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Resumo: O sono é um processo fisiolégico fundamental para o crescimento,
desenvolvimento, regulacdo emocional e fortalecimento do sistema imunoldgico.
No entanto, o uso excessivo de telas pode reduzir o tempo dedicado ao sono ou
a atividades que favorecem um bom descanso, como a pratica de exercicios
fisicos. Objetivo: Revisar, com base na literatura cientifica, se o uso de
dispositivos eletrénicos impacta a qualidade do sono em criangas e compreender
destacando os efeitos fisioldgicos, cognitivos e comportamentais dessa pratica.
Métodos: Foram realizadas buscas eletrbnicas nas bases de dados virtuais
Scientific Electronic Library Online (SciELO), National Library of Medicine
(PUBMED), UpToDate e Google Académico, em trabalhos na lingua inglesa, no
qual autores abordam a mesma tematica. Foram utilizados os descritores:
"sleep", "child", "blue light", "quality of life" and "screen time". Resultados: Nove
artigos detalharam os impactos dos aparelhos eletrénicos no sono, em que estao
associados com alteracbes do ciclo circadiano, comportamentos e habitos
sedentarios que visam maior acomodacgdo. Conclusao: Diante da revisdo de
literatura, podemos concluir que os aparelhos eletrbnicos, quando usados antes
de dormir, exercem um impacto direto e prejudicial na qualidade do sono infantil
Estratégias preventivas que estabelecam limites saudaveis para o uso de
dispositivos eletrénicos sao fundamentais para promover o equilibrio emocional
e comportamental na infancia.
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INTRODUGAO

O sono é um processo fisioldgico essencial para a saude. Entre suas diversas
fungbes, ele ajuda a promover o crescimento, o desenvolvimento, a
aprendizagem, a memoéria, manter a eficiéncia sinaptica, regular o
comportamento e o humor, fortalecer o sistema imunolégico e eliminar
substancias neurotéxicas do cérebro. Durante os primeiros anos de vida,
ocorrem grandes mudangas no desenvolvimento que influenciam os padrdes de
sono e interferem no estado de alerta do corpo ao longo do dia. Embora o sono
ocupe cerca de um terco da vida adulta, nos primeiros meses de vida, ele ocupa
mais de 50% do tempo, sendo de extrema importancia na saude infantil (Rana
et al., 2019).

O uso excessivo de telas pode reduzir o tempo dedicado ao sono ou a atividades
que favorecem um bom descanso, como a pratica de exercicios fisicos. Além
disso, o conteudo atraente e as interagdes sociais por meio das telas podem
interferir na qualidade do sono. Ha também evidéncias de que a luz emitida pelas
telas pode desregular o ritmo circadiano. Portanto, € aconselhavel que as
familias adotem praticas de higiene do sono, incluindo evitar o uso de
dispositivos eletrbnicos pelo menos uma hora antes de dormir (Gomes et al.,
2024).

A comodidade oferecida pela praticidade e rapidez das informagdes contribuiu
para o uso das telas de forma indiscriminada, uma vez que € uma ferramenta
indispensavel na rotina da populacéo, envolvendo pessoas de todas as idades,
tanto adultos no trabalho e tempo de lazer quanto para o publico infanto-juvenil
(Curvelo et al., 2021). No entanto, a exposigdo excessiva pode acarretar
impactos significativos no desenvolvimento neuroldégico, emocional e

comportamental das criangas (Lima et al., 2023).

Diante do aumento importante da exposi¢gado precoce e prolongada as telas,
especialmente em ambientes domésticos, torna-se imprescindivel compreender

os efeitos dessa pratica sobre aspectos fundamentais do desenvolvimento
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infantil. A qualidade do sono, é diretamente influenciada por fatores ambientais
e comportamentais, sendo o uso de dispositivos eletrénicos um elemento central
nesse cenario. Neste contexto, este artigo tem como objetivo revisar, com base
na literatura cientifica recente, como o uso de dispositivos eletronicos impacta a

qualidade do sono em criangas.

METODOLOGIA
Trata-se de estudo com metodologia qualitativa, por meio de uma revisao da

literatura, com selecgéo de artigos a partir de estratégia de busca definida.

As bases de dados consultadas para pesquisa foram: Scientific Electronic Library
Online (SciELO), National Library of Medicine (PUBMED), UpToDate e Google

Académico, no qual autores abordam a mesma tematica.

Foram utilizados os descritores obtidos por meio do Descritores em Ciéncias da
Saude (DEcS), com as seguintes palavras chaves: "sleep", "child", "blue light",
"quality of life" and "screen time". Foi adotado com critérios de Inclusdo: Livro e
artigos publicados na lingua inglesa, respeitando o limite para a publicagao de
10 anos. Apds a realizagdo da busca, os estudos foram avaliados de forma
independentes por trés avaliadores, cuja selegao foi realizada de acordo com os
critérios previamente descritos. Foram excluidos os trabalhos que nao

apresentavam relagdo com os descritores estabelecidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO
A luz azul, emitida principalmente por dispositivos eletrébnicos como celulares,

tablets e televisores, tem um efeito direto sobre os mecanismos fisioldgicos que
regulam o sono. Segundo o autor, a exposigéo a luz a noite suprime a produgéo
de melatonina, horménio responsavel por regular o ciclo sono-vigilia e promover
o relaxamento necessario para o inicio do sono. Essa supressao ocorre porque
a luz azul estimula fotorreceptores especificos da retina, especialmente as
células ganglionares intrinsecamente fotossensiveis que contém melanopsina,

sensivel a comprimentos de onda curtos. Assim, mesmo em intensidades
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consideradas baixas, como 100 lux, a luz azul pode afetar significativamente a
liberacdo da melatonina, atrasando a indugao do sono e comprometendo sua
qualidade (Notomi, 2019).

Além da regulagédo hormonal, a exposi¢ao a luz azul também interfere nos ritmos
circadianos — o “reldgio biolégico” do corpo humano. A luz artificial a noite,
proveniente principalmente de LEDs, atua como um fator desincronizante desses
ritmos, impactando ndo apenas o sono, mas também a temperatura corporal, o
nivel de alerta e a liberacédo de outros horménios, como o cortisol. O ciclo claro-
escuro natural, antes controlado majoritariamente pela luz solar, vem sendo
distorcido pelo uso prolongado de dispositivos eletrdnicos, especialmente no
periodo noturno, o que contribui para quadros crescentes de insOnia, fadiga
cronica e redugado do desempenho cognitivo e emocional em adultos e criangas
(Notomi, 2019).

Duggan et al, em 2019, destacaram a interferéncia significativa de dispositivos
eletrénicos portateis na arquitetura e na qualidade do sono infantil. Em um estudo
transversal com 526 responsaveis por criangas entre 6 e 12 anos, todas com
indice de massa corporal igual ou superior ao percentil 95, observou-se que a
presenca de telas no ambiente de sono especialmente em criangas com
sobrepeso ou obesidade associa-se a uma menor duragdo do sono e a horarios
de dormir mais tardios, o que evidenciou que a exposi¢ao noturna tem potencial
relagdo com a higiene do sono e que configura-se como um fator de risco
modificavel, cuja abordagem deve integrar as estratégias clinicas voltadas a
promogao de habitos saudaveis de sono e ao manejo do excesso de peso na
infancia

Essa afirmativa também foi feita em outra pesquisa, em que foi enfatizado que a
manutengdo de uma rotina de higiene do sono € importante para orientar
intervenc¢des adaptadas a cada fase do desenvolvimento infantil, especialmente
porque a exposicao a telas a noite compromete o descanso devido aos efeitos

estimulantes da luz azul. O uso de videogames antes de dormir tem sido
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associado ao adiamento do horario de adormecimento tanto em periodos
escolares quanto durante o verdo. Em 2016, um estudo através de 4 escolas no
sudeste do Texas, com 197 pais de criangas de 5 a 8 anos avaliou as rotinas de
sono, o uso de dispositivos e os conflitos na hora de dormir, comparando os
dados obtidos no ambiente escolar e durante as férias de verdo. Os resultados
revelaram que comportamentos prejudiciais, como a utilizagao de telas antes de
se deitar, estavam associados com um maior IMC e menor duragéo do sono no
ano escolar, enquanto praticas como leitura, escovacao dos dentes e vestir o

pijama estimularam um sono mais reparador (Moreno et al., 2023).

A qualidade do sono pode ser interferida por diversos motivos, entre eles a
fragmentagao do sono, desalinhamento circadiano, padrdes de sono irregulares,
a idade e as diferengas genéticas. Qualquer uma dessas causas pode resultar
em redugao do estado de alerta, déficit de aprendizagem, baixo rendimento
académico e disturbios na saude fisica e mental, visto que tem papel na
consolidagao da memodria, no crescimento, desenvolvimento do sistema nervoso
central e aprendizagem de novas tarefas. Tendo isso em vista, quanto mais
complexa a tarefa, maior o impacto do sono na vida do individuo (Owens et al.,
2025).

O sono inadequado em criancas esta fortemente associado a alteragcdes no
comportamento e no desenvolvimento emocional. A privagdo ou fragmentagao
do sono pode levar a problemas como irritabilidade, impulsividade, agressividade
e dificuldades na regulacdo comportamental, aumentando o risco de transtornos
como ansiedade e depressdo. Além disso, a sonoléncia diurna resultante das
alteracbes no sono compromete a capacidade de concentracdo, memoria e
aprendizado, afetando negativamente o desempenho escolar e as interagdes
sociais (Becker et al., 2020).

Além dos efeitos comportamentais imediatos, a ma qualidade do sono durante a
infancia pode influenciar negativamente o desenvolvimento neuropsicolégico a

longo prazo. As criangas que apresentam padrbes de sono irregulares ou
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insuficientes estdo mais propensas a desenvolver sintomas de desregulacéo
emocional, como crises de raiva, baixa tolerancia a frustracdo e comportamento
opositor. Esses sinais, quando persistem, podem evoluir para quadros clinicos
mais complexos na adolescéncia, incluindo transtornos de humor e dificuldades
nas habilidades socioemocionais. Sendo assim, cabe ressaltar que o sono
insuficiente atua como um fator de risco moderador entre o uso de tecnologia e
problemas comportamentais, sugerindo que o excesso de telas intensifica ainda
mais os efeitos negativos em criangas que ja dormem mal (Becker et al., 2020)

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), alinhada as diretrizes internacionais,
destaca que o habito crescente dos pais de oferecer para a crianca o celular com
filmes, desenhos animados e “joguinhos” & crescente, mas é recomendado que
criangas menores de 2 anos ndo sejam expostas a telas e que o tempo maximo
para criancas entre 2 e 5 anos nao ultrapasse 1 hora por dia, visto que o contato
e afeto humano sdo de extrema importancia para o processo de
desenvolvimentos cognitivos e sociais. Essas experiéncias foram feitas atraves
de criangas e adolescentes e que devem ser reguladas pelos pais ou
responsaveis a fim de proporcionar melhor comportamento e estilo de vida. No
entanto, destaca-se que grande parte das familias enfrenta dificuldades para
seguir essas recomendacgdes por falta de informagédo, sobrecarga de
responsabilidades ou pela facilidade das telas em entreter as criangas e criar,
desde cedo, a dependéncia tecnoldgica e indugao ao sedentarismo (Barreto et
al., 2023).

A adocao de uma rotina consistente para dormir tem se mostrado eficaz na
prevencdo e manejo das manifestacbes de insénia comportamental infantil,
como resisténcia na hora de dormir, dificuldade para iniciar o sono e despertares
noturnos frequentes. Essa rotina deve durar entre 20 a 45 minutos e incluir de
trés a quatro atividades calmantes, como tomar banho, vestir o pijama e ouvir
histérias, evitando completamente o uso de dispositivos eletrbnicos nesse
periodo. Além disso, a introdugdo de associagbes positivas ao sono, como

objetos de transi¢cao, cobertores ou brinquedos, pode auxiliar no processo de



Congresso Médico
Académico UniFOA 2025

Capacitacao de Futuros Médicos para o Cuidado
Critico em Emergéncias e Terapia Intensiva

adormecer de forma auténoma (Owens et al., 2023).

CONCLUSOES

Os dados da revisdo indicam que o uso excessivo de dispositivos eletrdnicos,
principalmente a noite, afeta a qualidade do sono infantil. A luz azul emitida pelas
telas interfere na producdo de melatonina e desregula os ritmos circadianos,
comprometendo o inicio e a manutengdo do sono. Criangas frequentemente
expostas as telas antes de dormir apresentam maior risco de desenvolver
insbnia, sonoléncia diurna, dificuldades cognitivas e  alteragdes
comportamentais. Ademais, o inadequado desses dispositivos esta relacionado
a habitos de vida sedentarios e ao aumento do indice de massa corporal,

agravando os efeitos negativos sobre o padrao do sono.

Dessa forma, estratégias preventivas que estabelegcam limites saudaveis para o
uso de dispositivos eletrénicos sdo fundamentais para promover o equilibrio
emocional e comportamental na infancia. Estabelecer rotinas de sono
consistentes e reduzir o uso de dispositivos sdo essenciais para estimular o bem-
estar e o desenvolvimento equilibrado das criancas. Nesse cenario, o papel dos
responsaveis € imprescindivel, atuando tanto no controle do tempo de tela
quanto na criacdo de um ambiente adequado para o sono. Por fim, a promogao
da educagdao em saude aliada ao acompanhamento profissional mostra-se
importante para garantir um crescimento mais equilibrado e uma infancia

saudavel.
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