VIRTUS IMPAVID,

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
EDUCACAO FiSICA — LICENCIATURA

STEPHANIE GONCALVES OLIVEIRADE ARAUJO

NIVEL DE ATIVIDADE FISICA, TEMPO DE TELA E QUALIDADE DO SONO DE
ADOLESCENTES

Recife
2022



STEPHANIE GONCALVES OLIVEIRA DE ARAUJO

NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA, TEMPO DE TELA E QUALIDADE DO SONO DE
ADOLESCENTES

Artigo apresentado a Disciplina de Seminario de TCC
I, Curso de Educacdo Fisica (Licenciatura) da
Universidade Federal de Pernambuco, como requisito
parcial para aprovacdo na disciplina.

Orientador: Prof. André dos Santos Costa
Coorientador: Prof. Alessandro Spencer de Souza Holanda

Recife
2022



STEPHANIE GONCALVES OLIVEIRA DE ARAUJO

NIVEL DE ATIVIDADE FISICA, TEMPO DE TELA E QUALIDADE DO SONO DE
ADOLESCENTES

Artigo apresentado a Disciplina de Seminario de TCC
I, Curso de Educacdo Fisica (Licenciatura) da
Universidade Federal de Pernambuco, como requisito
parcial para aprovacdo na disciplina.

Aprovado em:_16/11/2022.

BANCA EXAMINADORA

Documento assinado digitalmente

b ANDRE DOS SANTOS COSTA
g . Data: 28/11/2022 21:54:53-0300

Verifique em https://verificador.iti.br

Prof°. Dr. André dos Santos Costa (Orientador)
Universidade Federal de Pernambuco

Documento assinado digitalmente

b RUBENYTA MARTINS PODMELLE
g L Data: 29/11/2022 11:29:51-0300

Verifique em https://verificador.iti.br

Prof°. Rubenyta Matins Podmelle (Avaliadora Interna)
Universidade Federal de Pernambuco



Ficha de identificacdo da obra elaborada pelo autor, através do programa
de geracgéo automatica do SIB/UFPE

Araujo, Stephanie Gongalves Oliveira de.
Nivel de atividade fisica, tempo de tela e qualidade do sono de
adolescentes /Stephanie Goncalves Oliveira de Araujo. - Recife, 2022.
26p., tab.

Orientador(a):  André dos Santos Costa

Cooorientador(a): Alessandro Spencer de Souza

Holanda

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacdo) - Universidade
Federal de Pernambuco, Centro de Ciéncias da Saude, Educacgédo
Fisica - Licenciatura,2022.

1. Sono. 2. Atividade fisica . 3. Tempo de tela . 4. Adolescentes . I.
Costa ,Andre dos Santos. (Orientag&o). Il. Holanda, Alessandro
Spencer de Souza. (Coorientagdo). I11. Titulo.




RESUMO

O sono realiza fungbes importantes para a recuperacdo das atividades do organismo e
sua qualidade estd associada ao melhor desempenho dos mecanismos fisiologicos. Na
atualidade, fatores podem estar associados a alteragdes dessa funcionalidade, interferindo em
uma boa qualidade de vida e aprendizagem dos adolescentes, como 0 uso inadequado de
dispositivos eletronicos que vém sendo associados a problemas do sono e baixa atividade
fisica entre essa populacdo. Os adolescentes estdo em um processo de maturacdo, na qual
desenvolvem mudancas fisicas e sociais, que estimulam sua autonomia e novas formas de se
relacionarem, podendo também provocar alteragcbes no padrdo do sono. Além disso, ocorreu
um grande periodo de isolamento social ocasionado pela pandemia do Covid-19, tendo o
acréscimo de atividades destinadas aos dispositivos tecnoldgicos e atividades sedentarias, o
que ocasionou impactos na rotina das pessoas. Visando isso, a atividade fisica pode ser uma
alternativa para promover a reducdo dos prejuizos, estimulando-os a terem uma vida mais
saudavel. Assim, o presente estudo tem como objetivo sintetizar a producdo cientifica que
aborda a relagdo entre a qualidade do sono, atividade fisica e tempo de tela de adolescentes.
Por meio da estratégia PICOS foram realizadas buscas nas bases de dados eletronicos
Medline e Scielo, publicacdes entre de Janeiro de 2019 a Julho de 2022, com os seguintes
descritores: atividade fisica, sono, tempo de tela e adolescentes. De acordo com os critérios de
elegibilidade foram selecionados 14 artigos separados em dois quadros, que apresentam a
relacéo entre: qualidade do sono, atividade fisica e tempo de tela e o outro entre: tempo de
tela e sono. Os resultados mostram consequéncias negativas decorrentes da luminosidade e da
forma como sdo utilizados os aparelhos, como também da administragdo do tempo para maior
duracdo em atividades sedentarias, 0 que diminui a pratica de atividades fisicas. A partir desse
estudo, foi possivel perceber a necessidade cada vez maior da tecnologia nas relacdes e
atividades diarias dos adolescentes, estando presentes na maioria dos seus afazeres. Houve
contribuices importantes, como facilitar as tarefas do dia a dia, porém, houveram ligacdes
diretas do tempo de tela com a inatividade fisica, resultado na ma qualidade do sono, o que
torna o excesso o0 problema dessa questdo, além de ndo suprir o recomendado da pratica de
atividade fisica. Logo, é preciso mudancas nos habitos, para a reducdo desses maleficios e
melhor aproveitamento desse uso.

Palavras-chave: sono; tempo de tela; atividade fisica; adolescentes.



ABSTRACT

Sleep has important functions for the recovery of the body's activities, and its quality is
related to the better performance of physiological mechanisms. Ultimately, factors may be
associated with a change in this functionality, interfering with a good quality of life and learning
of teenagers, such as the inadequate use of electronic devices that have been associated with
sleep problems and low physical activity among this population. Adolescents are in a process
of growth, in which develop physical and social changes, stimulating their autonomy and new
forms of socializing, also causing changes in sleep patterns. In addition, Covid-19 pandemic
caused a long period of social isolation, that also amplified the activities destined to
technological devices and sedentary activities. With this in mind, physical activity can be an
alternative to promote the reduction of damages, bringing them to a healthier life. Therefore,
this study aims to synthesize the scientific production that addresses the relationship between
sleep, physical activity and screen time in adolescents. Through the PICOS strategy, searches
were carried out in the Medline and Scielo electronic databases, published between January
2019 and July 2022, with the following descriptors: physical active, sleep, screen time,
adolescent. According to the eligibility criteria, 14 articles were selected, separated into two
boards, showing a relationship between: sleep quality, physical and screen time, and the
other: screen time and sleep. The results show the negative consequences of light as the
devices are used, as well as the administration of time for a longer duration in inactive body
activities, withdecreases the practice of physical activities. From this study, it was possible to
perceive the increasing need for technology in the relationships and daily activities of
adolescents, which exists in most of their tasks. There are important contributions, such as
facilitating day-to-day tasks. However, there are direct links between screen time and physical
inactivity, resulting in bad sleep quality, which makes the excessive use the problem of this
issue, in addition to not meeting the recommended practice of physical activity. Therefore,
changes in habits are necessary to reduce these problems and improve conditions of the sleep.

Keywords: sleep; screen time; physical activity; teenagers.
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1 INTRODUCAO

O sono se caracteriza como uma condicao natural que desempenha funcdes fisioldgicas
importantes para a redugéo das atividades cerebrais e musculares, contribuindo para o descanso
e restauracio do organismo (GOMES et al., 2006; MAGALHAES E MATARUNA, 2007). E
uma atividade periodica dividida em: sono sem movimentos oculares (NREM) e com
movimentos oculares (REM), que vdo progredindo em escala de profundidade, tendo o0 REM
quatro estéagios: I, I, 111 e IV e 0 NREM sendo uma etapa de sono superficial (FERNANDES,
2006).

Durante a adolescéncia vao haver mudancas nesse padrédo do sono por ser uma fase
marcada por grandes transformacdes e alteracbes hormonais (JANSEN et al., 2008). somado a
iSso tem os fatores externos que podem acentua-los. Um deles, muito presente na atualidade,
sdo os dispositivos eletronicos, sendo uma das formas de interacdes sociais e lazer adotadas
pelos jovens. As consequéncias negativas mais marcantes estao relacionadas a um maior tempo
de atividades sedentarias, podendo causar aumento do peso, doencas cardiovasculares,
problemas no sono e a supressdo do hormonio do sono, a melatonina, causado pelo o excesso
ou horario inadequado frente a luminosidade (CAJOCHEN, 2003; OMS, 2020). Essa condicao
faz comque atrapalhe a aprendizagem e a cogni¢cdo dos adolescentes, ja que o sono é umaliado

desse mecanismo.

Sendo assim, a qualidade do sono € um dos fatores mais importantes para o
desenvolvimento da aprendizagem e do bem estar fisico, auxiliando em um melhor rendimento
do desempenho dos alunos na escola (GUYTON, 1997; MARTINEZ, 2005 apud BOSCOLO
et al., 2007), mas que vem torando-se prejudicado pelos aparelhos tecnolégicos.

Desde os ultimos anos, com o cenario pandémico, houve o aumento do uso da internet
e, consequentemente, do tempo em tela dos jovens escolares (DESLANDES et al., 2020), visto
que, além do uso para lazer e outras questdes das quais ja estavam habituados, houve o
acréscimo de tempo para poder acompanhar as aulas no formato remoto, uma vez que as escolas
foram fechadas por recomendacdo do Conselho Nacional de Saude (PIGATTO, 2020).

Deste modo, o tempo de tela vem substituindo as atividades fisicas e esta diretamente
relacionado com as atividades sedentéarias, pelo fato de serem utilizados com um pequeno gasto
energético (MARTINS et al., 2017). Somado a isto, com o isolamento social, que teve como
consequéncia o fechamento de diversos espacos, alguns destes destinados a préatica da atividade
fisica, aumentou niveis de obesidade, sedentarismo, problemas psicoldgicos e outras doencas
(PITANGA, 2020).



Entdo, a atividade fisica apresenta mecanismos fisioldgicos para contribuir na qualidade
do sono, podendo diminuir problemas de disturbios do sono ocasionados pelas alteracdes do
desenvolvimento fisico, emocional e cognitivo (OMS, 2020), que também foram modificados
nos Ultimos anos pela diminuicdo da prética de atividade fisica e outras consequéncias do
isolamento (COSTA, 2021).

Com isso, o0 estudo tem a intencdo de contribuir ndo sé para essa linha de pesquisa, mas
também para o incentivo da conscientizacdo da importancia da atividade fisica na qualidade do
sono e controle do tempo de tela, com a finalidade de analisar as interrelagGes entre a atividade

fisica, tempo de tela de escolares e a qualidade do sono dos alunos.
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2 OBJETIVO

O presente estudo temcomo objetivo sintetizar a producdo cientifica que aborda a relagdo
entre a qualidade do sono, atividade fisica e tempo de tela de adolescentes.
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3 MATERIAL E METODOS

Esse estudo se trata de uma revisdo integrativa na qual permite a investigagéo e
construcdo, a partir de varios estudos de modo amplo, para analise mais simplificada de assunto
especificos, trazendo resultados, métodos e necessidades de futuras pesquisas. A estratégia de
elaboracdo desse método se da através das seguintes etapas: “identificacdo do tema e sele¢do
da hipdtese; estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusdo; definicdo das informacGes a
serem extraidas e sua categorizacdo; avaliacdo dos artigos; interpretacdo dos resultados; sintese
do conhecimento” (MENDES E SILVEIRA E GALVAO, 2008 p. 761-763).

A questdo condutora da pesquisa foi: Como a atividade fisica e o tempo de tela podem

influenciar na qualidade do sono de adolescentes?

A estratégia PICO foi utilizada tanto na construcdo da pergunta condutora como para a
busca da seguinte forma: Populacdo (P) do estudo — adolescentes; Intervencgéo (1) — atividade
fisica e tempo de tela; Comparacdo VER — néo utilizamos; Desfecho (O, do inglés outcomes) —
qualidade do sono (AKOBENG, 2005).

A busca dos estudos foi feita através das bases de dados Medline pela PubMed da
National Library of Medicine e através da Scielo (Scientific Electronic Library Online) pelo
portal CAPES. A estratégia de busca utilizou de descritores controlados e ndo controlados,
todos na lingua portuguesa e inglesa, com as seguintes combinaces: (Exercise) OR (Exercise
training) OR (Physical exercise) OR (Physical active) AND (Sleep quality) OR (Sleep Health)
AND (Screen time) OR (Technological device) AND (Young) OR (Teenager).

Na estratégia de busca foi utilizado artigos dos ultimos trés anos, de Janeiro de 2019 a
Julho de 2022, nos idiomas Portugués e Inglés. Os critérios de inclusdo foram: estudos
observacionais relacionados com tempo de tela, sono e atividade fisica. Os artigos excluidos
foram: Fuga da faixa etaria (menor de 11 anos e maior de 18 anos), patologias e artigos de

revisao.

Assim, foram encontrados um total de 494 artigos na base de dados apresentados na
tabela 1.
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BASES DE DADOS PALAVRAS-CHAVE NUMEROS DE ARTIGOS
ENCONTRADOS
PUBMED - MEDILINE (Exercise) OR (Exercise training) 478

OR (Physical exercise) OR

(Physical active) AND (Sleep
quality) AND (Screen time) OR
AND (Young) OR (Teenager).

Scielo

(Exercise) OR (Exercise training) 16

OR (Physical exercise) OR

(Physical active) AND (Sleep)

AND (Screen time) OR

(Technological device)

Tabela 1: Estratégia de busca e artigos encontrados

Diante dos 494 artigos encontrados, apos os filtros do ano de publicacéo (2019-2022)

e idiomas (portugués e inglés), foram excluidos 9 duplicados e 387 por ndo estarem de acordo

com os objetos de pesquisa. Apds isso, foram excluidos 69 por ndo estarem entre a faixa etaria

dos 11 aos 18 anos, artigos de revisdo e presenca de alguma patologia, restando 13 artigos

(Figura 1).

Identificados

Selecionados

Dados identificados por meio da
busca de base de dados (n = 494)

Dados de outras fontes (n = 0)

J

(n=9)

Dados duplicados e removidos

il

::> Dados excluidos
Dados selecionados: (n = 469) (n= 387)

Elegiveis

Artigos completos elegiveis e
acessados (n = 82)

Incluidos

4

11
—

Estudos incluidos para a sintese
(n=13)

Figura 1. Fluxograma Prisma, 2015.

Artigos excluidos (n = 69)

Presenca de patologias
Fuga dafaixa etaria




4 RESULTADOS
Os estudos utilizados de acordo comos critérios de elegibilidade foram agrupados em

dois quadros a seguir:
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Quadro 1. Sintese dos artigos que abordaram a relacdo entre sono, atividade fisica e tempo de

tela.
N° Ano e Autor Objetivo Método Principais concluses
Pais
1 2020, KimY, Umeda M, Examinar as associagcGes =~ Participantes usaram um A atividade fisica de intensidade
EUA Lochbaum M, bidirecionais do dia-a- acelerbmetro por 24 moderada e vigorosa (AFMV)
Sloan R A dia entreatividade fisica, horas nos trés dias letivos  em um dia ndo previram
comportamento consecutivos e parametros de salde do sono
sedentario, incluindo completaram o registro naquela noite. As associacles
tempo de do tempo de tela em um = bidirecionais foram parcialmente
comportamento diario de tempo e observadas entre 0
sedentario, parametros responderam a perguntas = comportamento sedentario
de sal0de do sono, de qualidade do sono (SED) e a salde do sono, mas
padrGes de sono-vigilia  (SQ) para cada dia. Os variaram amplamente de acordo
medidos objetivamente e = padrdes de sono-vigilia, = com o segmento de tempo de um
qualidade do sono bem como otempo gasto dia, bem como os tipos de
percebida em em AF de intensidade pardmetros de salde do sono.
adolescentes. moderada e vigorosa Além disso, maior tempo de
(AFMV) e SED foram comportamento sedentario foi
quantificados associado a menor qualidade do
objetivamente a partir dos = sono e maior qualidade do sono
dados deacelerometria de  foi associado a maior AFMV
pulso nos dois segmentos  durante o horario escolar e
do dia (durante e ap6s o = menor SED apds o horério
horério escolar). escolar no dia seguinte.
2 2020, Zhang F, Yin X, Bi Estimar a melhor  Dados de tela e tempo de A tela e o tempo de exercicio
China C,JiL,WuH, LiY, combinacdo de tempo de = exercicio foram coletados = estdo associados a sintomas
Sun Y, Ren S, Wang | exercicioetempodetela por meio de um psicolégicos em adolescentes
G, Yang X, Li M, Liu para promover a salde questionario de | chineses. Uma combinacéo de 1-
Y e Song G mental de adolescentes autoavaliagéo. 2 h/d de tempo de tela e 30-60
chineses. min/d de tempo de exercicio é
fornecida como referéncia para
uma melhor sadide mental.
3 2019, Xu F, Adams SK, Examinar a relagdo entre  Analise de dados de Certos niveis de atividade fisica
EUA Cohen VER, Earp JE = a atividade fisica medida adolescentes de 16 a 19 podem estar associados a uma
e Greaney ML objetivamente e o tempo anos que participaram da melhor qualidade do sono entre
de tela com a quantidade Pesquisa Nacional de adolescentes, com a quantidade
e a qualidade do sono. Saude e Nutricdo de 2005 ideal de atividade fisica variando
a 2006 (n=542). Modelos em homens e mulheres. Atender
de regressdo logistica as recomendacbes de tempo de
multivaridvel, ajustados @ tela foi associado a uma melhor
para fatores de confusdo, qualidade do sono, mas ndo a
examinaram arelagdo  quantidade de sono.
entre AF medida
objetivamente, tempo de
tela autorrelatado e
guantidade e qualidade
do sono.
4 2022, Moitra P Avaliar a frequénciaea Os niveis de AF, Héauma alta prevalénciade
india duraglo do uso de telase qualidade do sono e excesso detempo de telae

comportamentos de

sintomas de depressdo

impacto nos habitos alimentares,
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6

7

2021,
Brasil

2021,
Islandia

2022,
Reino
Unido

Neto JMS, Costa FF,
Barbosa AO, Filho
AP, Santos EVO e
Junior JCF

Saevarsson ES,
Rognvaldsdottir V,
Stefansdottir R e
Johannsson E

Kontostoli E, Jones
AP, Pearson N, Foley
L, Biddle SJH e Atkin
Al

dependéncia de tela em
adolescentes em
Mumbai  durante a
pandemia de COVID-19
e examinar a associagao
de tempo sedentario com
comportamentos de
estilo de vida - habitos
alimentares, padrdes de
lanches, niveis de
atividade fisica (AF),
qualidade do sono e
sintomas de depressao.

Verificar a prevaléncia
da qualidade e duracdo
do sono e sua associagdo
com o nivel de atividade
fisica, tempo de tela e
estado nutricional em
adolescentes.

Examinar a associacdo
de diferentes frequéncias
de participacdo em
esportes  organizados
(OSP) com atividade
fisica, aptidao
cardiorrespiratoria,
composi¢do  corporal,
sono e tempo de tela em
adolescentes.

Examinar a associacéo
de comportamentos
contemporaneos de tela
com atividade fisica,
comportamento
sedentario e sono em
adolescentes.

foram avaliados por meio
do  Questionario  de
Atividade Fisica para
Criangas/Adolescentes
(PAQ C/A), indice de
Qualidade do Sono de
Pittsburg  (PSQI) e
Questionario de Satde do
Paciente-2 (PHQ-2),
respectivamente.
Analises de regressao
linear mdltipla foram
realizadas para
determinar o impacto do
ST nos comportamentos
de estilo de vida.
Atividade fisica (=300 vs.
<300 minutos/semana),
tempo de tela (<2 vs. >2
h/dia) e duracdo (<8 vs.
>8 h/dia) e percepgdo da

qualidade  do  sono
(negativa vs. positiva
percepgao) foram
medidos por
questionario. O estado
nutricional foi avaliado

pelo indice de massa
corporal (baixo peso/peso
normal Vs.
sobrepeso/obesidade).

A participacdo esportiva
organizada foi
autorreferida, o tempo de
tela também foi
autorrelatado, mas a
atividade fisica e a
duracdo do sono foram
medidas objetivamente.
A aptidao
cardiorrespiratéria e a
composi¢ao corporal
foram medidas usando
um teste de
cicloergbmetro maximo e
uma varredura de
absorciometria de raios-X
de dupla energia (DXA),
respectivamente.

Os dados sdo da
varredura 6 (2015/2016)
do Millennium Cohort
Study, realizado quando
0s participantes tinham
14 anos. As variaveis de
desfecho foram atividade
fisica global avaliada por
acelerémetro e atividade
fisica moderada a
vigorosa (AFMV),
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niveis de atividade fisica e
qualidade do sono em
adolescentes indianos durante a
pandemia de COVID-19.

Adolescentes expostos
simultaneamente a baixos niveis
de atividade fisica, tempo
excessivo de tela e excesso de

peso  apresentaram  menor
duracéo do sono.
Nenhuma associacao

significativa foi encontrada entre
participacdo de esportes
organizados (OSP) e duragéo do
sono. Os OSP pelo menos quatro
vezes por semana foram
benéficos para niveis favoraveis
de atividade fisica, aptiddo
cardiorrespiratoria, tempo de tela
e composicao corporal e podem,
portanto, servir como uma
ferramenta valiosa no combate a
comportamentos de estilo de
vida ndo saudaveis entre
adolescentes.

Todos os comportamentos de
tela foram associados & menor
duracdo do sono nos dias de
semana, enquanto apenas 0 USO
de e-mail/textos e sites de redes
sociais foi associado a menor
duracéo do sono nos dias de fim
de semana. A associacdo do uso
de sites de redes sociais com
atividade fisica geral foi mais
forte nas meninas do que nos



comportamento
sedentério autorrelatado e
duragdo do sono.
Comportamentos de tela
foram avaliados usando
um diéario de 24 horas de
uso do tempo. A
regressdo  multivariavel
foi usada para examinar a
associacdo  entre  0S
comportamentos de tela e
cada variavel de resultado
separadamente para dias
da semana e dias de fim
de semana.
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meninos; a associacdo da
navegagdo na internet com o
comportamento sedentario foi
mais forte nos meninos do que
nas meninas.

8 2021, Khan A e Burton OW = Examinar a associagao Os dados para este estudo = Neste estudo, houve uma relagéo
Austrélia entre  jogar  jogos foram da onda 7 da coorte positiva entre o tempo gasto em
eletronicos e assistir = do jardim de infancia (K) = jogos eletronicos e o mal-estar
televisdo e o bem-estar = do Longitudinal Study of = psicoldgico entre adolescentes
psicoldgico de ' Australian Children do sexo feminino e masculino,
adolescentes (LSAC), que foi realizado = que foi mediado em parte pela
australianos, eseissofoi em 2016. O LSAC reducdo da duragdo do sono e
mediado pelo sono ou comegou em 2004 usando  atividade fisica pouco frequente.
pela atividade fisica. um desenho sequencial e Apenas entre as adolescentes do
banco de dados de sexo feminino, também houve
inscricdlo do Medicare uma relacdo positiva entre
Australia como base de assistir televisio e o mal-estar
amostragem e coleta psicoldgico, que foi mediado em
dados a cada dois anos de | parte pela atividade fisica pouco
uma amostra = frequente.
nacionalmente
representativa de criancas
e seus pais. Foi utilizado
um desenho de
amostragem por
conglomerados em dois
estagios com
estratificagdo por estado e
depois  por  grandes
centros  metropolitanos
Versus outros.
Quadro 2. Sintese dos artigos relacionados ao tempo de tela e sono
N° Anoe Autor Objetivo Métodos Principais conclusoes
Pais
1 2019, Foerster M, = Examinar o efeito Os adolescentes tiveram que Foi encontrado chances
Suica Henneke A,  de despertares = preencher um questionario consistentemente elevadas de
Chetty- noturnos de papel e lapis sobre uso de desenvolver varios problemas de
Mhlanga S e relacionados a midia eletrénica, problemas sono e sintomas gerais de salde
Roosli M telefones celularese  de sono, salde geral e ao longo de um ano para
tempo de tela nos fatores  socioecondmicos. adolescentes que relatam
problemas desono e  Além disso, os pais tiveram despertares noturnos

sintomas gerais de
salide dos
adolescentes.

que preencher
questionario em casa,

um

relacionados ao telefone celular
ou grandes quantidades de tempo
de tela. Os participantes que
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2019,
Suécia

2022,
China

2021,
China

2020,
Brasil

Garmy P,
Idecrans T,
Hertz M,
Sollerhed A
e Hagell P

Ho C e Lee
A

ChenJeWu
w

Costa BGG,
Chaput J,
MVV
Lopes,
Costa RM,
Malheiros

Investigar se a
duragdo do sono
estd associada ao
autorrelato de satde
geral, tempo de tela
e mensagens de
texto noturnas entre
adolescentes
SUECOS.

Fornecer uma visao
geral dos perfis de
satde dos alunos do
ensino médio,
incluindo
comportamentos de
risco a saude, estilo
de vida e estado de

saude e
comportamentos de
busca de saulde,
incluindo a
utilizacdo de

servicos de salde
estudantil  (SSHs),
durante a pandemia

de COVID-19.
Compreender a
relacio  temporal

entre problemas de
sono e uso
problematico de
smartphones entre
adolescentes  pode
informar  futuros
programas de
promogdo da saude
para adolescentes.

Analisar a
associacgao entre
comportamentos de
estilo de vida e
qualidade de vida
relacionada a saude
(QVRS) em

incluindo perguntas sobre
sua ocupacéo ou educacéo.

Este foi um estudo
transversal de autorrelato de
estudantes (n=1.518) de 13
a 15 anos (50,7% meninas)
nosul da Suécia.

Trata-se de um estudo
transversal, realizado com o
uso de um questionario
eletrdnico para determinar o
perfil de salde escolar dos
alunos do ensino médio,
incluindo comportamentos
de risco a saude, fatores de
estilo de vida, estado de
salde e utilizacdo de
servicos de salde do aluno.
Este estudo analisou ainda
as associagbes entre o
estado de salude e
comportamentos de risco a
salde, estilos de vida e
utilizacdo de SHS.

O estudo analisou 1.039
alunos do ensino
fundamental e médio que
completaram a pesquisa de
segunda e terceira ondas
porque o0s problemas de
sono foram medidos apenas
nessas duas ondas. Entre 0s
1.039 participantes, 492
(47,4%)  alunos  eram
meninos e 547 (52,6%)
eram meninas.

Este estudo analisou dados
da amostra de base do

Estudo Longitudinal do
Estilo de Vida de
Adolescentes (ELEVA).

Todas as escolas publicas (
n = 3) que oferecem cursos
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tiveram  constantemente alta
exposi¢do na midia emambos 0s
momentos tiveram, em geral, as
maiores chances.

Dormir menos de 8 horas foi
significativamente associado a
uma pior salde geral
autorreferida, muitas  vezes
cansaco na escola, aumento do
tempo de tela e habito de enviar
mensagens de texto noturnas.

Este estudo encontrou um tempo
de sono inadequado e uma alta
prevaléncia de uso de midia entre
os adolescentes. Este foi
particularmente o caso durante a
pandemia de COVID-19 como
resultado do fechamento das
escolas e com a midia eletronica
sendo o principal canal de
comunicacdo. O envolvimento
em um maior niimero e variedade
de atividades que interferem no
sono, como 0 uso de midia
eletrbnica antes de ir para a
cama, mostrou estar associado a
MeNnos sono noturno e mais
sonoléncia diurna em
adolescentes.

Os achados atuais confirmaram
as associagbes  bidirecionais
entre problemas de sono e uso
problematico de smartphones
apls controlar sua associacao
concomitante. Além disso, as
mesmas associacles reciprocas
foram encontradas para ambos 0s
sexos. Adolescentes com uso
problematico de smartphones
podem ter problemas de sono por
varios motivos (por exemplo, o
efeito dos raios azuis e do
despertar pré-sono. Para 0 uso
problematico de smartphones).

Praticar esportes foi associado a
melhor qualidade de vida
relacionada a satde do individuo,
enquanto o escore de alimentos
processados, trabalhar com tela
por mais de 4 h/dia, ter
experimentado drogas ilicitas e
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LEA eSilva adolescentes de ensino médio integrado dormir menos de 8 h/noite foram
KS brasileiros. aos cursos desfavoravelmente associados a
profissionalizantes da qualidade de vida.
mesorregiao Grande

Floriandpolis, RS, foram
convidadas e aderiram ao
estudo. Foi adotado um
método censitario, e todos
0s alunos presentes nas salas
de aula durante a coleta de
dados (agosto a dezembro
de 2019) foram convidados
a participar. Foram
realizadas no minimo trés
visitas para cada turma.
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5 DISCUSSAO

A presente revisdo integrativa se prop0s a sintetizar a producdo cientifica que aborda
a relagdo entre a qualidade do sono, atividade fisica e tempo de tela de adolescentes. Em sintese,
0s resultados dos artigos aqui reunidos evidenciaram uma relagdo entre a qualidade do sono,
tempo de tela e atividade fisica dos adolescentes, destacando interferéncia direta do excesso da
utilizacdo de dispositivos eletrénicos na inatividade fisica e, consequentemente, na qualidade
do sono. Contudo, em todos os estudos séo relatadas algumas limitacbes que precisam ser
ajustadas.

O uso de aparelhos tecnolégicos vem aumentando gradativamente nos ultimos anos,
muitas vezes feito de maneira excessiva pelos adolescentes (VOGELS, GELLES-
WATNICK E MASSARAT, 2022). Isso esta associado a problemas na qualidade de vida dessa
populacdo e no seu desempenho escolar, ja que o tempo além do recomendado em telas poderia
ser gasto em atividades fisicas e académicas, diminuindo assim o tempo sedentario (PAULICH
et al., 2021). As evidéncias mostram que isso pode estar relacionado aos riscos a saude fisica e
psicoldgica, como obesidade e disturbios (STIGLIC E VINER, 2019).

Diante dos resultados encontrados foi possivel observar que maior tempo de
sedentarismo esta relacionado a uma ma qualidade do sono e menor atividade fisica,
influenciando também no dia seguinte para uma baixa disposi¢do, 0 que pode mexer com 0
rendimento escolar e deixar o aluno com uma sensacao de cansaco e indisposicdo. (GARMY et
al., 2019; KIM et al., 2022).

Na maioria dos estudos ndo foi observado a quantidade do sono, mas sim a qualidade,
sendo um fator consideravel, ja que ela esta associada ao bem-estar, resultando em um maior
aproveitamento do descanso, na medida que existam menores interrupcdes durante esse
mecanismo (XU et al., 2019). O tempo total do sono recomendando muitas vezes esta sendo
subtraido pelo periodo de excesso nos dispositivos, interferindo ndo s6 na gquantidade, mas
também na qualidade de ter umsono sem pausas.

Alguns estudos (COSTA et al., 2020; SAERVASSON et al., 2021) ndo identificaram a
relacdo direta dos esportes coma duracdo do sono, mas mostrou estar relacionado com outros
indicadores de qualidade de vida e também com a diminuicdo do tempo de tela, fazendo com
que, mesmo que indiretamente, traga beneficios para os mecanismo do sono, ja que ha a
associacdo do menor tempo de tela com o envolvimento em atividades fisicas, porém séo

necessarios futuros estudos para aprofundar essa relagdo de maneira mais concisa.
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O tempo de tela e a baixa pratica de atividade fisica estdo diretamente ligados, j& que a
utilizacdo dos aparelhos tecnolégicos € feita de forma estdvel ou com um pequeno gasto
enéergico que ndo sdo capazes de melhorar o condicionamento fisico, levando a um estilo de
vida ndo saudavel, aumentando a taxa de sedentarismo, obesidade e problemas psicoldgicos
(NETO, 2021 et al.; OMS, 2020; ZHANG et al., 2020).

Assim, por tras da utilizacdo dos dispositivos eletrdnicos, que aparentemente se
mostram inofensivos, pode haver outros problemas relacionados, como a falta de atividades
fisicas que tem funcionabilidades importantes para o organismo. Isso acaba se tornando um
ciclo de maleficios para a vida, ja que um problema leva a outro, ou seja, ndo fazer atividade
fisica e passar um tempo além do recomendando nos aparelhos tecnoldgicos, causam problemas
fisicos e psicologicos, que vao atrapalhar o sono e as pessoas tendem a ter um dia mais
estressante e cansativo. O uso excessivo ndo vai deixar de ser uma das preocupacdes da
atualidade, porém individuos que sejam mais ativos no seu cotidiano podem reduzir os danos a
salde (MOITRA 2022; NETO et al. 2020)

Também foi observado que o turno do uso dos dispositivos eletrdnicos esta relacionado
com os problemas de sono, sendo o0 periodo noturno o que mais pode atrapalhar esse processo,
ja que ha a preparacdo do organismo para o descanso. Sendo assim, além do tempo gasto, é
fundamental ter horarios especificos para certas atividades que necessitem dos aparelhos. O
celular e as redes sociais, destacam-se em utilizacdo noturnas e no despertar durante esse
periodo, pelas notificacGes sonoras e vibragdes recebidas, na qual, muitos adolescentes dormem
com os dispositivos bem préximo, sendo umdos motivos de prejudicar a qualidade do sono por
ter fatores externos que o interferem (CHEN E WU, 2021; FOERSTER et al., 2019).

Uma grande parte dos estudos foram feitos em um momento de pandemia, na qual a
situacdo estava mais intensificada por serem adotadas atividades diarias que necessitavam dos
dispositivos eletrdnicos, como por exemplo, para acompanhar as aulas escolares. 1sso
substituiu o contato presencial, diminuiu as atividades fisicas e reduziu as tarefas habituais.
Com isso, houve o0 aumento do tempo sedentario que ficaram disponiveis para as telas e
mexeu com o padrdo de sono, levando a disturbios e problemas psicoldgicos. (MOITRA,
2022; HO E LEE, 2022; ZHANG et al., 2020)

Assim, as atividades fisicas sdo indispensaveis para o bom funcionamento do
organismo e liberagdo de hormdnios que desempenham sensagdo de bem-estar. Diante dos

estudos, foi percebido o impacto da inatividade nas questdes fisicas e psiquicas, havendo, em
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alguns estudos, distingdo entre os sexos feminino e masculino, ndo sendo o foco desse estudo
e precisando de pesquisas para aprofundar esse conhecimento (KHAN E BURTAN, 2021,
MOITRA, 2022).

Deste modo, as aulas de Educacdo Fisica nas escolas ndo sdo capazes de atingir o
que se recomenda pela OMS, ja que normalmente sdo duas vezes por semana, porém, aliar
essas aulas com o incentivo para uma vida mais ativa fora do ambiente escolar e 0 uso correto
dos dispositivos eletronicos, pode ser uma boa estratégia para a reducéo de danos no sono,

aprendizagem e sedentarismo.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O tempo de tela e a atividade fisica atingem a qualidade do sono, porém, enquanto certas
atividades fisicas dispdem um melhor funcionamento dos mecanismos do sono e periodo de
laténcia, o tempo de tela, dependendo da forma como é usada, pode levar a efeitos opostos, por
isso é importante incluir atividades fisicas no cotidiano, seja elas para habitos saudaveis ou para
a reducdo dos danos, como também uma melhor organizacdo e administragdo do tempo.

O avanco da tecnologia esta presente na vida das pessoas facilitando tarefas do cotidiano
e trazendo mudancas nos seus habitos. Os adolescentes estdo bastantes suscetiveis a essas
transformacgdes e novas formas de interacGes sociais, estando sempre conectados a algum
dispositivo eletronico, seja eles para tarefas ou lazer. 1sso vem fazendo com que o tempo de tela
desse publico ultrapasse o recomendado e traga maleficios para a qualidade de vida.

Diante disso, percebe-se a substituicdo ou menor tempo gasto em atividades fisicas,
havendo o aumento do tempo sedentario, consequentemente, doencas decorrentes desse fator e
alteracdes psicossociais. Durante a pandemia esses problemas se toraram ainda mais presentes
diante das medidas de seguranca do isolamento social, que trouxeram reducéo de atividades
diarias e propiciou uma maior exposicao frente aos dispositivos eletrénicos, sendo necessarias
futuras pesquisas para saber o tamanho desse impacto.

Os estimulos eletrdnicos e toda exposicéo a luz trazidas por eles mexem com a saude
metal e qualidade do sono dos adolescentes, ainda mais por estarem em uma fase de
transformacdes, cujo ocasiona uma carga elevada de tarefas ao cérebro, resultando em respostas
maléficas ao corpo, podendo provocar uma série de prejuizos no desenvolvimento fisico e
cognitivo, rendimento escolar e aprendizagem. Por outro lado, a tecnologia faz parte da vida de
todos e proporciona diversos beneficios para a sociedade, ndo tem como anula-la s6 pelos
maleficios que seu excesso traz, mas sim criar estratégias junto as suas contribuicoes e inseri-
las de forma planejada e adequada.

Esse estudo possibilitou verificar a relacéo entre o sono, a atividade fisica e o tempo de
tela dos adolescentes na atualidade, sendo detectados problemas presentes no cotidiano da vida
dessa populacdo que precisam de interferéncias de modo que venha para reduzir os danos e
conscientize a sociedade. Houveram limitacdes dos estudos encontrados por terem instrumentos
de coletas de autorrelatos, podendo apresentar resultados ndo tdo consistentes e por ter sido
elaborado em um pequeno periodo, o que reduziu a busca em apenas duas bases de dados, dos
trés dltimos anos, impossibilitado uma analise mais profunda do aumento do tempo de tela.

Assim, podem ser feitas futuras pesquisas para responder a dimensdo que os aparelhos
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tecnoldgicos estdo tomando e o impacto disso nas atividades fisicas, adotando também métodos
mais objetivos para resultados mais certos.

O avango da tecnologia traz mudangas relevantes e esta cada vez mais presente na vida
das pessoas, ndo pode deixar de destacar sua importancia e contribuicdo, porém esse avanco
ndo pode substituir as atividades fisicas, que servem de manutencdo para o bom funcionamento
do organismo. Ao invés de serem vistas como rivais, S80 necessarias estratégias para que
possam andar juntas, em razao da atividade fisica ser indispensavel e tecnologia ser vista como
inerente a vida dos individuos. Essa atengdo pode ser levada a escola de modo que tenham a
conscientizacdo e atividades planejadas para trabalhar melhor essas questdes e reduzir
problemas no aprendizado e desenvolvimento fisico, social e psicolégico dos adolescentes.
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