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Resumo

A luz azul-violeta é emitida por diversos equipamentos eletronicos tais como computadores, tablets e smartphones.
Essa luz estimula varias regides cerebrais e interfere no funcionamento natural do organismo. Objetivos: avaliar as
consequéncias do tempo de tela na qualidade do sono dos estudantes da escola estadual Jodo de Paula Ribeiro.
Metodologia: o presente artigo se trata de um estudo quantitativo, realizado por meio da aplicacdo de trés
questionarios online entre os estudantes. O primeiro questionario foi elaborado pelos autores e contém varidveis
sociodemogréficas. Para a identificacdo da qualidade do sono entre os estudantes, foi aplicado o indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh (PSQI). Os responsaveis por cada estudante incluido na pesquisa autorizaram a participacéo
destes por meio do preenchimento do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Resultados: dos 57 estudantes
que participaram da pesquisa, 33,3% passam mais do que 6h diante da tela (tablet, celular, computador, televiséo,
entre outros). Embora apenas 19,3% dos estudantes tenham classificado sua qualidade de sono como “ruim” ou
“muito ruim”, cerca de 26% tiveram dificuldade de dormir porque ndo conseguiu adormecer em 30 minutos, na
frequéncia de trés ou mais vezes na semana. Conclusdo: o tempo maior de exposicao as telas leva a maiores prejuizos
nos aspectos relacionados ao sono, com distirbios como a insdnia e a sonoléncia diurna excessiva; estes, por
conseguinte, levam a sérios comprometimentos cognitivos e académicos.

Palavras-chave: Insonia; Qualidade do sono; Tempo de tela; Estudantes.

Abstract

Violet-blue light is emitted by several electronic equipment such as computers, tablets, and smartphones. This light
stimulates various brain regions and interferes with the natural functioning of the organism. Objectives: to evaluate
the consequences of screen time on the sleep quality of students from the public school Jodo de Paula Ribeiro.
Methodology: the present article is a quantitative study, held through three online questionnaires that were applied to
the students. The first questionnaire was elaborated by the authors and contains sociodemographic variables. To
identify the sleep quality among the students, the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The person responsible for
each student that participated in the research authorized their participation by filling the Informed Consent Form.
Results: of the 57 students that participated in the research, 33,3% spend more than 6h in front of the screen (tablet,
cellphone, computer, television, etc.). Although only 19,3% of the students classified their sleep quality as “bad” or
“very bad”, about 26% had difficulties on sleeping because they could not fall asleep in less than 30 minutes, and it
happened three times or more in a week. Conclusion: longer exposure to screens leads to greater harm in aspects
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related to sleep, with disorders as insomnia and excessive daytime sleepiness; therefore, these aspects lead to serious
cognitive and academic impairment.
Keywords: Insomnia; Sleep quality; Screen time; Students.

Resumen

La luz violeta-azul es emitida por varios equipos electrénicos como computadoras, tabletas y teléfonos inteligentes.
Esta luz estimula diversas regiones del cerebro e interfiere en el funcionamiento natural del organismo. Objetivos:
evaluar las consecuencias del tiempo de pantalla en la calidad del suefio de alumnos de la escuela publica Jodo de
Paula Ribeiro. Metodologia: el presente articulo es un estudio cuantitativo, realizado a través de tres cuestionarios en
linea que se aplicaron a los estudiantes. EI primer cuestionario fue elaborado por los autores y contiene variables
sociodemogréficas. Para identificar la calidad del suefio entre los estudiantes, el indice de Calidad del Suefio de
Pittsburgh (PSQI). El responsable de cada estudiante que participé en la investigacion autorizé su participacion
mediante el llenado del Formulario de Consentimiento Informado. Resultados: de los 57 estudiantes que participaron
en la investigacion, el 33,3% pasan méas de 6h frente a la pantalla (tablet, celular, computadora, television etc.). Si
bien solo el 19,3% de los estudiantes clasifico su calidad de suefio como “mala” o “muy mala”, alrededor del 26%
tuvo dificultades para conciliar el suefio porque no lograba conciliar el suefio en menos de 30 minutos, y esto sucedié
tres veces 0 mas en una semana. Conclusién: una exposicién mas prolongada a las pantallas genera mayores
perjuicios en aspectos relacionados con el suefio, con trastornos como el insomnio y la somnolencia diurna excesiva;
por tanto, estos aspectos conducen a un grave deterioro cognitivo y académico.

Palabras clave: Insomnio; Calidad de suefio; Tiempo de pantalla; Estudiantes.

1. Introducéo

A luz azul-violeta é emitida por diversos equipamentos eletrnicos tais como computadores, tablets e smartphones.
Esta luz azul-violeta é tdo prejudicial quanto a luz ultravioleta para os olhos, pois pode atingir a retina, devido a permissividade
dos meios dioptricos a passagem da luz (Tosini, 2016). Partindo deste fato, faz-se o seguinte questionamento: o que vocé faz
antes de dormir? Como é sua noite de sono?

A luz captada por fotorreceptores na retina gera estimulos que, através do nervo Optico, chegam ao nicleo
supraquiasmatico. Os estimulos, a partir dai, atingem varias regides cerebrais, inclusive a glandula pineal, que responde aos
estimulos induzidos pela luz interrompendo a produgdo do horménio melatonina. Os niveis de melatonina no organismo
normalmente aumentam apos o anoitecer, na escuriddo. Isto leva as pessoas a se sentirem sonolentas (Reimann, 2021).

O rel6gio circadiano monitora a quantidade de luz que a pessoa pode ver, & noite, quando a luz comeca a declinar, o
relégio nota e induz a secre¢do de melatonina pela hipofise, a qual emite o sinal para o corpo adormecer. Seus niveis
permanecem altos a noite, caem pela manha e, durante o dia, ficam baixos (Reimann, 2021).

A vida moderna trouxe a necessidade da utilizacdo das telas e a situacdo pandémica do SARS-cov-19 veio
intensificando o uso das mesmas, fato este que pode acarretar consequéncias e complica¢bes graves na qualidade do sono e na
salde de forma geral, para Bohme (2021):

“O individuo que ndo dorme adequadamente sofre alteragdes nos processos bioquimicos € neuroquimicos necessarios
para manter a homeostase do organismo, portanto, quando os disturbios relacionados ao sono ndo sdo tratados,
tornam-se um problema de salde publica, visto que, como consequéncia, pode haver o incremento no
desenvolvimento de doengas cardiovasculares, neurologicas, metabdlicas, além de certos tipos de cancer, 0 que
acarreta gastos aos cofres publicos”.

Os niveis de noradrenalina e acetilcolina aumentam durante o dia e mantém a pessoa desperta. Este sistema
permanece em sincroniza¢do com o ciclo dia-noite. Segundo Purim (2016), pesquisas tém demonstrado que a luz afeta o ritmo
circadiano. Em um ritmo normal, a maioria das pessoas sente-se mais ativa e alerta no fim da tarde, cansada e sonolenta no
meio da noite.

Séo vérias as ferramentas que podem ser utilizadas para avaliar a existéncia de distirbios do sono, como por exemplo,

o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI), que é uma ferramenta autoaplicavel usada para avaliacdo da qualidade do
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sono e de possiveis distlrbios no dltimo més. Foi desenvolvido por Buysse et al. (1989) e validado no Brasil, em populacgao
adulta, por Bertolazi et al. (2011). O questionario é bastante usado em diversas populacfes, traduzido e validado para
diferentes linguas (Passos et al., 2017).

A escala de sonoléncia de Epworth (ESE) é idealizada com base em observacdes relacionadas a natureza e a
ocorréncia da sonoléncia diurna (Bertolazi, 2009). Trata-se de um questionario autoaplicavel que avalia a probabilidade de
adormecer em oito situacdes envolvendo atividades didrias, algumas delas conhecidas como sendo altamente soporificas. O
escore global varia de 0 a 24, sendo que os escores acima de 10 sugerem o diagndstico da sonoléncia diurna excessiva (SDE).
A ESE tem sido traduzida e validada para uso em diversas outras linguas, sendo amplamente usada por ser simples, facil de
entender e de rapido preenchimento (Gomes et al., 2020; Bertolazi et al., 2009).

Diante do exposto entende-se ser importante que o assunto seja abordado com os estudantes e seus responsaveis, pois
a melhor forma de prevencao é pelo conhecimento que pode ser proporcionado no ambito escolar. Dessa forma, a presente
pesquisa tem como objetivo avaliar as consequéncias do tempo de tela na qualidade do sono dos estudantes do ensino

fundamental 11 da Escola Municipal Jodo de Paula Ribeiro.

2. Metodologia

Estudo foi conduzido de acordo com os principios da Declaracdo de Helsinque e todos os participantes forneceram
consentimento livre e esclarecido por escrito. A pesquisa foi submetida e aprovada pelo Comité de Etica com Seres Humanos
(CESH) da Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul (UEMS) CAAE n.° 48033621.8.0000.8030 e registrado na
plataforma Brasil (http://plataformabrasil.saude.gov.br/login.jsf ).

Esta pesquisa, trata-se de um estudo quantitativo com aplicagdo de trés questionarios online para os estudantes do
ensino fundamental I, dos turnos matutino e vespertino, da E.M. Jodo de Paula Ribeiro localizada na cidade de Campo Grande
Mato Grosso do Sul. Como conduta para o enfrentamento da Covid-19, os questionarios foram disponibilizados aos estudantes
pelo aplicativo WhatsApp.

Tal metodologia melhor se adequou a essa experiéncia, porque a modalidade escolhida aplica instrumentos estatisticos
para analise de um problema, uma vez que seu objetivo é medir e numerar os eventos estudados (Serapione, 2000). De acordo
com Neves (1996), de forma geral, a pesquisa quantitativa tem como caracteristicas: inferéncia dedutiva; a realidade
investigada é objetiva; a amostra € geralmente grande e determinada por critérios estatisticos; generalizacdo dos resultados;
utilizacdo de dados que representam uma populacdo especifica; utilizagdo de questionarios estruturados com questdes
fechadas, testes e checklists.

O primeiro questionario foi elaborado pelos autores, e utilizou como aporte tedrico os estudos de Silva et al. (2017) e
Arantes, et al. (2021) e contém variaveis sociodemogréficas: turma, sexo, tempo de tela diariamente, finalidade da utilizacao
dos dispositivos eletronicos de comunicacao, rotina e atividades fisicas. Para a identificacdo da qualidade do sono entre os
estudantes, foi aplicado o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI, validado para portugués por Bertolazi, em 2011 e,
por ultimo, a Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE), também validada por Bertolazi em 2009).

A amostra foi obtida por meio da calculadora de taxa amostral, apds o levantamento da populagdo de interesse da
pesquisa, conforme os critérios de inclusdo estabelecidos para o presente estudo. A amostragem foi do tipo probabilistico —
Amostragem Aleatéria Simples (AAS), com um erro amostral maximo de 5%, com 95% de confiabilidade. Todos os
estudantes do 6° ao 8°, devidamente matriculados na E. M. Jodo de Paula Ribeiro foram convidados a participar da pesquisa.

Foram incluidos no estudo todos os estudantes do 6° ao 8° (matutino e vespertino) devidamente matriculados na E. M.
Jodo de Paula Ribeiro, e, excluidos aqueles estudantes que nao fazem parte do ensino fundamental 11 e 0s que se recusarem por

quaisquer motivos a participarem voluntariamente da pesquisa.
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Todos os responsaveis legais pelos estudantes que participarem da pesquisa preencheram o Termo de Assentimento
Livre e Esclarecido (TALE). Ja os estudantes, preencheram o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os
pesquisadores comprometem-se em utilizar os dados obtidos somente para fins de realizacéo do estudo, mantendo sigilo, e sem
que haja probabilidade de identificagdo dos participantes, preservando a privacidade dos mesmos. Ademais, no que concerne
aos aspectos éticos, a pesquisa orienta-se pelos principios da Resolucdo Conep n° 466 de dezembro de 2012: autonomia, nao
maleficéncia, beneficéncia e equidade.

Todas as pesquisas envolvem riscos, e nesse estudo os riscos foram: invasdo de privacidade; discriminacdo e
estigmatizagdo a partir do contelido revelado; divulgacao de dados confidenciais (registrados no TCLE); tomar o tempo do
sujeito ao responder ao questionario/entrevista. A fim de dirimir os riscos, foram tomadas as seguintes cautelas:

1) O convite para participagdo na pesquisa ndo sera feito com a utilizacéo de listas que permitam a identificagdo dos
convidados nem a visualizagdo dos seus dados de contato (e-mail, telefone, etc.) por terceiros.

2) Ao enviar o convite individual sera esclarecido ao participante da pesquisa, que antes de responder as perguntas do
pesquisador disponibilizadas em ambiente ndo presencial ou virtual (questionario/formulario), serd apresentado o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e o Termo de Assentimento para a sua anuéncia.

3) Uma vez concluida a coleta de dados, o pesquisador responsavel fard o download dos dados coletados para um
dispositivo eletrdnico local, apagando todo e qualquer registro de qualquer plataforma virtual, ambiente compartilhado ou
"nuvem".

4) Limitar o acesso aos questionarios apenas pelo tempo, quantidade e qualidade das informacdes especificas para a
pesquisa.

5) Assegurar a confidencialidade e a privacidade, a protecdo da imagem e a ndo estigmatizacdo, garantindo a ndo
utilizacdo das informacfes em prejuizo das pessoas e/ou das comunidades, inclusive em termos de autoestima, de prestigio
e/ou econdmico — financeiro.

6) O pesquisador responsavel e a instituicdo devem assumir a responsabilidade de dar assisténcia integral as
complicacdes e danos decorrentes dos riscos previstos.

7) O estudo serd suspenso imediatamente ao perceber algum risco ou dano a salde do sujeito participante da
pesquisa, consequente & mesma, ndo previsto no termo de consentimento.

8) Os sujeitos da pesquisa que vierem a sofrer qualquer tipo de dano previsto ou ndo no termo de consentimento e
resultante de sua participagdo, além do direito a assisténcia integral, tém direito a indenizacao.

9) Ao responder o questionario, ndo sera colhido o e-mail do entrevistado.

Beneficios: ao serem identificadas rotinas e/ou sintomas de distdrbios do sono, poderdo ser realizadas acbes de
informacg&o e educacdo para auxiliar na qualidade de vida dos estudantes, como: melhorar a qualidade do sono; melhoria na

aprendizagem; melhor disposi¢do para atividades diarias; bem-estar fisico e mental.

3. Resultados e Discussao
Foram entrevistados 64 estudantes de seis turmas distintas e de ambos 0s sexos, destes, 57 optaram por participar da
pesquisa, respondendo aos questionarios: sociodemografico, indice de Qualidade do sono de Pittsburgh e Escala de Sonoléncia

de Epworth. As turmas e o quantitativo que responderam ao questionario € representado na Figura 1, a seguir.
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Figura 1 - Quantitativo de estudantes por turma que foram incluidos no estudo.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

A faixa etaria dos respondentes variou de 11 (onze) a 15 (quatorze) anos de idade, ndo havendo distorcdo de idade em
relagdo a etapa de ensino, pois de acordo com o Ministério da Educagdo (MEC), o ensino fundamental 11 deve ser concluido

com até 14 anos de idade (Figura 2 2).

Figura 2 - Idade dos estudantes participantes do estudo.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

A pandemia ocasionada em decorréncia da dissemina¢do da Covid- 2019 gerou mudangas de comportamentos, muitos
habitos foram adquiridos e outros excluidos (Arantes et al., 2021; Andrade et al., 2022). Neste periodo pandémico, observou-se
no presente estudo que houve um aumento do uso de tela, 93% afirmaram que utilizam dispositivos eletrénicos por mais
tempo, confirmando 0 aumento no tempo de tela. O tempo total diario corresponde a 33% dos estudantes que utilizam por 6 ou
mais horas, 26% de 3 a 6 horas e 36% de 1 a 3 horas (Figura 3).
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Figura 3 - Tempo total diario dispendido em uso de dispositivos eletrénicos entre os participantes do estudo.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Conforme Ledo, (2020) Apud Munaro (2016), o tempo méximo recomendado do uso de tela é de menos de duas horas
diérias, mostrando assim preocupacdo com os habitos dos respondentes pesquisados, pois, 0 uso prolongado da tela, pode
acarretar o comprometimento na aprendizagem, j& que, o cérebro comeca a mostrar indicios de fadiga a partir de 30 minutos de
videoconferéncia (Chawla, 2021; Andrade, et al., 2022).

Além de influenciar na concentragdo, o tempo de tela pode trazer problemas para a viséo, ja que a exposicéo a luz azul
violeta pode causar edema conjuntival que é o inchago da conjuntiva, tecido que cobre a parte interna das palpebras e a
superficie branca do olho (Renard & Leid, 2016).

De acordo com Renard e Leid (2016), a luz emitida pelas telas dos dispositivos gera um impacto no corpo, afetando o
rel6gio bioldgico e a percepgdo do cérebro do que é noite ou dia. Para Gomes et. al (2020), o fato que torna prejudicial a
utilizacdo do smartphone préximo ao corpo e em ambientes de baixa luz é que provocam danos a saude da visdo, podendo
ocasionar falsa miopia, dor de cabeca e degeneracdo macular.

A luz azul presente nas telas, por sua vez, inibe a secre¢do da melatonina, horménio que avisa 0 nosso corpo que esta
na hora de dormir. A liberacdo de melatonina pode ser bloqueada pela luz emitida pelas telas dos dispositivos. A melatonina é
o horménio responsavel por “alertar” ao corpo que estd na hora de dormir. Fato este que pode afetar diretamente a percepcao
cerebral e o relogio bioldgico do que é noite ou dia, podendo desta forma, prejudicar a qualidade do sono. Sendo que em se
tratando de criangas, afetando diretamente seu crescimento e desenvolvimento (Gomes et al., 2020).

A melatonina, conhecida como o “horménio do escuro”, nos prepara para o inicio do sono. O que reduz a produgéo de
melatonina pode ser o tempo em excesso de exposicdo a tela, fato este que pode piorar a qualidade e a quantidade de sono
(Lima, et al., 2004). Para Tosini (2016), Lima et al. (2004) a exposicdo constante a espacos iluminados e a luz azul-violeta
emitida por dispositivos digitais como smartphones, computadores e tablets podem influenciar o ritmo circadiano ao afetar a
liberagdo natural de melatonina, o horménio envolvido com o ciclo sono-vigilia

Evitar a exposicdo em excesso, pode melhorar 0 sono e o bem-estar, reduzir a ansiedade e proporcionar mais tempo
para si. Assim, podera utilizar este tempo para refletir, ler ou se conectar com pessoas (Tosini, 2016).

A pesquisa mostrou que neste periodo pandémico os estudantes utilizaram a tela para além de jogos e filmes,
utilizaram-na também para estudar (Figura 4). Sabemos que a tecnologia ndo foi desenvolvida para a educacdo, mas o0 homem
as criou e a desenvolveu de modo célere e bem avassaladora, invadindo o espaco escolar, embora nds ndo estejamos totalmente
preparados dentro deste contexto atual tecnologico (Caetano et al., 2020). Em relagdo a finalidade do uso dos dispositivos

eletrdnicos, apresentou-se os seguintes dados:
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Figura 4 - Finalidade do uso dos dispositivos eletrénicos apontados pelos participantes do estudo.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Silva Janior (2022) afirma que, aumentos significativos no tempo de uso da tela podem indicar que a salide mental de
um jovem esteja se deteriorando, alguns jovens podem usar o tempo de tela de uma forma improdutiva e inGteis
consequentemente afetando a sua salde mental, o jovem se torna refém do ‘mundo digital’, para ndo se sentirem sozinhos ou
como uma maneira de escapar de problemas no ‘mundo real’, eles podem se tornar dependentes da tela e por sua vez se
tornarem ansiosos e depressivos.

Callou Filho (2022) corrobora que a pandemia pela Covid-19 trouxe um aumento significativo do uso da internet,
consequentemente do smartphone. O uso da tela tornou-se essencial para que o processo de ensino-aprendizagem prosseguisse,
assim, os estudantes passaram a ficar mais tempo diante da mesma, ao serem questionados se durante o periodo pandémico

aumentou o tempo em tela, a maioria respondeu que sim conforme observa-se na Figura 5.

Figura 5 - Respostas dos participantes do estudo sobre 0 aumento do tempo de tela durante o periodo pandémico.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

O Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) possui sete componentes: 1) qualidade subjetiva do sono; 2)
laténcia do sono; 3) duracdo do sono; 4) eficiéncia habitual do sono; 5) distlrbios do sono; 6) uso de medicacdo para dormir; 7)
sonoléncia diurna e disturbios durante o dia. Cada parte tem pontuacfes especificas, sendo 21 pontos a pontuagdo maxima.
Escores superiores a 5 indicam qualidade ruim de sono (Cardoso et al., 2009).

Quando analisado o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) é orientado segundo Notomi (2019), que de 30
a 40 minutos ou 1 hora, de preferéncia, desligar todas as midias eletrénicas, abaixar a luz e ir diminuindo estimulos para chegar
na cama com sono. Alguns pesquisadores inclusive recomendam a desligar as midias eletrdnicas até 2 horas antes de dormir
(Exelmans & Van den Bulck, 2016).
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Em relacdo a dificuldade para dormir, chama atenc&o o fato de 26,3% ndo conseguir adormecer em 30 minutos por 3
ou mais vezes na semana (Figura 6). Suganuma et al. (2007) reportaram um aumento de auto percep¢do de falta de sono com o

uso de midias eletrénicas antes de dormir.

Figura 6 - Relato sobre dificuldade de adormecer dentre os participantes.

@ Nenhuma no ultimo més
@ Menos de 1 vez/ semana
@ 1o0u2vezes/semana
@ 3 ou mais vezes/ semana

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Segundo Notomi (2019) a navegacdo na internet aumentou o risco de desenvolvimento de distirbios do sono em
mulheres, na forma de repetidos despertares durante o sono, no homem, a quantidade de liga¢cdes e mensagens de texto feitas e
recebidas no dia foi associada com a dificuldade em adormecer, distirbios também encontrados em adolescentes (Hale &
Guan, 2015). Distarbios do sono afetam a qualidade de vida, pois individuos que dormem menos do que 0 necessario,
demonstram diminuicdo no vigor fisico, envelhecimento precoce, vulnerabilidade a infeccdes, obesidade, hipertensdo e
diabetes (Silveira & Veras, 2022). Contudo em relagdo a qualidade do sono ap6s adormecer, os resultados encontrados em

nosso estudo foram considerados dentro da normalidade (Figura 7).

Figura 7 - Classificagdo da qualidade do sono ap6s adormecer.

@ Muito boa
® Boa

© Ruim

@ Muito ruim

Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Foi também aplicado a Escala de Sonoléncia Epworth (ESE) onde é possivel determinar o grau de sonoléncia diurna.
De acordo com Purim (2016), possui oito afirmagdes sobre a tendéncia a sonoléncia diurna em situagdes cotidianas, levando-se
em conta 0 modo de vida do individuo nas Gltimas semanas. As respostas sdo atribuidas a uma escala de Likert de 0 (zero) 4
(quatro) pontos, sendo que a soma destes pontos resulta no escore final. Consideram-se normais escores até 10, patologicos

escores entre 11 e 15 e muito patolégicos entre 16 e 24 (Cardoso et al., 2009).
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No grupo pesquisado prevaleceu 0 pontos, onde ndo ha nenhuma probabilidade de adormecer diante das situacdes
elencadas (Figura 8).

Figura 8 - Pontuacéo da escala de Epwoth aplicada entre os estudantes do estudo.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023).

Conhecer as situacdes em que os estudantes podem adormecer é importante para diagnosticar problemas no sono e
também realizar intervencGes. Interessante observar que o estudante tem baixa probabilidade em adormecer diante das 8

citacdes elencadas da Escala Epworth, contudo, referem que dormem em sala de aula.

4. Concluséao

A expectativa pelo desenvolvimento tecnolégico eletrdnico perdurou durante décadas, e quando se obteve esta
facilidade, a maioria das pessoas, ndo souberam dosar o0 uso da tela, sendo intensificado o uso durante o periodo pandémico.

Durante a pandemia muitas mudancas de comportamentos, habitos e costumes foram adquiridas e outros excluidos,
como por exemplo: a necessidade dos estudantes em utilizar aparelho eletrénico como instrumento principal, necessario, para o
acompanhamento das aulas remotas. Bons habitos como o de brincar, foram minimizados devido aos riscos de contaminag&o.
Em muitos momentos o estudante sentiu monotonia por falta de opgdes de interacdo e atividades que requerem o gasto de
energia fisica.

Além da necessidade da tela para o estudo, e por conta da restricdo de interacdo social, intensificou-se o uso da tela
como forma de entretenimento. Devido ao acesso irrestrito do aluno em cumprir suas atividades escolares, por muitas vezes o
aluno saia do foco do estudo para o entretenimento, ficando um tempo maior que o previsto, tempo este, sendo concedido a
mais, autorizados e permitidos pela familia para cumprimento das responsabilidades escolares como forma diverséo e conexdo
com o mundo.

Estudos futuros sobre o tempo de tela e a relagdo com a qualidade de sono pds periodo pandémico deve ser realizado,
pois, poderao servir de comparagdo com os resultados por nos apresentados, permitindo verificar se houve melhora ou ndo na
qualidade do sono dos estudantes da rede municipal de ensino, de modo a servir como subsidio para a criacdo de politicas
publicas.
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