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INTRODUGAO

A adolescéncia é um periodo marcado por importantes mudancgas biologicas,
cognitivas, emocionais e sociais, no qual o sono adequado desempenha papel
fundamental no desenvolvimento e na manutencdo da saude. Recomendacgodes
internacionais apontam que adolescentes necessitam, em geral, de
aproximadamente 8 a 10 horas de sono por noite, embora alteragées nos habitos e
na rotina possam reduzir significativamente esse periodo.

Paralelamente, o uso de dispositivos eletrénicos tornou-se cada vez mais
presente no cotidiano dos adolescentes. Smartphones, computadores, tablets,
televisores, videogames e redes sociais sado utilizados para comunicagao, estudo e
lazer, fazendo com que a exposicao as telas ocorra durante grande parte do dia e,
frequentemente, também no periodo que antecede o sono.

Nesse contexto, Hale e Guan, em uma revisao sistematica envolvendo 67
estudos com criancas em idade escolar e adolescentes, observaram que
aproximadamente 90% dos trabalhos avaliados identificaram associagao
desfavoravel entre maior tempo de tela e desfechos relacionados ao sono,
principalmente menor duragao e horarios mais tardios para dormir. Esses achados
demonstram que a relagdo entre uso de dispositivos eletrbnicos e alteragcbes do
sono vem sendo observada de maneira consistente na literatura.

Da mesma forma, Hysing et al., ao avaliarem 9.846 adolescentes com idade
entre 16 e 19 anos, verificaram que tanto o uso de dispositivos eletrénicos durante o
dia quanto sua utilizagdo antes de dormir estavam relacionados a alteragbes do
sono. Os autores identificaram associagao entre maior tempo de exposigao as telas
e menor duragao do sono, além de maior laténcia para adormecer.

O periodo em que ocorre a exposi¢cao também parece exercer influéncia
importante. Carter et al., em revisao sistematica e metanalise, demonstraram que o
acesso e 0 uso de dispositivos eletrénicos portateis no horario de dormir estavam
significativamente associados a quantidade insuficiente de sono, pior qualidade do
sono e maior sonoléncia durante o dia. Os autores observaram ainda que apenas a
presenca desses dispositivos no ambiente de dormir, mesmo sem utilizacdo ativa,
estava relacionada a desfechos desfavoraveis.



Além da duragao do sono, diferentes caracteristicas do uso das telas podem
interferir em sua qualidade. Caumo et al. avaliaram adolescentes e demonstraram
que o tipo de dispositivo utilizado, a duragdo da exposicado e, principalmente, o
horario de utilizacdo apresentavam relacdo com a qualidade do sono. Esses
resultados sugerem que a avaliagdo do comportamento digital ndo deve considerar
apenas o numero total de horas de exposicdo, mas também a forma e o momento
em que os dispositivos s&o utilizados.

O uso noturno das midias eletrénicas também foi analisado por Lemola et al.,
que encontraram associagcdo entre maior exposi¢cao a midia eletrénica durante a
noite e menor duragdo do sono, além de maior ocorréncia de dificuldades
relacionadas ao sono. Os autores destacaram que esses problemas também
apresentavam relagcdo com sintomas depressivos, demonstrando possiveis
repercussdées do comportamento de sono sobre outros aspectos da saude dos
adolescentes.

Entre as diferentes formas de exposi¢ao digital, as redes sociais também
podem apresentar papel relevante. Woods e Scott, em estudo realizado com 467
adolescentes, observaram que a maior utilizacdo das redes sociais, especialmente
durante o periodo noturno, estava relacionada a pior qualidade do sono. O uso
noturno permaneceu associado ao sono de pior qualidade mesmo apds considerar

fatores como ansiedade, depressao e autoestima.

Evidéncias mais recentes continuam demonstrando relagao entre exposicao as
telas e alteracbes do sono. Brosnan et al., utilizando medidas objetivas de
exposicao as telas, investigaram a associagao entre uso de dispositivos no periodo
préximo ao horario de dormir e parametros de duracdo e qualidade do sono. Os
resultados reforgcaram a importancia de considerar nao somente o tempo total de
tela, mas também o uso dos dispositivos apds o adolescente ja estar na cama.

Existem diferentes mecanismos que podem contribuir para essa associagéo. O
uso prolongado de aparelhos eletrénicos pode substituir diretamente o periodo que
seria destinado ao sono, levando o adolescente a adiar o horario de dormir. Além
disso, atividades interativas, como redes sociais, mensagens e jogos, podem
aumentar a estimulagdo cognitiva e emocional antes do repouso. A exposi¢ao
luminosa dos dispositivos durante o periodo noturno também é apontada como um
possivel fator capaz de interferir no ritmo circadiano e no inicio do sono.

Nesse sentido, Le Bourgeois et al., ao revisarem as evidéncias sobre midias
digitais e sono em criangas e adolescentes, destacaram que a maior parte dos
estudos disponiveis encontrou associagdo negativa entre consumo de midias
baseadas em telas e saude do sono, principalmente por meio do atraso do horario
de dormir e da reducéo do tempo total de sono.



Diante da presenga crescente das tecnologias digitais na rotina dos
adolescentes e das possiveis repercussoes da privacao e da pior qualidade do sono
sobre a saude, torna-se relevante compreender de forma mais ampla essa
associacao. A identificacao dos padroes de uso mais relacionados as alteragdes do
sono pode contribuir para estratégias de educagdo em saude e para orientagoes
realizadas por profissionais de saude aos adolescentes e seus familiares.

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisao
integrativa da literatura, as evidéncias disponiveis acerca do impacto do tempo de
exposicao as telas sobre a qualidade do sono em adolescentes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A anadlise da literatura evidencia uma associagao recorrente entre maior
exposicao as telas e alteragdes no padrao de sono durante a adolescéncia.
Entretanto, os estudos demonstram que essa relagdo ndo depende exclusivamente
da quantidade total de horas de uso dos dispositivos. O horario da exposigao, o tipo
de conteudo utilizado e a utilizagao dos aparelhos no periodo destinado ao sono
também parecem exercer influéncia importante.

Tempo de tela e duragao do sono

Um dos achados mais frequentes na literatura € a associagado entre maior
tempo de tela e menor duragdao do sono. Em uma revisao sistematica, Hale e Guan
analisaram 67 estudos envolvendo criancas em idade escolar e adolescentes e
verificaram que 90% dos trabalhos apresentaram associagcdo desfavoravel entre
exposicao as telas e algum desfecho relacionado ao sono, principalmente redugao
da duracéo e atraso do horario de dormir.

Resultados semelhantes foram encontrados por Hysing et al., em estudo
populacional realizado com 9.846 adolescentes entre 16 e 19 anos. Os autores
observaram que o uso de dispositivos eletrénicos estava relacionado tanto a menor
duragao do sono quanto ao aumento da laténcia para adormecer. Além disso, a
utilizacdo de multiplos dispositivos esteve associada a maior probabilidade de sono
insuficiente.

Esses resultados foram posteriormente reforgados por Twenge et al., que
identificaram que criangas e adolescentes com maior tempo diario de exposi¢ao as
telas apresentavam menor duragdo do sono e maior probabilidade de dormir menos
do que o recomendado. Na analise dos diferentes dispositivos, as associa¢gdes
foram principalmente relacionadas aos aparelhos eletronicos portateis.

Uma revisdo sistematica conduzida por da Silva et al., direcionada
especificamente ao uso de telas por adolescentes, também demonstrou que a
exposigao excessiva estava associada a sono mais curto e de pior qualidade. Entre
as consequéncias identificadas destacaram-se maior laténcia para iniciar o sono,
despertares durante a noite e sonoléncia ao longo do dia.



Dessa forma, os estudos sugerem que o tempo gasto em atividades digitais
pode competir diretamente com o periodo destinado ao repouso. Quanto maior o
tempo dedicado as telas, principalmente no final do dia, maior pode ser a tendéncia
de postergar o horario de dormir e, consequentemente, reduzir a duragao total do
sono.

Uso de telas no periodo noturno

Embora o tempo total de exposi¢cao seja relevante, os estudos mais recentes
destacam a importancia do momento em que ocorre o uso das telas. A utilizagcéo
dos dispositivos no periodo que antecede o sono ou apds o adolescente ja estar na
cama parece apresentar associagao particularmente importante com os desfechos
negativos.

Carter et al., em revisdo sistematica e metanalise, avaliaram a relagao entre
dispositivos portateis e sono e encontraram associagao significativa entre o acesso
ou utilizacdo desses aparelhos no horario de dormir e quantidade inadequada de
sono, pior qualidade do sono e sonoléncia diurna excessiva.

Em estudo mais recente com avaliagdo objetiva da exposicdo as telas,
Brosnan et al. observaram que cada periodo adicional de uso de tela apds os
participantes estarem na cama estava relacionado a atraso no inicio do sono. Os
autores verificaram ainda que as atividades interativas apresentaram associacao
particularmente importante com o horario de inicio do sono. Além disso, a cada 10
minutos adicionais de uso de tela na cama, observou-se reducdo média de
aproximadamente trés minutos no tempo total de sono.

Esses resultados sao relevantes porque demonstram que o simples calculo do
tempo total de tela ao longo do dia pode nao representar adequadamente o impacto
da tecnologia sobre o sono. O uso imediatamente antes ou durante o periodo
destinado ao descanso pode representar um comportamento de maior importancia
clinica.

Burnell et al., utilizando medidas objetivas de uso de smartphones e
parametros de sono, também observaram que, nos dias em que os adolescentes
apresentaram maior tempo de tela durante a noite, o inicio do sono ocorria mais
tarde e a qualidade subjetiva do sono era pior. Esses achados reforgam a existéncia
de uma relagdo temporal entre a utilizacdo noturna do smartphone e as alteracdes
do sono.

Qualidade do sono, despertares e sonoléncia diurna

Além da redugdo do numero total de horas dormidas, a exposigao excessiva
as telas pode comprometer outros componentes da qualidade do sono.

Foerster et al., em estudo de coorte prospectivo, avaliaram adolescentes
quanto ao tempo de tela e aos despertares noturnos relacionados ao telefone
celular. Os autores identificaram associacdo entre niveis elevados de exposicédo e
maior ocorréncia de dificuldade para adormecer, cansago, falta de energia e
dificuldade de concentracgao.



Em revisado sobre o uso de midias digitais no final da adolescéncia, Brautsch et
al. também encontraram associagcdo entre utilizacdo de midias digitais, menor
duragao e pior qualidade do sono. O uso de telefones celulares durante a noite
esteve relacionado particularmente a horarios mais tardios para dormir e maior
cansaco durante o dia.

Essas alteracbes possuem relevancia no contexto da saude do adolescente,
visto que o sono adequado é necessario para o funcionamento cognitivo, emocional
e comportamental. Assim, as consequéncias da exposicao as telas podem
ultrapassar o periodo noturno e repercutir nas atividades realizadas durante o dia.

Sintese dos achados

De maneira geral, os estudos analisados demonstram consisténcia quanto a
associagao entre maior exposicao as telas e piores parametros de sono durante a
adolescéncia. As alteragdes mais frequentemente descritas incluem redugao do
tempo total de sono, atraso do horario de dormir, aumento da laténcia para
adormecer, pior qualidade subjetiva do sono, despertares noturnos e maior
sonoléncia durante o dia.

Entretanto, é necessario considerar que grande parte das evidéncias
disponiveis € proveniente de estudos observacionais. Dessa forma, embora exista
associacdo consistente entre exposicao as telas e alteracbes do sono, nido é
possivel estabelecer relagdo causal em todas as situagbes. Além disso, deve-se
considerar a possibilidade de uma relagao bidirecional, na qual adolescentes com
dificuldades para dormir também podem apresentar maior utilizagao dos dispositivos
eletrénicos durante o periodo noturno.

Apesar dessas limitagdes, estudos longitudinais e pesquisas que utilizaram
medidas objetivas do tempo de uso dos smartphones também vém demonstrando
associacao entre maior exposicado noturna e piores desfechos relacionados ao sono.
Dessa maneira, os resultados reforcam a necessidade de considerar o
comportamento digital durante a avaliagdo clinica dos habitos de sono dos
adolescentes.

No contexto da atengdo a saude do adolescente, a investigagéo do tempo de
exposigcao as telas, do uso noturno de smartphones e da presenga dos dispositivos
no ambiente de dormir pode contribuir para a identificagdo de habitos modificaveis.
Estratégias de educagdo em saude voltadas para o uso consciente dos dispositivos
e para medidas de higiene do sono podem, portanto, representar ferramentas
importantes na promocao de habitos mais saudaveis.
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