescentes e jovens adultos, sugerindo que ha uma necessidade urgente de

conscientizagdo sobre os impactos psicolégicos do uso prolongado de smartphones.

A luz emitida pelos smartphones que varia de 380 a 740 nandmetros, indo de
azul com ondas curtas e de alta frequéncia, ao vermelho com ondas longas e de baixa
frequéncia tem grande impacto sobre o ciclo do sono, principalmente no periodo
noturno. Para que se obtenha uma boa qualidade de sono, o ambiente precisa estar
escuro nesse periodo. A luz emitida pelas telas pode interferir no ritmo circadiano, que
€ o ciclo biologico natural de vigilia durante o dia e descanso a noite (Santos; Freitas,
2021).

O uso excessivo de smartphones a noite, esta associado a diminuicdo da
guantidade e da qualidade do sono, levando a fadiga diurna e aumento da irritabilidade
(Amra et al, 2016). Tais efeitos sugerem que o impacto dos smartphones sobre a
saude mental e fisica vai além da dependéncia psicologica, estendendo-se a uma

deterioracdo fisiologica relacionada ao descanso insuficiente.

A concepcéao do smartphone como uma extensao do self, conforme analisado
por Corso et al. (2018), pode ser aprofundada com a teoria do self estendido de Belk
(1988), que descreve como os objetos de consumo, como smartphones, se tornam
parte integrante da identidade pessoal. Nesse contexto, o apego emocional ao
smartphone é reforcado pela personalizacdo dos dispositivos, a constante

conectividade e a criacdo de um espaco digital que se sobrepde ao mundo fisico.

Os avancos tecnolégicos em telecomunicacdes e tecnologia da informacao
mudaram ndo apenas a maneira Como as pessoas se comunicam, mas também a sua
relacdo com a tecnologia em si. Um exemplo extremo desse comportamento é a
dependéncia tecnoldgica, que é um transtorno caracterizado pela dificuldade em
controlar o uso de tecnologia (como internet, jogos eletrénicos e smartphones),
mesmo quando esse uso ja afeta negativamente aspectos importantes da vida do
individuo, como relacionamentos, saude, desempenho académico e profissional
(Picon et al, 2015).



Esta revisdo integrativa forneceu uma visdo ampla sobre os efeitos do uso de
smartphones na cogni¢cao de jovens e adultos, mas possui limitagdes. A variacdo na
qualidade metodologica dos estudos pode ter afetado a consisténcia dos resultados,
e a auséncia de estudos longitudinais robustos limita a compreensao dos efeitos a
longo prazo. A reviséo incluiu apenas publicagdes em portugués e inglés, o que pode
ter excluido pesquisas relevantes em outros idiomas. Além disso, a falta de
padronizacdo nas medidas cognitivas dificultou a comparacao entre estudos, e o foco
em jovens e adultos em geral ndo aborda diferencas entre subgrupos especificos.
Futuros estudos devem adotar metodologias mais consistentes para preencher essas

lacunas.

CONSIDERACOES FINAIS

E fundamental promover uma cultura de conscientizagio sobre o uso
equilibrado das tecnologias digitais, principalmente entre os jovens, que estdo em uma
fase crucial de desenvolvimento cognitivo e emocional. As familias, escolas e
instituicbes de saude devem trabalhar em conjunto para estabelecer diretrizes que
incentivem um uso saudavel dos dispositivos, promovendo atividades que estimulem

0 contato humano e a pratica de atividades fisicas.

Destaca-se a importancia de futuras investigacdes que explorem o impacto a
longo prazo do uso de smartphones na cognicdo, bem como intervencdes eficazes
gue possam mitigar os efeitos nocivos associados a esse uso. A necessidade de um
olhar contemporaneo sobre os habitos digitais é urgente, especialmente em um

mundo em que a tecnologia continua a evoluir rapidamente.
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