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RESUMO

O uso generalizado de dispositivos eletronicos, como smartphones, tablets, computadores e
televisdes, tornou-se uma parte indispensavel do cotidiano das pessoas. No entanto, o uso
excessivo desses dispositivos, especialmente por jovens estudantes, levanta preocupagdes
sobre os efeitos negativos na qualidade do sono. O sono desempenha um papel vital na saude
geral, com impactos significativos no bem-estar fisico e mental. Estudos tém indicado que a
exposi¢do a luz azul-violeta emitida pelas telas dos dispositivos eletronicos pode afetar
negativamente a producao de melatonina, um hormoénio crucial para a regulacao do sono. Isso
pode resultar em dificuldades para adormecer, redu¢do na duragdo total do sono e
comprometimento da qualidade do sono. A falta de sono adequado tem sido associada a
problemas de saude, incluindo risco aumentado de depressdo, ansiedade e baixa
produtividade. O objetivo deste estudo ¢ avaliar a associagdo entre o tempo de tela e a
qualidade do sono em estudantes. Para realizar esta pesquisa, foi conduzida uma revisdo
bibliografica narrativa utilizando bases de dados como SciELO, MedLine/PubMed e Google
Scholar. A sele¢do dos artigos incluiu aqueles relevantes publicados nos tltimos 10 anos que
abordavam especificamente a relagdo entre o tempo de tela e a qualidade do sono em
estudantes. Foram excluidas teses, dissertacdes e periddicos que ndo estavam diretamente
relacionados ao tema. Ao todo, foram analisados 8 artigos que se adequaram aos critérios
estabelecidos para esta pesquisa. A andlise dos oito artigos selecionados revelou uma
associacao significativa entre o tempo de tela e a qualidade do sono dos estudantes. O uso
excessivo de dispositivos eletronicos foi relacionado a problemas de sono, como distlrbios e
percepcao negativa da qualidade do sono. Conclui-se que o tempo de tela influencia a
qualidade do sono dos estudantes, com efeitos negativos na satide mental e fisica. E
importante promover habitos saudaveis de sono e limitar o tempo de tela para melhorar o
bem-estar dos estudantes. Mais pesquisas sdo necessarias para uma compreensdo mais
profunda dessa associagdo e desenvolver estratégias para mitigar os efeitos negativos do uso
excessivo de dispositivos eletronicos no sono dos estudantes.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, os dispositivos eletronicos, como smartphones, tablets, computadores e
televisdes, fazem parte da rotina das pessoas. Isso ocorre devido a crescente necessidade da



vida moderna de utilizar essas ferramentas digitais para tornar as tarefas diarias mais praticas,
por meio da tecnologia (Santos et al., 2022). Embora essas tecnologias tenham trazido
beneficios, também existem maleficios associados ao uso excessivo, principalmente entre os
jovens estudantes. Um dos efeitos negativos do uso excessivo da internet ¢ o impacto na
qualidade do sono, evidenciando a relagdo entre tempo de tela e sono (Arantes et al., 2021). E
durante o sono que ocorre a reparagao das funcdes organicas, fisica e mental, por isso seu
papel ¢ fundamental na satide da populacdo (Silva et al., 2017).Estudos sugerem que o
excesso de tempo de tela, sobretudo a noite, pode interferir na qualidade do sono. A luz
azul-violeta emitida por dispositivos eletronicos € captada pelo cérebro e estimula uma regido
que interrompe a producdo da melatonina, o hormonio responsavel pela indugdo do sono
(Figueiredo et al., 2023). Logo, a luminosidade das telas pode afetar o ciclo circadiano do
individuo, aumentando a excitagdo mental e fisiologica, o que dificulta o adormecer. Nesse
contexto, a exposi¢ao a luz azul pode atrasar o inicio do sono, reduzir sua duragdo total e
comprometer sua qualidade (Perensin et al., 2020).

Diante disso, destaca-se a importancia desse assunto ser abordado, visto que o
comprometimento da qualidade do sono pode trazer uma série de problemas de saude,
impactando o bem-estar mental, aumentando o risco de depressdo, ansiedade e baixa
autoestima, além de diminuir a produtividade dos individuos (Bezerra et al., 2019).

Considerando essa problemadtica e a necessidade de compreender melhor a associagdo
entre tempo de tela e qualidade do sono dos jovens estudantes, o objetivo deste trabalho ¢
avaliar essa relacdo, buscando fornecer informacgdes valiosas para intervengdes e orientagdes
futuras.

2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa, na qual a sele¢do dos artigos foi
conduzida por meio de buscas nas bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online via Public/Publisher
Medline (MedLine/PubMed) e Google Scholar, utilizando os seguintes Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS): “tempo de tela”, “qualidade do sono”, “sono” e “estudantes”, e
seus respectivos termos em inglés: “screen time”, “sleep quality”, “sleep” e “students”,
combinando com o operador booleano AND no periodo de maio de 2023.

Como critério de inclusdo, foram selecionadas as publicagdes com grau de relevancia
para a proposta do artigo, publicadas nos ultimos 10 anos. Como critério de exclusdo,
optou-se por artigos que nao estivessem disponiveis na integra online, teses, dissertacdes,
cartas ao editor, além de periddicos que ndo abordassem a tematica da revisdo. Por fim, foram
selecionados inicialmente 19 artigos, dos quais oito (8) adequaram-se a proposta de analise da
pesquisa, tratando da associacdo entre o tempo de tela e a qualidade do sono em estudantes.

3 RESULTADOS

Estudos Transversais Realizados com o Publico Adolescente:

Os resultados dos estudos de Silva et al. (2017), Souza Neto et al. (2021) e Gongalves
et al. (2023) revelaram uma alta prevaléncia de problemas de sono, como insdnia, sono de
curta duragao ¢ sonoléncia diurna entre os adolescentes de 15 a 19 anos. Analisando todos os
estudos referentes a populacdo adolescente, concluimos que 44,6% dos participantes
relataram diminuicdo na qualidade do sono, 6,2% apresentaram redu¢do no tempo médio de
sono por noite, associado a perda de qualidade do sono em 10,3% dos participantes. Além
disso, 16,9% dos participantes relataram dormir menos de 8 horas diarias e 18,4%
mencionaram ter um sono ruim. Os fatores causais identificados como contribuintes para os



problemas de sono incluiram o tempo excessivo de exposicao a telas, especialmente apods as
vinte e duas horas.

Estudos Transversais Realizados com o Publico da Educagdo Superior:

A exposi¢ao diaria a celulares entre os estudantes da educacdo superior foi
extremamente alta. Segundo Santos et al. (2022), uma amostra de cinquenta estudantes foi
avaliada, e todos apresentavam exposicao diaria a aparelhos celulares, com 98% dos
individuos desse grupo desenvolvendo sintomas depressivos, destacando a associagdo entre o
uso excessivo de celulares ¢ a saude mental dos estudantes. Além disso, 85,7% dos
entrevistados foram acometidos por disturbios do sono, indicando um impacto negativo da
exposicao didria a aparelhos celulares na qualidade do sono desses individuos. Um estudo
realizado por Albqoor le Shaheen (2020) analisou o sono de 1.308 estudantes universitarios,
com dois ter¢os deles apresentando alteragdo na qualidade do sono, ressaltando os efeitos
adversos dessa exposicao nos padrdes de sono. Vinte individuos referiram laténcia de mais de
30 minutos, indicando dificuldades para adormecer que podem estar relacionadas a exposig¢ao
diéria a celulares.

Estudo de Coorte:

No estudo de Perensin et al. (2020), utilizou-se uma amostra de 6.616 adolescentes,
dos quais dois tercos referiram uso de ao menos uma tela durante a noite, com um tergo dessa
amostra realizando o uso no escuro. Esse grupo apresentou o pior resultado e maior
concentragdo de relatos de distarbios qualitativos e quantitativos de sono. Em panorama geral,
a insuficiéncia de sono foi associada a distirbios quantitativos e qualitativos de sono,
calculados com o Odds Ratio de 1,82 e 2,13, respectivamente.

4 DISCUSSAO

A qualidade do sono sofre influéncia de aspectos multifatoriais, desde distirbios
relacionados a doengas como obesidade, até padroes ligados aos habitos comportamentais,
principalmente o uso excessivo de aparelhos eletronicos (Bezerra et al., 2022). Segundo esses
autores, ¢ possivel estabelecer uma associacdo significativa entre o tempo de tela e a
qualidade do sono em jovens estudantes, o que ¢ corroborado pelo estudo de Santos et al.
(2022), que mostrou que a maioria dos individuos com grau moderado a severo de depressao
e distarbios de sono estava exposta a tempo excessivo de tela, sendo considerado excessivo o
tempo de tela superior a cinco horas por dia nesse publico de pesquisa. Esses resultados sdao
reafirmados por outros estudos que relatam uma relagdo entre o tempo de tela e problemas de
sono em adolescentes (Silva et al., 2017; Mireku et al., 2019; Santos et al., 2022).

Apesar de ainda ndo ser completamente compreendido como o uso de dispositivos
com tela afeta a qualidade do sono, Mireku et al. (2019) afirmam que criangas com televisao
em seus quartos apresentaram maiores indices de altera¢ao do sono, como pesadelos, terrores
noturnos e distirbios. Bezerra et al. (2022) acrescentam que o padrdo excessivo de exposi¢ao
a dispositivos de tela influencia os padrdes de vida ndo saudavel, visto que jovens que passam
mais tempo diante de aparelhos eletronicos praticam menos atividade fisica e possuem uma
alimentacdo ndo saudavel. Nesse contexto, configura-se um efeito negativo, pois, segundo
Souza et al. (2021), a combinacdo desses elementos tem papel importante na qualidade do
sono.

Além disso, o estudo de Silva et al. (2017) identificou uma associacdo entre o tempo
insuficiente de sono, o tempo excessivo de televisao (TV) e a percepcao negativa da qualidade
do sono. Essa relacdo também foi observada em outros estudos, tanto transversais quanto de
coorte (Silva et al., 2017). E importante ressaltar que o aumento do tempo de tela,
especialmente da TV, tem sido relacionado a uma percepgao negativa da qualidade do sono, o



que pode ser explicado pelos habitos estabelecidos ao longo do tempo em relagdo ao uso
desses dispositivos (Silva et al., 2017; Perensin et al., 2020; Junior et al., 2021).

Para Figueiredo et al. (2023), esse comportamento excessivo de tela intensificou-se no
contexto da pandemia decorrente da dissemina¢do do Covid-19. Segundo os autores, os
jovens estudantes aumentaram o tempo de exposi¢cdo a tela além do que é considerado
saudavel, afetando, dessa forma, a percep¢ao do cérebro do que ¢ noite ou dia e,
consequentemente, o reldgio biologico desses individuos. Resultados semelhantes foram
encontrados por Junior et al. (2021), que exemplificam como a luz emitida pelos dispositivos
eletronicos tem a capacidade de alterar a qualidade do sono devido a inibi¢ao da liberagao de
melatonina, o principal hormoénio que sinaliza o horario de dormir (Perensin et al., 2020).
Assim, esses autores exploram como o tempo de tela pode desenvolver disturbios do sono e,
dessa maneira, desencadear a méa qualidade do sono.

No entanto, ¢ valido mencionar que alguns artigos relatam resultados divergentes. Por
exemplo, o estudo de Perensin e Tieri (2020) indica que o uso da tecnologia dentro das
recomendacdes de tempo estabelecidas, ou seja, realizar o uso de aparelhos eletronicos por
menos de 5 horas diarias, pode trazer beneficios para o desenvolvimento e qualidade de vida
dos jovens, incluindo a melhora da capacidade de aprendizado e concentragdo. Por outro lado,
0 Uso superior a isso torna-se excessivo e prejudicial para os jovens estudantes (Santos et al.,
2022). Outrossim, Bezerra et al. (2022) destacam que, durante a adolescéncia, ¢ comum que
esses individuos apresentem distirbios do sono, os quais poderiam estar ligados a mudangas
nos ritmos circadianos e ambientais. Essa divergéncia de resultados destaca a necessidade de
pesquisas adicionais para uma compreensao mais aprofundada da associagdo entre tempo de
tela e qualidade do sono dos jovens estudantes

5 CONCLUSAO

Vale destacar que a maioria das pessoas, sobretudo jovens estudantes, enfrenta
dificuldades em controlar o tempo de uso das telas, uma situagao que foi exacerbada durante o
periodo pandémico. Atualmente, o uso excessivo de aplicativos de comunicacdo e jogos
digitais por esse grupo € uma preocupacao crescente. O tempo de tela superior a 5 horas por
dia e o uso noturno dessas telas estdo associados a uma percepcao negativa da qualidade do
sono.

A pesquisa confirmou que o uso excessivo de telas prejudica a qualidade do sono dos
estudantes, destacando a necessidade de limitar o tempo de tela para melhorar o bem-estar.
Sugere-se que estudos complementares sejam realizados, com acompanhamento a longo prazo
de uma amostra maior de alunos. Esses futuros estudos poderdao fornecer uma compreensao
mais detalhada do impacto negativo do uso exacerbado de telas.

O conhecimento mais robusto obtido a partir dessas pesquisas pode servir de base para
a criacdo de acdes estratégicas e politicas publicas direcionadas a essa questdo. Assim, €
crucial continuar a discussdo ativa sobre a relacdo entre tempo de tela e qualidade do sono,
buscando intervengdes eficazes para mitigar os efeitos adversos identificados.

Entre as limitagdes deste estudo estdo a amostra restrita ¢ o periodo de andlise
limitado, que podem afetar a generalizagdo dos resultados. Futuras pesquisas devem
considerar uma abordagem mais ampla e diversificada para aprofundar a compreensdo e
desenvolver estratégias mais eficazes.
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