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Introdução
O uso das redes sociais se intensificou bastante no contexto pandêmico (OPAS, 2020) com a crescente informatização de empresas e governos em 2020 e 2021 (SÜMEN, 2021) o uso das redes sociais está aumentando em nosso país e no mundo inteiro, o espaço em que essas redes se constituem e se proliferam são inerentes à informação e ao conhecimento (TOMAÉL, 2005). As redes sociais estão presentes na vida da maioria das pessoas e é um importante meio de comunicação e de troca de informações (VERMELHO, 2014).
Até recentemente, poucas pessoas imaginavam que as redes sociais teriam um impacto tão grande quanto possuem hoje, mas o desejo de se conectar com qualquer pessoa em qualquer lugar do mundo tem feito com que indivíduos e organizações estejam cada vez mais imersas nas redes sociais (TOMAÉL, 2005).
Os anos de 2020 e 2021 provocaram significativas mudanças nos hábitos digitais das pessoas em todo o mundo. Com a pandemia de Covid-19, o consumo de informações nos mais variados formatos dentro das mídias sociais aumentou significativamente (VOLPATO, 2021). 
De forma geral o surgimento dessas ferramentas trouxe avanços positivos e houve mudanças sistemáticas no mundo inteiro, entretanto também trouxeram mudanças de aspecto negativo problemas esses relacionados a saúde mental, ansiedade e qualidade do sono o próprio uso excessivo da internet pode gerar uma forma de dependência (DESLANDES, 2020). 

Este trabalho tem como foco de pesquisa a avaliação dos aspectos negativos das redes sociais com relação a qualidade de sono e quais alternativas aos problemas por ela introduzidos para os estudantes dos cursos técnicos integrados do Instituto Federal Campus Ponta Porã. Para isso os resultados obtidos da avaliação desse trabalho irão auxiliar a propor alternativas de autocontrole e uso adequado das redes sociais melhorando a qualidade de sono dos alunos.
Metodologia

O projeto de natureza descritiva e exploratória utiliza-se da pesquisa bibliográfica para levantamento de dados e avaliação, será feito um questionário elaborado com o Google Forms contendo 20 perguntas (ALVES, 2020) para ser amplamente divulgado para os alunos dos cursos técnicos integrados do Instituto Federal de Mato Grosso do Sul, o público alvo da nossa pesquisa e avaliação serão os alunos dos cursos técnicos integrados que tiveram experiências práticas com o problema como insônia, dificuldade de dormir e outros problemas relacionados ao sono após ou durante o uso das redes sociais. O questionário vai ser de perguntas de múltipla escolha com perguntas fechadas e algumas dissertativas. A análise dos dados será quantitativa/qualitativa identificando horas dormidas por dia, tempo utilizado em redes sociais, quantas redes sociais usam os alunos pesquisados, faixa etária dos alunos, se deixa o celular perto enquanto dorme, se quando passa por algum problema pessoal usa mais as redes sociais, já que que adolescentes que lidam com mais problemas emocionais procuram uma fuga online (MIKUŠKA, 2020) a interferência das notificações na concentração dos alunos.
Resultados e Análise

Os dados da avaliação serão analisados e espera-se que o resultado alcançado comprove que houve aumento do uso das redes sociais pelos alunos durante a pandemia de Covid-19 afetando a qualidade de sono e consequentemente diminuindo o desempenho escolar dos alunos.

Considerações Finais
A pesquisa encontra-se nas primeiras etapas, porém é possível perceber cada vez mais a necessidade de estudos relacionados as redes sociais, com o resultado e análise dos dados será proposto aos alunos alternativas para reduzir de forma gradual os distúrbios do sono relativos ao uso dessas ferramentas como, por exemplo, desativar notificações por e-mail, desativar notificações na tela do celular e manter o celular longe do alcance na hora de dormir pequenas atitudes como essas que fazem a diferença, outras alternativas serão propostas com a análise dos dados e espera-se que os alunos do Instituto Federal Campus Ponta Porã se conscientizem e usem as redes sociais de forma adequada.
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