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Introducéo

Vocé ja se perguntou quais danos a salde podem
surgir se ficar muito tempo na frente de aparelhos
eletrdnicos? Os aparelhos eletrbnicos como: TV,
computador, celular e tablet produzem uma luz chamada:
azul violeta. A exposicdo a luz pode ter tanto impactos
positivos como negativos na satde humana, e um dos danos
negativos pode ser nos olhos. Muitas pessoas tém passado
cada vez mais tempo expostas a luzes fluorescentes
compactas e a luzes de diodos emissores de luz (Light
Emitting Diode — LED), ou seja, ficam cada vez mais
expostas a luz visivel de ondas curtas (luz azul) (NOTOMI,
2019).

Em 2002, descobriu-se uma proteina fotorreceptora
no olho, a melanopsina. Esta descoberta representou um
grande salto na compreensdo de como a luz e a escuriddo
regulam processos fisioldgicos e psicoldgicos no ser humano,
esclarecendo como os sinais de luz viajam através do olho por
meio de fotorreceptor ndo-visual, e permitiu progressos
consideraveis nas pesquisas quanto a regulacdo da
melatonina, cortisol e horménios de crescimento (CIE, 2004
apud NOTOMI, 2019).

As alteragdes do padrdo de sono na adolescéncia tém
sido relatadas ao longo das Ultimas décadas, sdo explicadas
ao menos em partes por alteracBes fisiologicas e por
mudancgas sociais e comportamentais ocorridas neste periodo
(SILVA, 2017).

Diante do exposto é importante que o assunto seja
abordado com os estudantes e seus responsaveis, pois a
melhor forma de prevencdo é pela educagdo. Assim, o
presente projeto tem como objetivo geral: avaliar as
consequéncias do tempo de tela na qualidade do sono dos
estudantes do ensino fundamental Il da E.M. Jodo de Paula
Ribeiro.

Metodologia

Trata-se de um estudo quantitativo com aplicacdo de
trés tipos de questionarios on-line para os estudantes do
ensino fundamental I1, dos turnos matutino e vespertino, da
E.M. Jodo de Paula Ribeiro localizada na cidade de Campo
Grande MS. Como conduta para o enfrentamento da COVID-
19, os questiondrios serdo disponibilizados aos estudantes

Tipo de Pesquisa: (Cientifica)

pela plataforma Facebook e WhatsApp, ndo havendo assim,
qualquer tipo de contato fisico. O primeiro, questionario
sociodemogréfico, foi elaborado pela estudante e contém
perguntas variadas como: turma, sexo, tempo de tela
diariamente, finalidade da utilizacdo dos dispositivos
eletrdnicos de comunicacdo e rotina e atividades fisicas. Para
a identificacdo da qualidade do sono entre os estudantes, sera
aplicado o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI),
validado para portugués por Bertolazi, em 2011 e, por ultimo,
a Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE), também validada
por Bertolazi em 2009. Os questionarios na integra, podem
ser visualizados no link:
https://forms.gle/DdbeStQ2J55EyNKL8.

A amostra serd obtida por meio da calculadora de
taxa amostral de SANTOS, GEO, apés o levantamento da
populacédo de interesse da pesquisa, conforme os critérios de
inclusdo estabelecidos para o presente estudo. A amostragem
sera do tipo probabilistico — Amostragem Aleatéria Simples
(AAS), com um erro amostral maximo de 5%, com 95% de
confiabilidade. Todos os estudantes do 6° ao 8° devidamente
matriculados na E. M. Jodo de Paula Ribeiro serdo
convidados a participar da pesquisa.

Os dados obtidos serdo analisados por meio dos
testes T-student e Anova, de modo a correlacionar os trés
questionarios. Todos os responsaveis legais pelos estudantes
que participarem da pesquisa deverdo preencher o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Ja os estudantes,
deverdo preencher o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE)antes de respodner ao questionario. A
estudante pesquisadora, juntamente com suas professoras,
compromete-se em utilizar os dados obtidos somente para
fins de realizacdo do estudo, mantendo sigilo, e sem que haja
probabilidade de identificagdo dos participantes, preservando
a privacidade dos mesmos. No que refere-se aos aspectos
éticos, a pesquisa orienta-se pelos principios da resolugdo N°
466 de dezembro de 2012: autonomia, ndo maleficéncia,
beneficéncia e equidade.

O estudo foi submetido & plataforma Brasil e
também solicitado a autorizacao para a realizacéo da pesquisa
junto a diretoria da E.M. Jodo de Paula Ribeiro.
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No dia 06 de agosto do presente ano, recebemos a
autorizacdo do comité de ética para desenvolver a pesquisa.
Neste momento, 0 questionario on-line encontra-se aberto,
pois ainda ndo obtivemos o minimo de respostas, que de
acordo com a calculadora amostral da Comentto, sdo de 94
individuos. Ao ser identificado rotinas e comportamentos que
comprometam a salide do sono, pretende-se realizar a¢des de
intervencdes junto & comunidade escolar, como:|proporcionar
lives para instigar a discussdo do assunto, gravacdo de
podcasts e videos informativos, que serdo produzidos pela
aluna pesquisadora com o aval do doutor especialista em
sono, a fim de garantir informacdo de qualidade. Até o
momento, tem-se um  video de introducéo:
https://www.youtube.com/watch?v=hnxdvMGEpdo.

E de suma importancia que os responsaveis estejam
cientes que rotinas ou acBes que podem interferir de forma
negativa na qualidade do sono de seus filhos, assim como, é
importante que os estudantes tenham conhecimento sobre
seus habitos e atual situacdo da qualidade do sono, para que
tenham condigdes de desenvolverem ac¢Bes que gerem novos
habitos e consequentemente gere um sono de qualidade.

Concomitantemente, realizamos a submissdo do
projeto para apresentacdo na Feira de Ciéncias e Tecnologia
de Campo Grande MS - Fecintec, e outros eventos cientificos
como a X Edicdo da Feira de Tecnologias, Engenharias,
Ciéncias e Criatividade de Mato Grosso do Sul FETECCMS
-JR.

Considerac6es Finais

Com base no exposto, entende-se que as atividades
antes de dormir, alterag@es fisioldgicas, mudancas sociais e
comportamentais podem alterar o padrao do sono no periodo
da adolescéncia. Tais alteragbes podem comprometer o
desempenho escolar, visto que o adolescente podera ficar
sonolento na sala de aula e esta sonoléncia pode gerar:
desatencdo, cansago, dificuldade de se concentrar entre outros
sintomas, interferindo de forma negativa na aprendizagem do
estudante.

As restricBes do periodo de pandemia dificultaram
bastante o desenvolvimento da pesquisa, assim como 0s
procedimentos para aplicacdo do questionario.
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REFLECTION ON SCREEN TIME AND SLEEP
QUALITY

Abstract:

Have you ever wondered what damage to your health can
arise if you spend too much time in front of electronic
devices? Electronic devices such as: TV, computer, cell
phone and tablet produce a light called: violet blue. Exposure
to light can have both positive and negative impacts on
human health, and one of the negative damages can be to the
eyes. Given the above, it is important that the subject is
discussed with students and their guardians, as the best form
of prevention is through education. Thus, the general
objective of this project is: to evaluate the consequences of
screen time on the sleep quality of elementary school Il
students at E.M. Jodo de Paula Ribeiro. For this, three types
of online questionnaires will be applied to students of
elementary school Il of E.M. Jodo de Paula Ribeiro. The
sampling will be of the probabilistic type — Simple Random
Sampling (AAS), with a maximum sampling error of 5%, with
95% reliability. All students from 6th to 8th duly enrolled in
this school will be invited to participate in the survey. Data
collection is in process, however, when routines and
behaviors that compromise sleep health are identified, it is
intended to carry out intervention actions with the school
community, such as: providing lives to instigate discussion of
the subject, recording podcasts and informational videos.
Based on the above, it is understood that activities before
bedtime, physiological changes, social and behavioral
changes can change the sleep pattern during adolescence.
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