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Resumo: Esta revisdo narrativa analisou evidéncias recentes sobre o uso de aplicativos de entretenimento por
pessoas idosas e seus impactos na qualidade do sono. A literatura indica que o tempo de tela, especialmente a
noite, associa-se a maior laténcia, menor duracdo do sono, despertares e sonoléncia diurna, embora 0 uso

equilibrado favoreca inclusdo digital e interacdo social.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional e a ampliacéo do acesso
as tecnologias digitais tém favorecido o uso de
smartphones e aplicativos por pessoas idosas. Redes
sociais, plataformas de videos, jogos e aplicativos de
mensagens passaram a integrar a rotina dessa populacao,
promovendo inclusdo digital, comunicacdo, lazer e
reducdo do isolamento social. Nesse contexto, o
smartphone pode ser compreendido como recurso
presente no processo de envelhecimento, com potencial
para fortalecer autonomia e participagdo social (Gallo et
al., 2024; Liang et al., 2024).

Entretanto, estudos recentes apontam que 0 USO excessivo
dessas tecnologias, especialmente no periodo noturno,
pode comprometer a qualidade do sono e repercutir
negativamente na salde fisica e mental. A literatura
descreve os smartphones como recursos de dupla face:
podem favorecer vinculo, acesso e entretenimento, mas
também aumentar estimulagdo cognitiva, substituir
atividades saudaveis e interferir no repouso quando
usados sem equilibrio (Kushlev e Leitao, 2020; Araljo et
al., 2025).

A revisdo foi motivada pelo crescimento do uso de
aplicativos de entretenimento por pessoas idosas,
particularmente apds a pandemia da COVID-19, e pela
necessidade de reunir evidéncias recentes sobre seus
impactos no sono, tema ainda discutido de forma dispersa
na literatura. Assim, o objetivo deste estudo foi analisar
a relacdo entre o uso prolongado de aplicativos de
entretenimento por pessoas idosas e seus impactos na
qualidade do sono, com base na literatura cientifica
recente (Luo, Yu e Kuang, 2024; Zhang et al., 2025).

MATERIAL E METODOS

Realizou-se uma revisdo narrativa da literatura,
abrangendo as bases de dados PubMed, LILACS e
Scopus, com publicagGes entre 2020 e 2025. Foram
utilizados os descritores idosos, smartphones, tempo de
tela, aplicativos, sono e qualidade do sono, nos idiomas
portugués e inglés. Ao final, foram selecionados 12
artigos, considerando pertinéncia tematica, atualidade e
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relagdo com sono, salde mental, envelhecimento e
tecnologias digitais.

Incluiram-se artigos originais, revisdes sisteméticas e
estudos observacionais que abordassem os efeitos do uso
de dispositivos moveis sobre o sono e a salde mental da
populacdo idosa. Foram excluidos textos sem acesso ao
contetdo completo, publica¢des fora do recorte temporal
definido, materiais duplicados ou estudos sem relagdo
direta com tecnologias digitais, sono e envelhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Os estudos analisados demonstraram associacdo entre
aumento do tempo de tela e pior qualidade do sono, com
maior laténcia para dormir, reducdo do tempo total de
sono, despertares noturnos frequentes, fadiga e
sonoléncia diurna. Esses achados tém sido relacionados
a exposicdo continua a luz emitida pelas telas, a alteracéo
do ritmo circadiano e a hiperestimulacdo cognitiva e
emocional antes de dormir (Andrade, 2025; Aradjo et al.,
2025).

O uso de aplicativos de entretenimento e redes sociais
antes do sono pode dificultar o relaxamento necessario ao
inicio do repouso. Em pessoas idosas, esse
comportamento merece atengdo porque 0 sono ja pode
sofrer alteragBes relacionadas ao envelhecimento, a
presenca de doengas cronicas e a reducdo da reserva
funcional. Assim, o uso prolongado no periodo noturno
configura-se como fator potencial de risco para distdrbios
do sono, especialmente quando associado ao
sedentarismo e a sintomas de ansiedade e depressao
(Souza et al., 2025; Zhang et al., 2025).

A Figura 1 sintetiza 0 modelo conceitual identificado na
literatura: o uso noturno de aplicativos de entretenimento
favorece exposicdo a luz de tela e maior estimulagéo
cognitiva e emocional, contribuindo para alteragcdes no
sono, como aumento da laténcia, reducdo da duragdo e
despertares. Essas alteracdes podem repercutir em fadiga,
sonoléncia diurna, reducdo da atengdo e maior risco de
guedas, embora o uso equilibrado das tecnologias possa
favorecer inclusédo, vinculo social e cognigdo (Gallo et
al., 2024; Souza et al., 2025; Zhang et al., 2025).
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Figura 1. Modelo conceitual sobre uso noturno de aplicativos
de entretenimento e qualidade do sono em pessoas idosas.

Um estudo longitudinal com 16.784 pessoas idosas,
conduzido com dados de 2014 a 2020, demonstrou que o
acesso digital pode estar associado a beneficios
cognitivos e sociais, mas o maior tempo de uso da
internet relacionou-se ao atraso no horario de inicio do
sono e a redugdo da duragéo do sono noturno (Zhang et
al., 2025). Esses dados reforcam a compreensdo do
engajamento digital como fenémeno de dupla face:
beneficio quando orientado e moderado, risco quando
excessivo ou utilizado em horérios inadequados.

Pesquisas realizadas ap6s a pandemia da COVID-19
também destacam que pessoas idosas passaram a utilizar
aplicativos digitais como forma de entretenimento,
informacdo, interacdo social e enfrentamento da solid&o.
Estudos sobre aplicativos de videos curtos e plataformas
de uso continuo indicam efeitos positivos sobre vinculo,
lazer e percepgdo de saide, mas apontam a necessidade
de atengdo ao tempo de uso, ao contetido consumido e ao
horério de acesso (Luo, Yu e Kuang, 2024; Liang et al.,
2024).

Além dos impactos no sono, a literatura menciona efeitos
associados ao bem-estar, a atencéo e a seguranga. O uso
simultaneo do smartphone durante outras atividades pode
favorecer distragOes, reduzir a atencdo ao ambiente e
aumentar o risco de quedas e acidentes, especialmente
em pessoas idosas com alteracdes de equilibrio, marcha
ou visdo. Por outro lado, quando utilizado de forma
planejada, o smartphone pode ampliar autonomia,
comunicacdo com familiares e participacdo social (Gallo
et al., 2024; Kushlev e Leitao, 2020).

Embora estudos de monitoramento por smartphone
sejam mais frequentes em adultos jovens, revisdes sobre
sensores e padrdes de uso contribuem para compreender
como a interagdo digital pode se relacionar ao bem-estar,
ao comportamento cotidiano e a sadde, refor¢ando a
necessidade de pesquisas especificas com pessoas idosas
(Meegahapola e Gatica-Perez, 2020).

CONCLUSAO

Conclui-se que o uso excessivo de aplicativos de
entretenimento por pessoas idosas apresenta associagao
com alteragbes no padrdo do sono e pior qualidade de
vida, sobretudo quando ocorre de maneira prolongada no
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periodo noturno. Apesar disso, as tecnologias digitais
também podem oferecer beneficios sociais, cognitivos e
assistenciais quando utilizadas de modo equilibrado
(Gallo et al., 2024; Zhang et al., 2025).

Dessa forma, torna-se fundamental desenvolver
estratégias educativas voltadas ao uso consciente das
tecnologias digitais, ao incentivo & higiene do sono e a
promocgédo do envelhecimento saudavel. Recomenda-se
orientar a reducdo do tempo de tela antes de dormir, a
organizacdo de horarios de uso e o estimulo a praticas de
relaxamento e rotina regular de sono (Aradjo et al., 2025;
Souza et al., 2025).
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