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Abstract

The new coronavirus emerged in China in
December 2019, the pandemic blockage
interrupted the continuity of learning and
triggered social isolation, changes in routine,
cancellation of activities outside the home, loss of
a sense of security and fears about the future.
The aim of this study was to carry out a narrative
review in order to identify how the pandemic and
the increased use of blue light-emitting
technological devices interfere in the quality of
sleep of children and adolescents. Scientific
articles on the subject were analyzed and
searched in Pubmed, Science Direct and Scielo
databases. 252 articles were identified, of which
30 were used in the preparation of this study. The
COVID-19 pandemic increased the levels of
psychological stress in children and adolescents
around the world and interfered with the quality
of sleep, which plays a fundamental role in
mental and physical health, where adequate
duration and quality are essential. Due to
isolation, closure of commercial activities and
adherence to remote learning, there was an
increase and widespread use of portable
electronic devices, thus, the impact on the quality
of sleep of this target audience has been
expressive. Therefore, the control and time of use
of the screens must be observed in the quality of
sleep among children and adolescents, as a
priority in the family, school and clinical contexts.

Keywords: child, teenagers, screen time,
sleep, pandemic

Resumo

O novo coronavirus surgiu na China em dezembro
de 2019, o bloqueio pandémico interrompeu a
continuidade do aprendizado e desencadeou o
isolamento  social, mudang¢as na rotinag,
cancelamento das atividades fora de casa, perda
da sensag¢Go de seguranga e temores sobre o
futuro. O objetivo deste estudo foi realizar uma
revisGo narrativa a fim de identificar como a
pandemia e o aumento do uso dos dispositivos
tecnoldgicos emissores de luz azul interferem na
qualidade do sono de crian¢as e adolescentes.
Foram analisados artigos cientificos sobre a
referida temdtica e a busca nas bases de dados
Pubmed, Science Direct e Scielo. Identificou-se
252 artigos, onde 30 foram utilizados na
elaboracdo deste estudo. A pandemia de COVID-
19 aumentou os niveis de estresse psicologico em
criangas e adolescentes em todo o mundo e
interferiu na qualidade do sono, o qual
desempenha papel fundamental para a saude
mental e fisica, onde a duracdo e qualidade
adequadas sdo essenciais. Devido ao isolamento,
fechamento das atividades comerciais e adesdo
ao ensino remoto, houve um aumento e uso
generalizado de dispositivos eletrénicos portdteis,
dessa forma, o impacto na qualidade do sono
desse publico alvo tem se mostrado expressivo.
Portanto, o controle e tempo de uso das telas
devem ser observados na qualidade do sono
entre crian¢as e adolescentes, como prioridade
nos contextos familiar, escolar e clinico.

Palavras-chave: crianga, adolescentes, tempo
de tela, sono, pandemia
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Introdugao

O novo coronavirus (SARS-CoV2) se
espalhou rapidamente em todo o mundo e, em
30 de janeiro de 2020, o Comité de Emergéncia
do Regulamento Sanitario Internacional declarou
o surto de COVID-19 como emergéncia de saude
publica de interesse internacional ' Em 11 de
margo de 2020 desse mesmo ano, a COVID-19 foi
caracterizada como uma pandemia pela
Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e as
respostas individuais e governamentais a esta
grande emergéncia de salude publica, afetaram a
vida de milhdes de pessoas, mudando assim, a
forma de socializar, trabalhar, estudar e viver 2,

A pandemia de COVID-19 e o
confinamento  social imposto  produziram
estresse, ansiedade, preocupagdes significativas
sobre a saude, estilo de vida, bem como
também, um consideravel aumento drastico de
distdrbios do sono’. Além disso, a necessidade de
ficar em casa devido ao isolamento social, fez
com que a educagdo das criangas e dos
adolescentes, bem assim como o trabalho dos
pais ficassem restritos ao ambiente domiciliar,
aumentando o tempo de exposicao frente a tela
de dispositivos eletrénicos

Os fatores relacionados ao ensino-
aprendizagem, demandas escolares, dever de
casa, bem como longas horas curriculares e
atividades extracurriculares, foram sugeridos
como mediadores dos horarios de sono-vigilia e a
duracdo do sono em criangas. Com as rotinas
escolares interrompidas, a flexibilidade nos
horarios de sono e vigilia e a perda de rotinas
restritas da hora de dormir podem ser agravados
e potencialmente levar a resultados negativos no
sono, como sonoléncia excessiva diurna, prejuizo
na meméria e alteracdo de humor °. O sono
desempenha um papel fundamental para a saude
mental e fisica, pois sua duragdo e a qualidade
adequada do sono s3do essenciais para lidar com
eventos importantes do cotidiano®.

Dessa maneira, o objetivo deste
estudo foi realizar uma revisdo narrativa a fim de
identificar como a pandemia e o aumento do uso
dos dispositivos tecnolégicos emissores de luz
azul interferem na qualidade do sono de criangas
e adolescentes.

Metodologia
Para a elaboragdo do presente estudo,

utilizou-se uma revisdo narrativa de literatura.
Foi levantada a seguinte questdo norteadora

para concretizagdo da pesquisa: “ O aumento do
uso dos dispositivos eletronicos emissores de luz
azul, durante a pandemia de COVID-19,
interferiram na qualidade do sono de criangas e
adolescentes? “.

Foram analisados artigos cientificos
sobre a referida temdtica e a busca nas bases de
dados Cientific Eletronic Library Online (Scielo),
National Library of Medicine (Pubmed) e Science
Direct. Utilizou-se os seguintes descritores em
portugués e inglés: crianga, sono, tempo de tela e
pandemia, associados ao operador booleano
AND para melhor selecionar os artigos. Os
critérios de inclusdao foram: artigos concernentes
a tematica proposta, disponiveis na integra entre
2016 e 2021. Foram excluidas revisGes de
literatura, dissertacGes, teses e artigos
duplicados entre as bases de dados

Apds aplicagdo dos critérios de
inclusdo e por conseguinte a leitura, obteve-se
um total de 252 artigos. Primeiramente foi
realizada a busca dos titulos, resumos e
conseguinte a leitura na integra dos que se
adequaram a tematica. A partir da analise, foram
selecionados 30 artigos onde realizou-se e, com
base neles, realizada a sintese dos estudos e
dado a caracteristica da revisdo narrativa. Os
dados foram apresentados e discutidos
simultaneamente.

Resultados e Discussdo

Identificar como a pandemia e o
aumento do uso dos dispositivos tecnoldgicos
emissores de luz azul interferem na qualidade do
sono de criangas e adolescentes.

A qualidade do sono de criangas e adolescentes

O cérebro e os padrdes de sono passam
por mudancas de desenvolvimento paralelas e
substanciais durante os primeiros anos de vida, a
plasticidade neural é maxima durante a primeira
infancia, sendo provavel que o sono tenha o
maior impacto no cérebro e na cognicdo durante
esse periodo critico do desenvolvimento. Dessa
forma, o sono é a atividade dominante das
criangas e adolescentes, desempenhando um
papel importante no neurodesenvolvimento e na
plasticidade sinaptica .

O sono é essencial para o bem-estar
emocional, fisico e cognitivo e ocupa cerca de um
terco da vida de uma pessoa, permitindo que o
corpo humano se recupere apds a atividade,
garantindo o funcionamento subsequente ideal.
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O comprometimento cognitivo e as mudangas de
humor estdo diretamente associadas a privacdo e
a perda do sono. As perdas de sono agudas e
cumulativas reduzem a qualidade restauradora
do sono e consequentemente a saude e bem-
estar do individuo®.

Problemas de sono no inicio da vida
predizem uma maior probabilidade de
desenvolvimento posterior de psicopatologia na
infancia e adolescéncia. Os aspectos modificaveis
do sono como a duragdo, qualidade e
regularidade do horario, sdo fatores importantes
para a saude psicoldgica. Essas relagdes podem
ser bidirecionais, pois o sono e os problemas
psicoldgicos influenciam um ao outro ao longo do
desenvolvimento, sugerindo um fenémeno de
ressonancia ou um ciclo vicioso que pode ser
exacerbado por habitos excessivos do uso de
tela’.

Algumas das principais consequéncias da
falta de sono entre criangas e adolescentes sdo
problemas de comportamento, mudangas de
humor, regulagdo emocional, prejudicando na
aprendizagem e desempenho, lesGes esportivas,
além de problemas de saude, incluindo
obesidade *°. A privacdo de sono na adolescéncia
pode estar relacionada a comportamentos de
alto risco, como uso de substancias,
comportamentos suicidas e problemas gerais
com sono .

0] comportamento disfuncional
apresentado por criangas ou adolescentes, pode
levar ao sedentarismo generalizado levantando
preocupacGes entre pais, profissionais de saude,
educadores e pesquisadores sobre os efeitos do
tempo de tela no bem-estar desses individuos ™.
O aumento do tempo de tela, pode ser associado
alguns fatores tais como a uma composicao
corporal desfavoravel, conduta comportamental
desajustada, menor condicionamento fisico,
maior risco cardiometabdlico e baixa autoestima
foram associados ao aumento de exposi¢do a tela
de aparelhos eletronicos B,

A recomendacdo de exposicdo a
midias, pela Sociedade Brasileira de Pediatria 14,
para criancas menores de dois anos é tempo
zero, pois as evidéncias das pesquisas mostram
que as interagdes sociais com os cuidadores sdo
muito mais eficazes e estimulantes para o
desenvolvimento da linguagem, da inteligéncia,
da interacdo social e das habilidades motoras,
além de  proporcionar momentos de
aprendizagem global, capacidade de resolugdo de
problemas e habilidade de controle emocional,
tornando a crianga um adulto mais saudavel e
resiliente. Entre a idade de 2 anos completos e 5

anos a recomendac¢do é de 1 hora por dia ao
todo, ou seja, somando-se o periodo diario que a
criangca permanece na TV, celular, tablets e
videogames. Acima dessa idade é recomendavel
o tempo até 2 horas. O acesso deve ser
monitorado e permitido apenas ao que é
liberado para cada idade, respeitando-se a
classificacdo indicativa, além de evitar conteldos
de violéncia, sexual, de comportamentos
inadequadosls.

Dispositivos moveis e a exposi¢cdo de luz azul

O uso e a acessibilidade de dispositivos
emissores de luz azul, como smartphones, tablets
e laptops, aumentaram amplamente na ultima
década. Essas tecnologias mais intuitivas, tiveram
um efeito no processo de transformagao social
com impacto nas rotinas e habitos didrios,
tornando-se indispensaveis, inclusive na hora de
dormir. Usados com sabedoria, sdo claramente
Uteis, praticos e constituem um excelente meio
de comunicagdo, produgdo e entretenimento®.

Em uma revisdo da literatura que
investigaram a ligagcdo entre o uso da midia de
tela de jovens e o sono, foi visto que o uso
generalizado de dispositivos eletronicos portateis
e a normalizagdo de dispositivos de midia de tela
no quarto, o sono insuficiente se tornou comum,
afetando 30% das criancas em idade pré-escolar
e escolar e a maioria dos adolescentes’. O uso
crescente  desses  dispositivos  eletrénicos
desempenha um papel na curta duragao do sono,
bem como na eficiéncia do mesmo"’.

A exposi¢do a luz azul durante o dia é
importante para suprimir a secre¢do de
melatonina, o hormdnio que é produzido pela
glandula pineal e desempenha papel crucial no
arrastamento do ritmo circadiano. Embora a
exposicdo a luz azul seja importante para manter
o0 bem-estar, o estado de alerta e o desempenho
cognitivo do organismo durante o dia, a
exposi¢cdo cronica a ela de baixa intensidade
diretamente antes de deitar pode ter sérias
implicagdes na qualidade do sono e nas fases do
ciclo circadiano®®. A luz emitida pode: aumentar a
excitacdo levando a diminuicdo da sonoléncia,
perturbacdo da arquitetura do sono, conforme
avaliado por exame polissonografico (PSG),
atraso do ritmo circadiano e, subsequentemente,
adiar o inicio do sono, o que resulta em duracdo
do sono encurtada, a menos que o tempo de
vigilia também seja adiado 2

O aumento do uso de midia eletronica
acompanhou o declinio no tempo de sono das
criangas. Para cada hora adicional de televisdo,
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em média as criangas dormiam sete minutos a
menos por noite e para cada hora adicional de
uso do tablet, dormiam dezesseis minutos a
menos”®. Em um estudo realizado por Hale et
al.”?, aparelhos autoluminosos (Apple iPads
configurados para brilho total) causaram
supressdo de melatonina estatisticamente
significativa apds duas horas de uso, mas ndo a
partir de apenas uma hora de uso. Pesquisas
adicionais mostraram que a luz tem um efeito de
alerta agudo no qual a duragdo da exposicdo,
tempo e comprimento de onda da luz evocam
uma resposta de alerta entre os humanos.

O aumento do tempo de tela tem sido
associado a conduta comportamental
desfavoravel, menor condicionamento fisico e
baixa autoestima em criangas ! Outros estudos
também examinaram associagbes entre tempo
de tela e uma ampla gama de indicadores de
saude psicoldgica (por exemplo, ansiedade,
depressdo, agressdao, problemas de atengdo)
entre criancgas e jovens, mas os resultados desses
trabalhos produziram resultados mistos™. Em
uma recente revisdo sistematica, Stiglic N.;
Viner® apresentaram evidéncias
moderadamente fortes para associacGes entre
tempo de tela e sintomas depressivos e
evidéncias fracas para associa¢cGes de tempo de
tela com problemas de comportamento,
ansiedade, hiperatividade, desatengdo e sono
insatisfatério. Muitas dessas vulnerabilidades
estdo correlacionadas a necessidade de
autoafirmacgdo e, quase sempre, ao medo de
rejeicdo, como também no seu desenvolvimento
socioemocional, fazendo com que o individuo
nao usufrua de outras experiéncias sociais.

Pandemia e o uso de telas na interferéncia do
sono de criangas e adolescentes

Segundo a literatura, criangas tém
menos probabilidade de serem infectadas com
SARS-CoV-2 e, mesmo se infectadas, geralmente
apresentam sintomas mais leves ou até
permanecem assintomaticas. Porém, ndo sdo
imunes e indiferentes aos efeitos psicolégicos
adversos da pandemia e das medidas de
quarentenaB. Embora a infec¢do por SARS-CoV-2
esteja associada ao curso assintomatico ou leve
da doenga em criangas, os acompanhamentos
indiretos da pandemia, como bloqueios,
restricoes de viagens e fechamento de escolas e
atividades recreativas também influenciaram no
estiio de vida e comportamento desses
individuos **.

No passado, durante epidemias
causadas por virus Ebola e sindrome respiratéria
do Oriente Médio, um estudo realizado mostrou
uma alta prevaléncia de consequéncias
psicoldgicas adversas em adultos e criangaszs.
Durante a pandemia de COVID-19, alguns
pesquisadores concluiram estudos clinicos a esse
respeito e demonstraram que criangas e
adolescentes, embora permanecendo em
blogueio (quarentena), apresentaram aumento
da ansiedade, depressao, irritabilidade,
alteragdes de humor, desatengdo e disturbios do
sono 2. As consequéncias para os problemas de
sono entre as criangas variam de sonoléncia
diurna, dores de  cabecga, problemas
comportamentais e de saude %,

Em estudo sobre o impacto do
confinamento domiciliar durante a pandemia
COVID-19 nos padrdes e disturbios do sono em
criancas e adolescentes italianos, mostrou que o
hordrio de dormir mais tarde e o aumento da
laténcia do sono também podem ser uma
consequéncia do tempo excessivo de tela a noite.
O tempo de tela (excluindo aulas online)
aumentou muito durante o isolamento,
principalmente em criangas mais velhas, mas
também surpreendentemente em criangas mais
novas com 30,8% de individuos de 1 a 3 anos de
idade que passaram mais de 3 h/dia na tela
durante o bloqueio contra apenas 2,3% antes.
Surpreendentemente, 93,1% do grupo de 13 a 18
anos passou mais de 3 horas por dia na tela
durante o blogueio contra apenas 31,5% antes 27,

Orgilés et al® realizaram uma
pesquisa com 1.143 pais na Italia e na Espanha
para estudar o impacto emocional da quarentena
em criangas e adolescentes de 3 a 18 anos. Cerca
de 85% dos pais sentiram piora dos sintomas
emocionais e comportamentais de seus filhos
durante a quarentena. Os problemas mais
frequentes foram: dificuldade de concentracdo
(76,6%), irritabilidade (39%), tédio (52%),
inquietacdo (38%), sensagdo de soliddo (31%),
nervosismo (38%), mal-estar (30%),
preocupac¢des (30%), ansiedade (28%), raiva
(25%), aumento da relutancia (24%), tristeza
(23%) e medo (23%) de COVID-19.

Devido a importancia do
distanciamento social, o conselho para ficar em
casa e o aprendizado a distancia podem reduzir a
exposicdo ao sol, permitir mais flexibilidade no
tempo de \vigilia e sono, aumentar a
oportunidade de cochilos diurnos prolongados e
favorecer o uso de tecnologia por longos
periodos durante dia*. Dessa forma, as criangas
passaram mais tempo assistindo a telas,
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incluindo iPads, TVs, celulares ou computadores,
menos tempo realizando atividades fisicas e
aumentaram as horas de duracgdo total do sono”.

Gruber et al” destacam a
adolescéncia como um periodo critico de
desenvolvimento e metade de todos os
transtornos de salude mental que surgem ou
pioram durante esse periodo, as consequéncias
“permanecem” por muito tempo na idade adulta.
No seu estudo, a duragdo do sono e a excitagao
cognitivo-emocional, que sdo comportamentos
modificaveis, foram associados ao estresse
percebido dos adolescentes durante a pandemia
de COVID-19. Esses comportamentos podem ser
alvos uteis para intervengdes preventivas com o
objetivo de reduzir o estresse de adolescentes
diante de situagdes estressogénicas, como a
pandemia de COVID-19.

Diante do que foi apresentado, chama
atencdo o estudo de Liu et al30, onde criangas
atrasaram significativamente a hora de dormir e
o tempo de vigilia, tendo um diminui¢do do sono
em 7 minutos durante os fins de semana e
aumento em 10 minutos durante a semana.
Surpreendentemente, a prevaléncia de disturbios
gerais do sono foi reduzida durante o surto. A
resisténcia a hora de dormir, atrasos no inicio do
sono, ansiedade do sono, parassonias,
despertares noturnos, disturbios respiratérios do
sono e a sonoléncia diurna melhoraram durante
o surto. De acordo com o estudo, essa melhora
do sono, decorreu da presenga de um ambiente
familiar harmonioso, boas praticas alimentares,
comunicagdo entre pais e filhos e menos uso de
midia eletrdnica.

Consideragoes finais

Durante a atual pandemia de COVID-
19, varios estudos revelaram, alguns pontos em
comum entre criangcas e adolescentes em
quarentena, problemas psicolégicos como
ansiedade, depressao, irritabilidade, alteragGes
de humor, desatencdo e disturbios do sono. O
isolamento pelo COVID-19 teve grande impacto
no ritmo de sono / vigilia de criancas e
adolescentes e foi apontado como fator
implicador no declinio da qualidade e quantidade
do sono nessa populagdo, dada pelo facil acesso
do uso de aparelhos eletrénicos emissores de luz
azul a noite.

Sabe-se que padrbes saudaveis de
sono na infancia e adolescéncia estdo associados
a menor risco de obesidade, melhor bem-estar
psicolégico e melhor funcionamento cognitivo.

Portanto, o controle do tempo de tela,
observagao da qualidade do sono entre criangas
e adolescentes deve ser uma prioridade nos
contextos familiar, escolar e clinico.
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