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RESUMO: O objetivo do estudo foi analisar o efeito do uso de telas na qualidade do
sono durante o COVID-19 na populacao geral. Foi realizada uma revisao integrativa da
literatura através da estratégia PICO. Foram utilizadas as bases de dados Medical
Literature Analysis and Retrievel System Online (MEDLINE); Literatura Latino-
Americana y Del Caribe de La Salud (LILACS), Scientific Electronic Library Online
(SciELO) e Base de Dados da Enfermagem (BDENF). Os artigos foram analisados e
agrupados, originando duas categorias: A influéncia no sono relacionada ao tempo de
tela e A influéncia no sono relacionada a outros fatores influenciaram no sono. A
mudanga de rotina causada pela COVID-19 levou a um maior uso de telas entre criangas
e adolescentes, o que impactou na qualidade do sono de um modo geral. Também houve
um aumento dos niveis de ansiedade, depressio e diminuicdo da atividade fisica,
principalmente naqueles que fazem mais uso das telas. Ademais, a saide de todos pode
ser impactada negativamente se o aumento do acesso a internet, adesdo e dependéncia
dos equipamentos digitais nao diminuirem ao fim da pandemia e com isso percebe-se a
importancia do enfermeiro e sua avaliagdo do paciente para entender a importancia dele
para cada um.

PALAVRAS-CHAVE: Sono; Qualidade do sono; Tempo de tela; COVID-19.
Introducio

O coronavirus SARS-CoV-2 foi descoberto em dezembro de 2019, em amostras
de lavado broncoalveolar de pacientes com pneumonia em Wuhan, na China (BRASIL,
2022). Esta infecgdo respiratoria tem uma transmissibilidade alta, o que acabou levando
o mundo hd uma pandemia, nos ultimos anos, com aproximadamente 635 milhdes de

casos no mundo e um total de 688.656 Obitos, no Brasil, até¢ 11/11/2022, segundo

relatorio do Ministério da Saude (BRASIL, 2022).

! Discente do curso de Graduagio em Enfermagem - Centro Universitario Central Paulista — UNICEP, Rua Miguel
Petroni 5111, 13563- 470 Sao Carlos, Sio Paulo, Brasil. E-mail:
lara.godinhom@gmail.com;

? Discente do curso de Graduagio em Enfermagem - Centro Universitario Central Paulista— UNICEP, Rua Miguel
Petroni 5111, 13563- 470 Sao Carlos, Sao Paulo, Brasil. E-mail: felipe_gobbi@jicloud.com

3 Orientadora, Dra. em Satde Plblica e Docente no Centro Universitario Central Paulista — UNICEP, Rua Miguel
Petroni, 5111, 13563-470, Sao Carlos — SP. E-mail: na_cph@hotmail.com.




Decretos de quarentena e medidas de distanciamento social foram realizados na
tentativa de conter o rapido alastramento da contaminacdo (SANTANDER et al., 2022).
No Brasil, o primeiro caso da doenga foi confirmado em fevereiro de 2020 ¢ um més
apos essa confirmagdo, medidas de distanciamento social foram decretadas (SILVA et
al.,2020).

Como principais medidas de combate 8 COVID-19, a obrigatoriedade do uso de
mascaras € higiene das maos foram implementadas e além dessas, medidas de
isolamento e distanciamento social, as quais tinham por finalidade evitar novas
contaminagdes e mortes, bem como o colapso dos sistemas de saude (AQUINO et al.,
2020).

O distanciamento representou um menor convivio social para criangas,
adolescentes, jovens e adultos. A escola, o trabalho ¢ os momentos de lazer foram
subitamente transferidos para dentro de casa e ambientes virtuais, o que trouxe
importantes alteragdes na rotina das pessoas e suas familias (FARIA et al., 2022).

O fechamento das escolas acarretou o confinamento domiciliar e a transi¢ao para
o aprendizado a distancia, e tais fatos aumentaram os niveis de estresse e solidao entre
os familiares. O contato social foi trocado imediatamente pelo aumento do uso de telas e
midias sociais para compensar o distanciamento que as pessoas foram submetidas
(BANI-ISSA, 2022).

Devido ao periodo de quarentena e o distanciamento social, as pessoas buscaram
atender suas necessidades de intera¢do e reduzir seu sentimento de solidao e emogdes
negativas através do uso da internet. Entretanto, essa estratégia aumentou os niveis de
ansiedade, pois também foi utilizada para buscar novas informagdes e noticias sobre a

COVID-19 (CHEN et al., 2022).



Faria et al (2022) evidenciou que o distanciamento social provocado pela
pandemia de COVID-19 teve importantes repercussoes, especialmente em criangas. As
mudancas nessa populacao foram evidenciadas através do comportamento, alteragdao na
qualidade do sono e o aumento da ingesta de alimentos ultra processados. Na populagao
adulta, os impactos durante a pandemia foram: a diminui¢cdo da pratica de exercicios
fisicos, o aumento do tempo dedicado as telas (TV, tablet e/ou computador), reducao do
consumo de alimentos saudaveis e aumento de ultra processados, além do aumento no
consumo de cigarros e de alcool (MALTA et al., 2020).

O wuso de computador ou smartphone durante a noite, principalmente nos
momentos antes de dormir, traz influéncia direta na qualidade de sono dos individuos,
fator esse que foi evidenciado em um estudo realizado por Lin et al (2019) com
estudantes universitarios de Taiwan, os quais sofrem problemas de sono decorrentes do
uso dos smartphones e, toda a tecnologia agregada a ele, antes de dormir. De um modo
geral, grande parte dos individuos que utilizam smartphones relatam ter problemas com
0 sono, entretanto, a populacdo de jovens apresenta maiores problemas, por serem os
que mais utilizam este dispositivo (LIMA et al., 2019).

Através de um estudo realizado com adultos que utilizam o smartphone para
trabalhar a noite percebeu-se que o esgotamento na manha seguinte ¢ amplificado pela
ma qualidade do sono devido ao seu uso na noite anterior o que, por consequéncia,
diminuiu o engajamento didrio no trabalho (LANAJ et al., 2014).

Antes da pandemia, o tempo de uso de tela da populagdo ja era considerado
excessivo e o seu uso prolongado se tornou um ponto negativo para a saide mental.
Com a pandemia esse efeito foi maximizado, visto que as pessoas passaram mais tempo

em frente as telas para trabalhar, estudar ou interagir socialmente online. Tal ato,



provocou um aumento excessivo no tempo de uso de tela em todos os grupos etarios
(CHEN et al., 2022).

Destaca-se ainda que, antes da pandemia muito se discutia sobre a relagdo da
qualidade do sono e o uso de telas, porém, com esse esperado aumento de uso durante
esse periodo, diversos pesquisadores, tanto da saude publica, quanto da saude mental,
ampliaram seus estudos e discussdes (WICIAK et al., 2022). Da populacdo em geral,
estudos demonstram que os jovens apresentam mais problemas com o sono, quando
associado ao uso de telas. Isso se deve ao fato dessa faixa etaria ser a que mais utilizam
essas tecnologias (BOURCHTEIN et al., 2019). Esse interesse se deu ao fato de os
profissionais da area da satde reconhecerem que o sono ¢ uma experiéncia subjetiva do
paciente e deve ser respeitada como tal. Além disso, ¢ fundamental que os enfermeiros
reconhecam que o sono de ma qualidade pode ter consequéncias negativas na
recuperagao da saude do paciente (CLARES et al., 2012).

Assim, tendo em vista a importancia do sono na qualidade de vida das pessoas, €
o enfermeiro como um protagonista no cuidado, o presente estudo teve como objetivo
analisar, através da literatura, os efeitos na populacao da utilizagao de telas na qualidade

do sono, durante a pandemia do COVID.

Método

Trata- se de uma revisdo integrativa da literatura com aspectos descritivos e
exploratérios. A revisdo integrativa possibilita a sintese do conhecimento de um
determinado assunto, através da condensacdo de multiplos estudos publicados
(MENDES et al., 2008).

Ademais, a revisdo integrativa ¢ um método que auxilia na melhora da pratica

clinica, inclusive do enfermeiro, pois muitas vezes os profissionais ndo t€ém tempo de



realizar a leitura de todo o contetido a disposicao sobre determinado assunto, devido ao
alto volume de conhecimento publicado (POLIT et al., 2006).

Para o desenvolvimento desta revisdo integrativa, foram utilizadas as seguintes
fases de desenvolvimento: Identificacdo do tema ou questionamento da revisdao
integrativa; Amostragem ou busca na literatura; Categorizacao dos estudos; Avaliagao
dos estudos incluidos na revisdo integrativa; Interpretagao dos resultados e Sintese do
conhecimento evidenciado nos artigos analisados (MENDES et al., 2008).

Foi utilizada a estratégia PICO que consiste no acronimo onde P estd
relacionado a populacdo/pacientes; I a intervencao; C a comparagdo/controle e, O a
desfecho/outcome. A estratégia ¢ utilizada para auxiliar o que de fato a pergunta de
pesquisa deve especificar, € com isso partiu-se da pergunta norteadora: Quais os efeitos
da utilizagao de telas na qualidade do sono, na populagao geral, durante a pandemia do
COVID 19?

Utilizou-se quatro bases de dados em satde: Medical Literature Analysis and
Retrievel System Online (MEDLINE); Literatura Latino- Americana y Del Caribe de La
Salud (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Base de Dados da
Enfermagem (BDENF). Para a busca foram utilizados os descritores: Sleep; Sleep
Quality; Screen Time; COVID-19; cruzados com os operadores booleanos “AND” e
“OR”.

Foram estabelecidos como critérios de inclusdo: artigos originais nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, publicados nos ultimos 2 anos, que estivessem disponiveis
na integra e que apresentassem conteudo relacionado ao objetivo desta pesquisa.
Ressalta-se que, o ano de publicacdo da busca coincide com o avango da infec¢do do

coronavirus, resultando na pandemia. Como critérios de exclusdo foram estabelecidos



artigos duplicados nas bases de dados selecionadas, artigos de revisdo, teses e
dissertacdes e artigos que nao apresentasse conteudo relacionado ao tema.

Inicialmente, para a selecdo dos artigos, foi realizada a leitura dos titulos e
resumos, atentando para a questdo norteadora e critérios de inclusdo e exclusdo. O
periodo de selegao dos artigos aconteceu nos meses de agosto a setembro de 2022. Em
outubro de 2022, apos a leitura dos artigos na integra, foi criada uma matriz analitica no
programa Microsoft Excel, com uma sintese dos dados especificando titulo, autores,
objetivo, periddico, ano e base de dados na qual o artigo foi publicado, bem como os
principais resultados trazidos por este.

Das buscas nas bases de dados, obteve-se 1.726 artigos. Apds a leitura dos
titulos, foram excluidos 1.706 artigos (434 por estarem duplicados e 1.271 por nao
atenderem a tematica), resultando em 20 artigos para leitura dos resumos e
posteriormente dos seus resultados e conclusdes. Na figura 1 ¢ possivel analisar as

etapas da selegdo dos artigos.
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Figura 1 - Fluxograma representativo da selegdo dos artigos incluidos na revisdo integrativa



Os resultados encontrados nesta revisdo integrativa baseiam-se na analise
minuciosa de cada artigo incluso apds o levantamento bibliografico e na sintese dos
achados e do referencial tedrico-metodoldgico, buscando identificar a influéncia das

telas na qualidade do sono durante a pandemia.

RESULTADOS

Foram selecionados 20 artigos para este estudo. Nas bases de dados analisada
foram encontrados 19 artigos na MEDLINE (95%), 1 artigo na LILACS (5%), e
nenhum artigo da base de dados BDENF se adequou aos critérios desta pesquisa. Os
artigos escolhidos foram publicados entre 2020 e 2022, sendo que, devido ao tema
incluir a pandemia, foi reduzido a apenas 2 anos de publicagdes.

Notou-se uma diversificagdo entre os paises escolhidos pelos artigos que
totalizaram 13 paises e 1 continente. A China foi o pais em que se foi feito o maior
nimero de artigos chegando a 4 (20%), seguida pelo Canada, Polonia e Estados Unidos
da América com 2 artigos cada um (10%). Obtivemos ainda, 1 artigo com pesquisas
feitas no continente europeu (5%) além dos paises Israel, Italia, India, Australia,
Tunisia, Chile, Argentina, Sao Vicente e Granadinas ¢ Emirados Arabes Unidos com 1
artigo cada (5%).

Pode-se notar também que a maioria dos artigos entrevistaram adultos e jovens
ou criangas, ou seja, 7 estudos (35%) realizaram suas pesquisas com criancas até 12
anos e 7 estudos (35%) com adultos e jovens maiores de 18 anos. Também foram
encontrados 5 artigos (25%) que entrevistaram apenas adolescentes entre 13 e 17 anos e,
por fim, 1 artigo (5%) com adolescentes e adultos em seu estudo. Esses dados
demonstram que, as evidéncias coletadas pelos pesquisadores sdo importantes para se

entender a utilizagdo das telas e qualidade do sono de cada faixa etéria.



Com os resultados encontrados foi feito uma associagdo em forma de
categorizagdo, que segundo Minayo (2014), ¢ uma classificacdo em que se agrupa

elementos sob um titulo, ideias ou expressdes ao redor de um conceito. Os dados foram

analisados e estdao apresentados conforme o quadro 1.

- Titulo do Artigo Autores Base
Dados

Al | Impacto da pandemia de COVID-19 na atividade | SO, H. et al. MEDLINE
fisica, tempo de tela e sono de criangas em idade 2022
escolar em Hong Kong: um estudo transversal de
medidas repetidas.

A2 | Associagdo entre tempo de tela recreacional e | VEZINA-IM, MEDLINE
qualidade do sono entre adolescentes durante a | L. etal. 2022
terceira onda da pandemia de COVID-19 no Canada.

A3 | Impacto do tempo de tela durante o COVID-19 nos | MOITRA, P; MEDLINE
habitos alimentares, atividade fisica, sono e sintomas | MADAN, J; 2022
de depressdo: um estudo transversal em adolescentes | NA, K.
indianos.

A4 | Impacto da pandemia de COVID-19 nos padrdes de | ELLAKANY, | MEDLINE
sono, atividade sexual, uso de tela e ingestdo de | P.etal. 2022
alimentos dos alunos: uma pesquisa global.

A5 | Atividade fisica, tempo de tela, habitos sedentarios ¢ | BRZEK, A; | MEDLINE
de sono de pré-escolares poloneses durante a | STRAUSS, M; | 2021
pandemia de COVID-19 e recomendagdes da OMS: | SANCHIS-
um estudo de coorte observacional. GOMAR, F;

LEISCHIK, R.

A6 | Impacto da pandemia de COVID-19 na atividade | BURKART, S. | MEDLINE
fisica, sono, tempo de tela e dicta de escolares do | et al. 2022
ensino fundamental: um estudo de série temporal
interrompida quase experimental.

A7 | Bebés COVID-19: auto-videossonografia e relatorios | KAHN, M; | MEDLINE
dos pais sobre sono infantil, tempo de tela ¢ bem-estar | BARNETT, N; | 2021
dos pais em 2019 vs 2020. GLAZER, A;

GRADISAR,
M.

A8 | Habitos alimentares das criancas, atividade fisica, | LUSZCZKI, E. | MEDLINE
sono e uso de midia antes e durante a pandemia de | et al. 2021
COVID-19 na Polonia.

A9 | Atividade fisica, exposi¢do a tela e sono entre | GUO, Y.etal. | MEDLINE
estudantes durante a pandemia de COVID-19. 2021

A10 | Efeito do confinamento domiciliar relacionado ao | ABID, R. etal. | MEDLINE
COVID-19 na qualidade do sono, tempo de tela e 2021
atividade fisica em meninos e meninas tunisianos:
uma pesquisa.

A1l | Preditores sociodemograficos de mudancas na | AGUILAR- MEDLINE
atividade fisica, tempo de tela e sono entre criangas ¢ | FARIAS, N. et | 2021
pré-escolares no Chile durante a pandemia de | al.




COVID-19.

A12 | Distarbio do sono e uso de telas em diferentes | SANTANDER, | LILACS
estagios de quarentena em provincias da Patagonia - | M. D. et al. 2022
Argentina

A13 | Um relatorio observacional do uso do tempo de tela | WICIAK, M. | MEDLINE
entre jovens adultos (18 a 28 anos) durante a | T; SHAZLEY, | 2022
pandemia de COVID-19 e correlagdes com saude | O;
mental e bem-estar: estudo internacional, on-line e | SANTHOSH,
transversal. D.

Al4 | O impacto das mudancas no tempo de tela na | CHEN, Q; | MEDLINE
ansiedade durante a pandemia de COVID-19: sono ¢ | DAI, W; LI, G; | 2022
atividade fisica como mediadores. MA, N.

A15 | Associagdo entre qualidade do sono e tempo de tela | BANI-ISSA, MEDLINE
durante o surto de COVID-19 entre adolescentes nos | W. et al. 2022
Emirados Arabes Unidos.

A16 | O sono das criangas durante o COVID-19: como o | MACKENZIE, | MEDLINE
sono influencia a sobrevivéncia e a prosperidade nas | N. E. et al. 2021
familias.

A17 | Associagdo da duragdo do sono e¢ do tempo de tela | ZHANG, Y. et | MEDLINE
com a ansiedade de gestantes durante a pandemia de | al. 2021
COVID-19.

Al18 | Mudangas na exposi¢do noturna a dispositivos | SALFL, F. etal. | MEDLINE
eletronicos durante o bloqueio do COVID-19 afetam o 2021
curso do tempo dos disturbios do sono.

A19 | Agravamento dos distarbios do sono em meio a | MANDELKOR | MEDLINE
pandemia de COVID-19: um estudo internacional | N, U. et al. 2021
transversal.

A20 | Atividade fisica, sono e tempo de tela da crianga e dos | OLIVE, L. S. et | MEDLINE
pais durante o COVID-19 e associagdes com a saude | al. 2021
mental:  implicacdes  para  futuras  doencgas
psicocardiologicas?

Quadro 1 — Artigos selecionados para analise e incluidos na revisdo integrativa da literatura. Sdo Carlos,
2022.

Ap0s esta triagem, os artigos foram agrupados e originaram duas categorias: “A
influéncia no sono relacionada ao tempo de tela” e “A influéncia no sono relacionada a
outros fatores influenciaram no sono”. O quadro 2 apresenta os agrupamentos dos

artigos e suas respectivas categorias.

Categorias Artigos incluidos

A influéncia no sono relacionada ao
tempo de tela

A2; A3; A9; A12; Al4; A17; A18 e A20.

A influéncia no sono relacionada a
outros fatores

Al; A4; AS; A6; A7, AS; Al10; All; Al3;
Al5; Al6 e Al9.

Quadro 2 - Artigos selecionados e categorias empiricas correspondentes, Sao Carlos, 2022.
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A seguir serdo apresentadas e discutidas as duas categorias encontradas.
A influéncia no sono relacionada ao tempo de tela.

Os estudos tiveram publicos-alvo variados, mas um deles (A2), ao estudar
adolescentes, identificou que meninas tiveram uma piora maior na qualidade do sono
que meninos, entretanto nao souberam exatamente o porqué de tal fato visto que,
durante sua pesquisa, nao conseguiram aprofundar o assunto. Dentre as possiveis causas
nota-se a diferengca hormonal existente entre homens e mulheres e, na maioria dos casos,
meninas relataram piores habitos, como ingerir cafeina apds o jantar, que acabou
causando uma dificuldade no dia seguinte ao se concentrar na escola (VEZINA-IM et
al., 2022).

Outro estudo (A9) também mostrou que adolescentes por terem mais tempo de
estudo eram obrigados a ficar mais tempo em frente a telas, quando comparado a
criangas menores €, por consequéncia, acabaram aumentando seu tempo de uso, o que
ocasionou seus sintomas de piora do sono devido a este uso serem piores (GUO, 2021).

Pode-se entender que a piora na qualidade do sono nao ¢ a ultima consequéncia
no aumento do uso de telas, existem estudos (A14, A17, A18, A20) que mostram que o
aumento de tela causa a piora da qualidade do sono e outros fatores como o
desenvolvimento de miopia entre eles, alguns relacionados ao sono e outros nao.
Destaca-se que, existindo a piora na qualidade, o tempo de laténcia do sono geralmente
aumenta, ocasionando uma demora da pessoa em alcancar os estidgios do sono e,
levando a um atraso na hora de dormir e, consequentemente, um atraso ao acordar
(SALFI et al., 2021; CHEN et al., 2022; ZHANG et al., 2021; OLIVE et al., 2022).

Alguns artigos (Al14, A17) relacionam que ao haver a piora na qualidade e
tempo de sono o nivel de ansiedade destas pessoas ¢ elevado quando o uso de telas esta

associado a utilizagdo recreativa. A associagdo entre o aumento do uso de telas, a piora
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da qualidade e tempo do sono, a ansiedade e outros fatores faz com que a satde mental
destas pessoas se degrade rapidamente e, mesmo com o afrouxamento das restrigoes da
pandemia, isso seja permanente (CHEN et al., 2022; ZHANG et al., 2021).

Se a piora da qualidade do sono pode causar diversos problemas adicionais um
deles ¢ a propensao a depressdo, pois a circunstancia da pandemia e suas restricdes em
si causaram uma piora na saide mental de todos e com o aumento do uso de telas e a
piora na qualidade e tempo de sono tal resultado tem sua probabilidade de aumentar
drasticamente (MOITRA et al., 2022).

Em teoria, esperava-se que ao final das medidas de distanciamento social € com
a volta da vida ao normal os problemas adquiridos neste periodo fossem sanados, porém
nao ¢ o que demonstra um destes estudos (Al12). Ao analisar os dados durante a
pandemia e, conforme o afrouxamento das regras foi permitido, ao se reaplicar as
perguntas do estudo, se percebeu que diversos habitos continuaram como o0 nimero
elevado se comparado com antes da COVID-19, de horas do uso de telas, o que
continuou provocando uma ma qualidade e tempo de sono portanto outros problemas

que surgiram em decorréncia disso também permaneceram (SANTANDER, 2022).

A influéncia no sono relacionada a outros fatores.

Apesar de ndo ser o foco do estudo, surpreendentemente foram encontrados
muitos estudos cujo objetivo inicial era relacionar o uso de telas durante a pandemia e o
sono, porém tais estudos encontraram em seus resultados outros fatores que
influenciaram tanto quanto, ou em algumas vezes até mais que as telas, na qualidade do
sono.

O denominador comum da maioria dos estudos (Al, A4, A8, A10, All, A16) ¢é

a falta de atividade fisica que o lockdown causou na populagdo. Devido ao fato de que
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as pessoas tiveram que ficar isoladas em casa, a pratica de atividade fisica foi reduzida a
praticamente zero, 0 que ocasionou um maior tempo em frente a telas, sendo a principal
fonte de tela o smartphone como passatempo e causou, em alguns casos, problemas no
sono (SO et al., 2022; ELLAKANY et al., 2022; LUSZCKI et al., 2021; ABID et al.,
2021; AGUILAR-FARIAS et al., 2020; MACKENZIE et al.,, 2021). Um estudo
identificou que em decorréncia da solidao que foi causada pela pandemia houve o
aumento de relagdes sexuais em estudantes se comparado com nao estudantes, o que vai
em contrario as recomendacdes de distanciamento social da pandemia (ELLAKANY et
al., 2022).

Entretanto um dos estudos citou que criangas estavam tendo menos atividade
fisica e, portanto, tendo uma piora no sono, mas que o uso de midias sociais havia
aumentado e nao o uso de smartphones como fonte principal de tela e que este uso
também deve ser supervisionado e controlado (LUSZCZKI et al., 2021).

Alguns estudos (A5, A10) mostraram que a qualidade do sono foi mantida ou até
aumentada, mas que houve alteracdo no niimero de horas de sono seguidos ou na hora
de se deitar. Tem-se também que meninas tiveram mais problemas com o sono como na
categoria 1, mas, neste caso, a qualidade do sono foi aumentada e, sua falta de atividade
fisica, acabou causando a demora na hora de dormir e a alteragdo entre dia e noite o que
ocasiona uma maior propensdo a desenvolver problemas de saide (BRZEK et al., 2021;
ABID et al., 2021).

Ao comparar-se as criangas de acordo com o local em que vivem ressalta-se um
artigo (All) que buscou entender melhor o que a falta de local aberto para brincar
causa. As criangas que moravam em casas ou em areas rurais abertas tiveram menos

problemas com a falta de atividade fisica, praticamente ndo tiveram aumento no uso de
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telas e, portanto, nao registraram problemas no sono durante o periodo da pandemia em
contrapartida das que viviam em apartamentos (AGUILAR-FARIAS et al., 2020).

Uma das hipdteses para a piora na qualidade do sono foi que, a despeito do
numero de horas de sono ter aumento sua qualidade diminuiu, mas também acordaram
mais durante a noite o que ocasionou um atraso na hora de se levantarem, sendo que
essa consequéncia pode ter sido causada ou pelo aumento do uso de telas ou pelo fato de
estarem jantando mais tarde que o periodo pré-pandemia ou por motivos dos quais o
estudo ndo pesquisou (BRZEK et al., 2021).

A sugestao para a melhora dos sintomas provocados pela falta de atividade fisica
e uso de telas em excesso de um dos estudos (A1) foi a troca de 15 minutos didrios do
uso de telas por exercicios fisicos de nivel moderado a forte para a reducdo do indice de
fragmentacdo do sono que ocasionaria a melhora na qualidade e tempo de sono (SO et

al., 2022).

Discussao

Alguns habitos podem influenciar no tempo de uso das telas, como por exemplo,
o que foi evidenciado em estudo realizado em Maringa, no Estado do Parand, na qual
pesquisadores (BERNARDI et al., 2022), relataram que das 93 pessoas questionadas
sobre aspectos da qualidade do sono, 72% das mulheres responderam que costumam
levar o celular/computador para a cama a noite. Somado a este habito, as incertezas da
pandemia aumentam a ansiedade dos individuos, bem como a alteracdes de humor e
consequentemente a interferéncia do padrdo de sono (BERNARDI et al., 2022).

Em estudo realizado com 34 adolescentes, que avaliava a interferéncia do
consumo de bebidas contendo cafeina e os efeitos do consumo sobre a qualidade do

sono e suas implicagdes sobre sonoléncia diurna e ansiedade, encontrou-se
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principalmente que, o aumento do consumo de refrigerantes do tipo cola aumentou os
niveis de ansiedade, por parte dos adolescentes. Ainda, neste estudo concluiu-se-que o
aumento da ansiedade estimulada pelo consumo de refrigerantes tipo cola, interfere
mais na qualidade do sono que o consumo de café, dos adolescentes estudados (SILVA
etal., 2011). Estes dados, portanto, reforcam ainda mais a ansiedade como um fator de
interferéncia na qualidade do sono.

Durante a pandemia, alguns estudos propuseram intervengdes para tentar
diminuir o tempo de uso de tela. Mendonga et al., (2021) publicou um estudo de revisao
sobre estratégias utilizadas com adolescentes para a reducao do tempo de uso de telas.
Eles concluiram que as intervengdes utilizadas nos estudos, no que se referiam a
atividade fisica foram parcialmente efetivas, visto que apds o periodo de intervengao, os
adolescentes voltaram a apresentar aumento de tempo de exposi¢do. Ainda, Silva
(2022), revela que a pratica regular de exercicio fisico contribuiu para a manutengdo da
saude mental, a redugdo dos niveis de estresse € na qualidade do sono de um grupo de
professores, de um curso superior, pesquisados. Portanto, nota-se, a influéncia direta da
pratica de exercicios fisicos na qualidade do sono.

Ainda, outras estratégias foram utilizadas para auxiliarem a melhora do sono,
como a meditagdo, trouxeram outros beneficios como a diminui¢do do vicio em
smartphones e niveis de estresse (MENDONCA et al., 2021).

Vale ressaltar que as restrigdes sociais necessarias para reduzir a propagacao de
COVID-19 aumentaram o acesso a internet, principalmente das criangas, provocando
uma maior adesdo e dependéncia dos equipamentos digitais. Ainda, sem o
monitoramento do tempo de uso das telas pelos pais, as criangas ficaram durante a
pandemia, muito tempo em frente as telas, alterando assim, seu padrdo alimentar, a

qualidade do sono e a reducdo das atividades fisicas (LEMES et al., 2021).
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Apesar da Sociedade Brasileira de Pediatria (2019) sugerir tempo zero de
exposicao as telas para criancas até 2 anos de idade, alguns resultados de estudo
mostraram que as criancas apresentam tempos de tela extremamente altos em
comparacdo as recomendagdes de uso. Para cada hora a mais de tempo de tela,
aumentam as chances de impactos negativos significativos, no desenvolvimento da
linguagem, interferéncias nas relagdes e habilidades sociais, trocas com o ambiente,
atividade fisica e saide mental (MARAGNI et al., 2022). Ademais, Maragni (2022)
refor¢a que o uso de telas ¢ inevitavel nos dias de hoje, porém deve ser utilizado com
parcimonia, limitando o uso a uma hora didria, e com supervisao dos adultos.

Nota-se com isso a necessidade dos enfermeiros, durante sua anamnese,
incluirem a avaliagdo do sono pensando em todo o possivel impacto que a deficiéncia
dele, tanto em qualidade como em quantidade, pode causar no individuo e quem com tal
convive (CLARES et al., 2012). Ainda, o enfermeiro pode criar programas educacionais
voltados a este tema para assim prevenir potenciais situagcdes determinantes a possiveis

doencas que a populagdo pode apresentar (TRINDADE et al., 2020).

Conclusdes

Nota-se que o cotidiano das pessoas, principalmente, criancas e adolescentes foi
significativamente afetado com a pandemia da COVID-19. Esta mudanca de rotina
levou a um maior uso de telas por este publico.

O uso das telas durante a pandemia impactou na qualidade do sono de criangas,
adolescentes e adultos. Notou-se impactos na demora para a pessoa chegar aos estagios
do sono, atrasando a hora inicial de dormir, e como consequéncia, atrasos ao acordar.

Em criangas e adolescentes, a pandemia provocou aumento dos niveis de

ansiedade, depressdo e diminui¢do da atividade fisica, principalmente naqueles que
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fazem mais uso das telas. Ademais, ¢ valido destacar que o aumento do acesso a
internet, adesdao e dependéncia dos equipamentos digitais ndo necessariamente se
encerrardo ao fim da pandemia, o que pode impactar ainda mais negativamente a satde
das criangas.

Sugere-se mais estudos que correlacionem a qualidade de sono e o uso de telas
em todas as faixas etarias e que acompanhem futuramente o impacto do uso das telas a
longo prazo na vida daqueles que tiveram sua rotina alterada pela pandemia,

principalmente no cenario brasileiro.

Effect of screens on sleep quality during the pandemic: an integrative literature review.

ABSTRACT: The aim of the study was to analyze the effect of screen use on sleep
quality during COVID-19 in the general population. An integrative literature review
was performed using the PICO strategy. The Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE) databases were used; Latin American and Caribbean
Health Literature (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SciELO) and
Nursing Database (BDENF). The articles were analyzed and grouped, originating two
categories: The influence on sleep related to screen time and The influence on sleep
related to other factors that influenced sleep. The change in routine caused by COVID-
19 led to greater use of screens among children and adolescents, which had an impact
on sleep quality in general. There was also an increase in levels of anxiety, depression
and a decrease in physical activity, especially in those who use screens the most. In
addition, everyone's health can be negatively impacted if the increase in internet access,
adherence and dependence on digital equipment do not decrease at the end of the
pandemic, and with this, the importance of nurses and their evaluation of the patient to
understand their importance is perceived. for each one.

KEYWORDS: Sleep; Sleep quality; Screen time; COVID-19.
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