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Resumo

Esta revisdo buscou realizar uma sintese da literatura a respeito dos impactos do uso de tecnologias na qualidade do
sono e no processo de aprendizagem dos alunos do ensino médio. Foi realizada uma revisdo sistematica de literatura
elaborada conforme o protocolo Prisma (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta Analyses), na
qual utilizamos as bases de dados PubMed, SciELO e Web of Science, foram incluidos estudos publicados do tipo
observacional publicados entre os anos de 2014 e 2020, que buscavam avaliar a interferéncia do uso de equipamentos
na qualidade do sono e, consequentemente, no desempenho académico. N&o houve limitacdo de idiomas na busca. Foi
encontrado um total de 153 estudos com a busca eletrdnica. Destes, apenas 4 atenderam aos critérios de incluséo.
Estudos Mdltiplos demonstraram que o uso de equipamentos eletrénicos no leito seja para acesso as redes sociais, ou
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entretenimento por meios dos jogos, tem sido um fator impactante na vida dos adolescentes. Diante disso,
constatamos que 0 uso excessivo de recursos tecnoldgicos antes de dormir, principalmente no que se refere ao uso de
midias sociais, tem interferido na qualidade do sono, sendo um dos fatores associados a uma reducdo do desempenho
escolar dos estudantes de ensino médio.

Palavras-chave: Equipamentos eletronicos; Qualidade do sono; Desempenho académico.

Abstract

This review sought to carry out a synthesis of the literature regarding the impacts of the use of technologies on sleep
quality and on the learning process of high school students. A systematic literature review was carried out according
to the Prisma protocol (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Which we used the PubMed, SciELO
and Web of Science databases, including published observational studies published between the years 2014 and 2020,
that assess the interference of the use of equipment on sleep quality and, consequently, do not meet the performance.
There was no language limitation in the search. A total of 153 studies were found with the electronic search. Of these,
only 4 met the inclusion criteria Multiple studies are electronic factors that the use of social equipment, or
entertainment through access to games, has had an impact on the lives of adolescents. social media, has interfered
with sleep quality, being one of the factors associated with a reduction in school performance of teaching students.
Keywords: Electronic equipment; Sleep quality; Academic achievement.

Resumen

Esta revision busco realizar una sintesis de la literatura sobre los impactos del uso de tecnologias en la calidad del
suefio y en el proceso de aprendizaje de estudiantes de secundaria. Se realiz6 una revisidn sistematica de la literatura
segun el protocolo Prisma (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta Analysis), en la que se
utilizaron las bases de datos PubMed, SciELO y Web of Science, incluyendo estudios observacionales publicados
entre los afios 2014 y 2020, que buscé evaluar la interferencia del uso de equipos sobre la calidad del suefio vy,
consecuentemente, sobre el rendimiento académico. No hubo limitacién de idioma en la basqueda. Se encontrd un
total de 153 estudios con la busqueda electrénica. De estos, solo 4 cumplieron los criterios de inclusion. Mdltiples
estudios han demostrado que el uso de equipos electronicos en la cama, ya sea para acceder a redes sociales o
entretenimiento a través de juegos, ha sido un factor de impacto en la vida de los adolescentes. Ante esto,
encontramos que el uso excesivo de recursos tecnoldgicos antes de dormir, especialmente en lo que se refiere al uso
de redes sociales, ha interferido en la calidad del suefio, siendo uno de los factores asociados a la reduccion del
rendimiento escolar de los estudiantes de secundaria.

Palabras clave: Equipo electrénico; La calidad del suefio; Logro académico.

1. Introducéo

A influéncia do uso das tecnologias, com destaque para jogos online e redes sociais (Instagram, Facebook,
WhatsApp) estdo impactando negativamente no processo de ensino aprendizagem, quando 0s mesmos sdousados em excesso.
Levenson et al. (2016) demonstraram uma importante correlagdo entre o uso de midias sociais e disturbios do sono em
adolescentes. De acordo com Leung et al. (2015) as midias sociais sdo um conjunto de aplicativos interligados ao uso da
internet, permitindo aos usuarios trocas de informagbes. Estudo anterior (Robinson et al., 2015) demonstrou que 0s
comportamentos com base nas telas sdo atividades de lazer essenciais aos adolescentes. No entanto, 0 uso de jogos
eletronicos pode levar a reducdo sono (Yhan et al., 2017). O tempo despendido nesses comportamentos tem sido apresentado
como um comportamento de risco para a populagdo jovem (Tremblay et al., 2011; DHA, 2013)

O uso excessivo de equipamentos eletronicos, principalmente a noite, é um fator que tem impactado a qualidade do
sono da maioria dos adolescentes, principalmente dos que estdo inseridos no meio académico. Estudo prévio Evers et al.
(2020) demonstrou que o uso das redes sociais tem como uma de suas consequéncias a perturbacdo do sono. De acordo com
Colten et al. (2006) o atraso do sono € ocasionado por efeitos fisioldgicos adversos, sendo o tempo dispendido em frente as
telas um importante fator para reducdo da qualidade do sono.

O sono é ideal para que o individuo, em especial os adolescentes, possam descansar a mente e relaxar o corpo.
Alteragdes fisiologicas na adolescéncia podem ocasionar mudancgas no ritmo circadiano e na quantidade de horas dormidas.

O ritmo circadiano dos adolescentes na puberdade atrasa. Como consequéncia, grande parte dos alunos do ensino médio
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apresentam um sono tardio (Chahine et al., 2018). Entretanto, este ndo € o Unico fator ocasionante do atraso, sendo o uso dos
meios tecnoldgicos outro importante contribuinte. De acordo com Olorunmonteni et al. (2018) estas alteracBes no sono
podem ocorrer de forma inerente ou independente. Inerente quando se associa aos efeitos da puberdade nas alteracdes do
sono e, independente, quando esta relacionado a fatores decorrentes da sociedade no qual o individuo encontra-se inserido.
Estudos anteriores buscaram investigar os efeitos do uso de telas na qualidade do sono das pessoas. Todavia, a
compilacdo destes estudos tem sido realizada de maneira significativamente espacada. Nesta revisdo, buscamos analisar e
discutir ensaios clinicos observacionais a respeito dos impactos do uso das tecnologias na qualidade do sono e no processo

de aprendizagem dos alunos de ensino médio.

2. Metodologia

No periodo compreendido entre julho/2020 e fevereiro/2021, foi realizada uma busca sistematica da literatura, nas
bases de dados PubMed, SciELO e Web of Science, cuja sele¢do dos artigos obedeceu a disponibilidade de consultas através
da internet, a partir de mecanismos de busca avancada de um mesmo conjunto de descritores (Quadro 1). Os termos
utilizados em portugués e inglés foram cruzados na pesquisa avangada utilizando os operadores booleanos “AND” e “OR”.

Os analogos em lingua inglesa foram selecionados através do Medical Subject Headings (MeSH).

Quadro 1. Descritores utilizados na busca avangada

Palavras-chave Keywords
Sono Sleep
Sono diurno Daytime Sleepness
Aparelhos eletrbnicos Eletronic devices
Adolescentes Adolescents

Fonte. Autoria propria.

Buscando atingir um maior nimero de artigos alinhados a problemaética desta revisdo. Inicialmente identificamos um
total de 145 artigos potencialmente relevantes. Todavia, apés indicacdo de um colaborador especialista, outros 8 estudos
foram adicionados. Na Figura 1, apresentamos um fluxograma dos estudos incluidos.
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Figura 1. Fluxograma PRISMA do processo de selecdo da amostra do estudo
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Fonte. Autoria propria.

A indagacdo de pesquisa e parte dos critérios de elegibilidade para a selecdo dos estudos originais seguiram a
estrutura conhecida pelo acrdmio da lingua inglesa PICO, que corresponde a Population/Patient, Intervention, Comparison,
Outcome (Richardson, 1995), acrescido ao termo delineamento de estudo (Study Design). O método para selecdo, avaliagdo e
coleta de dados dos estudos seguiu o protocolo, Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA), a verificar, com um checklist de 27 itens (Moher et al., 2009). Foram incluidos na revisdo sistemética artigos
originais e trabalhos que utilizaram escolares com acesso a dispositivos eletrdnicos antes de dormir. Nao houve limitagdo de
idioma em nenhuma das bases de dados utilizadas nas pesquisas. Foram excluidos neste trabalho os artigos que consistiram em

relatos de caso, teses para obtencao de titulos e outras revisdes sistematicas.
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3. Resultados e Discussao

O presente estudo foi elaborado com base em 4 artigos que foram selecionados conforme critérios estabelecidos nos critérios de inclusdo. Foram selecionados trabalhos
publicados no periodo do ano 2014 a 2020 para compreensdo e coleta de informagdes nas bases dedados anteriormente citadas. Identificou-se um total de 153 artigos potencialmente
relevantes. Nove artigos estavam duplicados, restando um total de 144 artigos que tiveram seus resumos lidos. Apoés a leitura dos resumos, 8 artigos foram excluidos devido ao desenho

de estudo, 114 pelo fato de ndo se relacionarem com o tema ou ndo apresentarem o publico-alvo do estudo. Restaram somente 22 artigos que, ap6s a leitura completa, tiveram mais 18

excluidos, restando entéo 4 artigos que foram incluidos na revisdo sistematica (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos estudos selecionados para a revisao.

Autor Ano Tipo de Participantes Desfecho
Estudo
Evers, et al 2020 Observacional 2462 alunos do ensino médio {525 % do sexomasculino de Vicio de esgotamento, pertubacio do sono e baixo
93 turmas (8° série 1263, alunos da desenvelvimento académico.
9% série = 1199 no T1).
Mireku, et al 2018 Observacional 6.616 adolescentes do 7° ano de 39 escolas em/e aoredor de |0 uso de Egquipamentos eletrfnicos no periodo noturno esti
Loendres. associado a uma pror qualidade do sono e qualidade de vida geral
Sendo essa associacdo um fator impactante no desempenho
académico.

Grover, et al 2016 Observacional 2.165 alunos de trés escolas de ensino médio em Nova Jersey, EUA O envio de mensagens no periodo noturno foi relacionado a maior
viabilidade de relatar sintomas de sonoléncia diurna e pior
desenvolvimento académico em adolescentes.

Leung L. 2015 Observacional 718 adolescentes completaram com sucesso osquestionarios O desenvolvimento académico (com notas gerais em particular)

da pesquisa no tempo 1, dos quais, apenas 427 participaram
no tempo 2 do estudo.

apresentou uma dimunuicio significativamente no ano seguinte
no Tempo 2, enguanto o apoie social percebide nio mostrou
nenhuma mudanga significativa.

Fonte. Autoria propria.
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Evers et al. (2020) demonstraram uma forte associacdo entre o esgotamento escolar através do School Burnout
Escolar (SBI), desempenho académico e sono perturbado devido ao uso de midia social (DSSM) realizado em dois tempos:
tempo 1 (T1) e tempo 2 (T2), revelando que o desempenho académico e esgotamento escolar, ambos apresentam resultados
negativos e podem ser entendidos como uma estratégia dos participantes para lidar com o esgotamento escolar experiente,
ocasionando um maior uso das midias sociais, 0 que prejudicou a qualidade e a quantidade do sono, como também um menor
desempenho académico. De modo semelhante, Bruni et al. (2015) confirma em sua pesquisa que 0 uso de midias eletronicas,
principalmente as redes sociais, associam-se a problemas no sono, relagdes sociais negativas e baixo desempenho escolar.

Mireku et al. (2018) indica que o uso noturno de dispositivo de midia baseado em tela, esté inteiramente associado
a alguns resultados contrarios do sono e uma pior qualidade de vida relacionada a satde (QVRS) entre os adolescentes Em
geral, os adolescentes que usaram telefones a noite no quarto com a luz acesa apresentaram alguns efeitos adversos do sono,
mas a gravidade tornou-se maior quando o usados no escuro. Estudo anterior (Arrona-Palacios, 2017) também relatou que o
uso de midias eletrdnicas tem uma consequéncia negativa no que se desrespeito ao ciclovigilia-sono dos adolescentes.

Grover et al. (2016) mostraram que o envio de mensagens noturnas esti diretamente ligado no aumento de
sintomas de sonoléncia diurna e relata que existe um pior desempenho académico em adolescentes. Estes dados sdo
corroborados por Parola (2017) a qual reafirma que os adolescentes apresentam comportamentos distintos em relacdo ao
sono, em que revelam o desconhecimento de suas necessidades e comportamentos inadequados, hdosomente no momento de
deitar, mas durante toda a noite, o que contribui na reducdo e divisdo do sono, possibilitando a observancia de consequéncias
previsiveis para a salde, podendo ser preocupante em termo de salde publica, ao passo que, uma abordagem educativa e
fiscalizadora no ambiente escolar por parte dos pais, ajuda a reduzir esses riscos.

Estudo prévio (Leung et al., 2015) realizado em duas etapas (tempo), concluiu que as mensagens instantaneas e
jogos online em oposicdo ao Facebook ou Blogs tiveram associagdo com desempenho académico geral mais baixo no Tempo
1 do estudo. Tweng et al. (2018) relata que as descobertas sugerem que o crescente aumento dos dispositivos eletrdnicos
portateis, pode ter efeitos prejudiciais para 0 sono em criangas e sugere uma possivel intervencao futura de forma especifica
em relacdo a estes dispositivos.

Nosso estudo apresenta algumas limitacGes. Em virtude de utilizarmos dados observacionais para estudar essas
associacdes, os estudos ndo fornecem dados suficientes para confirmar se a associagdo estd causalmente ligada. Embora os
estudos demonstrem uma associa¢do entre o uso de equipamentos eletrdnicos e a redugdo do sono, a medida da exposi¢édo
pode variar de individuo para individuo, uma vez que, muitos individuos podem necessitar de menos tempo de sono que

outros.

4. Consideracdes Finais

No estudo atual, foram sistematizados conhecimentos sobre as consequéncias do uso de equipamentos no leito por
parte de adolescentes escolares. Em suma, entendemos que 0 uso excessivo de equipamentos eletronicos antes de dormir —
em especial conectados em midias sociais — tem interferido na qualidade do sono, sendo um dos fatores associados a uma
reducdo do desempenho académico dos estudantes de ensino médio.

Os resultados encontrados, nos mostra ainda, que existem poucos estudos em relacdo aos impactos do uso das
tecnologias na qualidade do sono e desempenho académico dos adolescentes, sendo, de extrema necessidade novos estudos

que investigue tais impactos.
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