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RESUMO

A saude do sono, do emocional e do psicolégico sdo necessarios para o bom desempenho cognitivo, no
entanto, com o advento das tecnologias digitais, tal aspecto vem sofrendo impactos, levando ao declinio
mental principalmente dos jovens universitarios. Dessa forma, por meio de estudo observacional transversal,
busca-se consolidar dados por meio da aplicagdo de questionario estruturado nessa populagéo e posterior
analise estatistica e cruzamento de dados com a literatura pré-existente, visando analisar a profundidade da
relacdo entre tecnologias digitais, sono e saude mental, além de formar um perfil epidemiolégico dos
individuos impactados. Espera-se com esta pesquisa encontrar a interseccédo entre as telas, o ciclo-sono
vigilia e o componente psicolégico dos estudantes, além de levar a certa conscientizagdo sobre a existéncia
de maleficios no uso excessivo das tecnologias.

PALAVRAS-CHAVE: Estudantes; Saude mental; Sono; Tecnologia; Universitarios.
1 INTRODUCAO

O sono é um processo fisioldgico essencial para a preservagao da saude fisica,
cognitiva e emocional. Sua regulagdo ocorre por meio de fatores enddgenos, como a
secrecao hormonal que influencia o sistema circadiano intrinseco, e fatores exdgenos,
incluindo os habitos de vida e a exposi¢ao a luz do individuo (KIM et al., 2015). A qualidade
do sono impacta diretamente diversos aspectos do funcionamento humano, como a
variabilidade do desempenho, as capacidades cognitivas e a saude mental (SCOTT et al.,
2021; KILLGORE et al., 2010).

Entretanto, o uso de tecnologias digitais, especialmente em horarios proximos ao
periodo de repouso, tem sido associado a alteragdes no sono, caracterizadas por atraso no
inicio do sono, redugao de sua duragao e piora em sua qualidade, com tais efeitos sendo
atribuidos tanto a estimulagéo psicologica provocada pelo conteudo consumido quanto a
exposicao a luz emitida por dispositivos eletrénicos (LEBOURGEOIS et al., 2017).

Estudantes universitarios, em especial, apresentam maior vulnerabilidade a déficits
na qualidade do sono e a sua privagcdo em decorréncia das demandas académicas
(RAGUPATHI et al., 2020). Evidéncias apontam que o uso crescente de dispositivos
eletrénicos, como celulares, antes do momento de dormir, esta associado a diminui¢cao da
qualidade do sono e do desempenho académico nessa populagdo (ALMONDES et al.,
2003).

Apesar do aumento de estudos que abordam essas interagdes, ainda persistem
lacunas no entendimento integrado dos efeitos do uso de tecnologias digitais sobre o sono
e, consequentemente, sobre o estado emocional dos estudantes de medicina. Diante disso,
o presente estudo tem como objetivo investigar a relagao entre o uso de tecnologias digitais,
a qualidade do sono e a saude mental em estudantes de medicina.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Este estudo & de natureza observacional, transversal, com abordagem quantitativa
e qualitativa, utilizando como instrumento um questionario previamente validado para a
coleta de dados necessarios a analise dos objetivos propostos.

2.2 PARTICIPANTES

A amostra da pesquisa sera composta por estudantes universitarios do curso de
Medicina da cidade de Maringa, todos com idade igual ou superior a 18 anos, de sexo
feminino e masculino. A participagao sera voluntaria, condicionada a assinatura do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em uma via, assegurando o anonimato e a
confidencialidade dos dados. Serao excluidos aqueles que n&o concordarem em participar
ou que nao preencherem integralmente o instrumento de coleta.

Todos os procedimentos descritos serdo submetidos previamente a avaliagdo do
Comité de Etica em Pesquisa da UniCesumar conforme as diretrizes éticas vigentes. A
coleta de dados tera inicio somente apos a aprovagao integral. Além da coleta primaria,
sera realizada uma revisao da literatura cientifica utilizando bases de dados como PubMed,
SciELO, LILACS, BVS e Google Académico, abrangendo estudos relacionados ao uso de
telas, sono e saude mental.

2.3 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

A coleta de dados sera realizada por meio de um questionario padronizado,
previamente validado em estudos anteriores e adaptado para a populacido-alvo. O
instrumento incluira questdes referentes ao tempo de exposicao a telas e midias digitais,
tipo de conteudo consumido, padrées de sono (duragdo, qualidade e dificuldades), além de
variaveis sobre saude mental, como sintomas de ansiedade, estresse e depressao.
Também serdo coletadas informag¢des sociodemograficas (idade, sexo e ano da
graduacao).

2.4 ANALISE ESTATISTICA

Os dados obtidos serdo organizados e tabulados, sendo posteriormente analisados
no software IBM SPSS Statistics®. Para analise dos dados quantitativos, serdao aplicados
testes estatisticos apropriados a natureza das variaveis e a normalidade dos dados. Os
dados qualitativos serdo submetidos a analise de conteudo tematico. Recursos de
informatica como Microsoft Excel® e Microsoft Word® serdo utilizados para tabulagao e
organizacao dos resultados.

2.5 REVISAO DE LITERATURA

Os dados encontrados no presente estudo serdo comparados com resultados de
pesquisas prévias publicadas, permitindo uma analise critica fundamentada em referéncias
recentes e pertinentes ao tema.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da coleta de dados feita pelo questionario a populagdo académica, espera-
se encontrar alguma interseccao entre o uso de tecnologias digitais e alteragdes de sono e
saude mental, como ja descrito em literaturas. Busca-se também apurar o perfil dos
usuarios, com provavel correlagcédo proporcional entre tempo de tela e maiores sintomas no
sono e saude mental. Além de proporcionar certo entendimento na populacao dos impactos
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gue o excesso de telas pode causar, levando ndo s6 a alteragdes do sono, mas também a
aumento de ansiedade e piora de quadros depressivos. Espera-se obter dados quanto a
proporcao de estudantes que tém impacto no ciclo sono-vigilia e saude mental de provavel
etiologia das tecnologias digitais.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Atualmente o uso de midias sociais tornou-se parte inseparavel do cotidiano do ser
humano moderno, principalmente a geragao jovem, que para além do lazer, as usa para
praticamente todas as atividades relacionadas ao meio de trabalho e académico. Dessa
forma, € possivel a reflexdo de que podem haver impactos no sistema nervoso dos
individuos, visto que o continuo estimulo luminoso pode trazer alteragdes ao ciclo sono-
vigilia, aumentar niveis de cortisol, ansiedade, e por vezes até impactos na saude mental e
no desempenho académico. A partir de estudos prévios, a presente proposta busca verificar
essas teses e observar como os estudantes universitarios sdo uma populagao vulneravel a
essas disfuncdes. Além disso, busca-se investigar a relacdo entre o uso de tecnologias
digitais, a qualidade do sono e a saude mental em estudantes de medicina.
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