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Tempo de tela e distúrbios do sono em adolescentes escolares ativos 
e inativos 

O público jovem passa por transformações de suas competências a todo momento se tornando importante a análise de possíveis impactos causados pelo crescente 
uso das telas ao sono e a saúde. O objetivo desse estudo foi verificar se há associação entre o uso excessivo do tempo de tela e distúrbios do sono dos escolares 
ativos e inativos. Trata-se de um estudo de campo, do tipo ex-post facto, analítico, de corte transversal, onde a amostra do tipo conveniência foi composta por 231 
escolares com idade de 14 a 19 anos, de ambos os sexos. Para a mensuração do tempo de tela foi indagado ao adolescente: quanto tempo em horas o mesmo 
passa em frente a tela do smartphone, TV e computador em um dia normal de semana. Utilizou-se os questionários IPAQ-Versão curta, para verificar o nível de 
atividade física e o Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh – (PSQI) para distúrbios do sono. As análises dos dados foram conduzidas através do software JASP 
na versão 0.9.0.1, através de estatística descritiva por distribuição de frequência. Teste qui-quadrado (x²) foi utilizado para verificar as associações entre as 
proporções entre o sexo, atividade física e as variáveis categorizadas, adotando um a<0,05. Os resultados apontam que os adolescentes pesquisados não 
apresentam distúrbios do sono, serem ativos fisicamente, e uso excessivo de smartphone. Apresenta também uma associação entre o sono e atividade física em 
meninos, (p=0,034), e entre o tempo de tela em frente a computadores e atividade física em meninas (p=0,055). Conclui-se que a atividade física se associação 
com a qualidade do sono e com o tempo de tela frente a computadores. 

Palavras-chave: Comportamento do adolescente; Saúde; Atividade Física. 

 

Screen time and sleep disorders in active and inactive school 
adolescents 

The young public undergoes transformations in their skills at all times, making it important to analyze possible impacts caused by the increasing use of screens to 
sleep and health. The objective of this study was to verify whether there is an association between the excessive use of screen time and sleep disorders in active 
and inactive students. This is an ex-post facto, analytical, cross-sectional field study, in which the convenience sample consisted of 231 students aged 14 to 19 
years, of both sexes. The adolescent was asked to measure the screen time: how much time in hours he spends in front of the smartphone, TV and computer 
screen on a normal weekday. The IPAQ-Short version questionnaires were used to verify the level of physical activity and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
for sleep disorders. Data analysis was conducted using JASP software in version 0.9.0.1, using descriptive statistics by frequency distribution. Chi-square test (x²) 
was used to verify the associations between the proportions between sex, physical activity and categorized variables, adopting a <0.05. The results show that the 
adolescents surveyed do not have sleep disorders, are physically active, and use excessive smartphone. It also presents an association between sleep and physical 
activity in boys, (p = 0.034), and between screen time in front of computers and physical activity in girls (p = 0.055). It is concluded that physical activity is associated 
with sleep quality and screen time in front of computers. 
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INTRODUÇÃO  
 

Os adventos da tecnologia através dos telefones móveis estão permitindo uma dependência 

exagerada desses dispositivos, em decorrência ao tempo excessivo que tem causado danos à saúde desses 

indivíduos tanto internamente como externamente (SILVA, 2016). Com o descontrole do tempo desses 

dispositivos, tem ocorrido prejuízos à saúde, um dos riscos é o sedentarismo, já que os mesmos costumam 

realizar esses tipos de atividades na posição vertical e horizontal (TREMBLAY et al., 2017).  

Devido ao comportamento sedentário, o cuidado com a saúde do corpo tem ficado em últimos 

planos, pois a falta do bom senso com o uso desses dispositivos, isso tem preocupado principalmente os pais, 

visto que em sua grande maioria o uso dessa tecnologia é feito em homeostasia. A pesquisa PeNSE publicou 

em seu estudo com participantes de várias capitais do brasil, que (58,8%) dos entrevistados ficam mais de 

duas horas durante a semana diante da TV e que 52,9% utilizam outros tipos de telas e costumavam ficar até 

mais de três horas por semana manuseando esses aparelhos, que ainda resultou uma prevalência de 23,7% 

de excesso de peso e 7,8% de obesidade. 

Com a modernidade tecnológica que vem se atualizando frequentemente na sociedade, os 

adolescentes ficam deslumbrados com tantas novidades, e por isso não conseguem se desgrudar dos 

aparelhos smartphone, videogame, televisão enfim tudo da era digital, o tempo mais comum utilizado pela 

maioria dos adolescentes é o horário da noite já que os mesmos já têm feito todos os afazeres do dia (SATO 

et al., 2017). O exagero de tempo defronte as telas, tem uma grande intervenção na propriedade do sono 

pois há associação dos dispositivos digitais com a negatividade da duração e dificuldade ao adormecer, é que 

a claridade dessas telas provoca uma diminuição de um hormônio chamado melatonina que tem a função 

regular do sono (BUENO et al., 2016).  

Guedes (2015), relata que o uso dos dispositivos digitais favorece aos adolescentes a preferirem ser 

sedentários, por passarem tanto tempo sentado manuseando esses aparelhos já que estão em uma zona de 

conforto, assim aumentando riscos de saúde e ao desenvolvimento de doenças crônico-degenerativas como 

a obesidade e distúrbios do sono. O propósito desse estudo é verificar as possíveis associações entre o tempo 

de tela e distúrbios do sono em adolescentes escolares ativos e inativos. 

 
METODOLOGIA 
 
Caracterização e Participantes  
 

Esta pesquisa caracteriza-se como sendo um estudo de campo, do tipo ex-post facto, analítico, de 

corte transversal, onde a amostra do tipo conveniência foi composta por 231 escolares com idade de 14 a 19 

anos, de ambos os sexos, regularmente matriculados e assíduos nas escolas de ensino médio regular do 

município de Juazeiro do Norte/CE, fatores esses que foram considerados como critérios de inclusão, adotou-

se como critérios de exclusão da pesquisa adolescentes que não possuem smartphone.  
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Instrumentos e procedimentos 
 

Para a mensuração do tempo de tela foi indagado ao adolescente: quanto tempo em horas o mesmo 

passa em frente a tela do smartphone, TV e computador em um dia normal de semana. Os valores contínuos 

foram categorizados em: “uso excessivo” (> 2 horas) e “uso normal” (< 2 horas), seguindo a recomendação 

de (COSTA, 2016). Para verificação do nível de atividade física foi aplicado o questionário Internacional de 

Atividade Física (IPAQ) na versão curta, proposto por Matsudo et al. (2001), os resultados do IPAQ foram 

categorizados como “ativos” para indivíduos com realização de atividade físicas maior que 300 min semanais, 

e “inativos” indivíduos inversamente condicionados.   

Para avaliar a percepção subjetiva do sono foi aplicado o Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh 

– (PSQI), proposto por Buysse et al. (1988). Ao final os indivíduos, os resultados foram categorizados da 

seguinte forma: “sem distúrbios” (indivíduos com escores <4), “com distúrbios” (indivíduos com escores >4). 

A coleta foi feita em seis escolas estaduais do 1º ao 3º do ensino médio, no período matutino e vespertino, 

onde foi realizada dentro da sala de aula substituindo as aulas dos professores com a duração de 50 minutos 

em cada sala. 

 
Análise estatística 
 

As análises dos dados foram conduzidas através do software JASP na versão 0.9.0.1, através de 

estatística descritiva por distribuição de frequência, onde foi utilizado para análise a Média (Tendência 

central), o desvio padrão (Dispersão). Teste qui-quadrado (x²) foi utilizado para verificar as associações entre 

as proporções entre o sexo, atividade física e as variáveis categorizadas, adotando um α<0,05.  

 
Aspectos éticos 
 

O pesquisador apresentou o TCLE, bem como os objetivos da pesquisa aos voluntários do estudo, 

momento esse que foram relatados todos os riscos e benefícios da pesquisa para os participantes. Foram 

respeitados todos os critérios da resolução 466/12 do Conselho Nacional de Saúde a respeito da ética em 

trabalhos de pesquisas com seres humanos, sendo o mesmo submetido ao Comitê de Ética em Pesquisas do 

Centro Universitário Dr. Leão Sampaio, sob o CAAE 29985420.4.0000.5048. 

 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Enfatiza-se que o objetivo desse estudo foi verificar se há associação entre o uso excessivo do tempo 

de tela e distúrbios do sono dos escolares ativos e inativos. Participaram da pesquisa 231 adolescentes 

escolares sendo 44,2 do sexo masculino e 55,8 do sexo feminino, com idade média de 16,27±1,24 anos. 

Percebe-se na tabela que aproximadamente 1/3 do público estudado apresenta distúrbios do sono. Estudo 

de Romanzini (2015) realizado com 125 adolescentes, onde 39,2% dos adolescentes apresentaram alteração 

do sono, sendo 4,8% desse percentual apresentou alterações graves corroborando com o estudo em 

questão. Shochat et al. (2014) indaga que nessa fase da adolescência a probabilidade é comum de distúrbios 
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no sono um dos motivos é os ritmos circadianos e ambientais que é mais favorável para apresentar distúrbio 

do sono.  

 
Tabela 1: Distribuição das proporções das características gerais da amostra estratificado por sexo. Juazeiro do Norte/CE, 
2020. 

VARIÁVEIS Meninos (n=102) Meninas (n=129) p-valor 
Idade, anos 16,45±1,29 16,12±1,19 0,048† 
Grupo Etário (%) 
14 a 16 anos 49% 58,1% 0,167* 
17 a 19 anos 51% 41,9% 
Classificação do sono (%) 
Sem distúrbios  70,6% 69,8% 0,892* 
Com distúrbios 29,4% 30,2% 
Atividade Física (%) 
Inativo 47,1% 44,2% 0,663* 
Ativo 52,9% 55,8% 
Tempo em tela (Smartphone) (%) 
Sem uso excessivo 16,7% 15,5% 0,811* 
Com uso excessivo 83,3% 84,5% 
Tempo em tela (TV) (%) 
Sem uso excessivo 67,6% 77,5% 0,173* 
Com uso excessivo 32,4% 22,5% 
Tempo em tela (Computador) (%) 
Sem uso excessivo 87,3% 89,9% 0,524* 
Com uso excessivo 12,7% 10,1% 

† Teste t independente; * Qui-Quadrado. 
 

Observa na tabela uma significativa ocorrência de adolescentes pesquisados com uso excessivo do 

tempo de tela do smartphone. Corroborando com o estudo de Silva et al. (2017) afirmam que 65,2% dos 

jovens passam mais de 10 horas diante desses aparelhos. Soares et al. (2016) relatam que o uso dos 

smartphones já faz parte da rotina do dia a dia dos que usufruem, se tornando mais dependentes desses 

aparelhos.  

Lenhart (2015) afirma que 73% de seus indivíduos analisados têm acesso a smartphones e relatam 

que o utilizam por causa dos aplicativos e pela praticidade. Corroborando com tal fato, Correr et al. (2017) 

relata que o telefone celular deixou de ser apenas um meio de comunicação, pois tem várias formas de se 

divertir com ele, como jogos, vídeos, redes sociais e entre outras fazendo com que os jovens deixem de 

realizar uma outra atividade para ficar com esses dispositivos. 

Observa se que apenas um 1/3 dos adolescentes estudados na presente pesquisa tem uso excessivo 

dos aparelhos de TV e computador. Autran et al. (2014) em sua pesquisa identifica que 32,5% de sua amostra 

tem uso excessivo de TV e 20,1% ao computador. Prado (2017) diz que os jovens que buscavam o tempo 

despendido diante das telas como TV e vídeo game, eram jovens que não possuíam smartphones. Já Lucena 

et al. (2015), resultou uma comparação entre os sexos, onde o tempo excessivo de TV e computador, obteve 

uma maior ocorrência em os adolescentes do sexo masculino (84,3%) comparado com o feminino com 76,1%. 

As diferenças encontradas devem estar associadas a diversos fatores (SILVA et al., 2015). 

Na tabela, verifica-se que quase da metade da amostra apresenta ser fisicamente inativo. Assim 

como o estudo de Bezerra et al. (2019) dos 152 escolares 73,5% do sexo masculino são considerados ativos 

enquanto 69% do sexo feminino são classificados fisicamente inativos. Segundo o autor Costa (2018) os 
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fatores ocorridos em decorrência ao tempo de tela é alimentação não saudável, o tempo mediante aos 

eletrônicos e a falta de exercício.  

 
Tabela 2: Distribuição das proporções do tempo de em tela e distúrbios do sono em adolescentes escolares de acordo 
com o nível de atividade física, Juazeiro do Norte/CE, 2020.  

VARIAVEIS Meninos Meninas 
Fisicamente 
Ativo 

p-valor Fisicamente 
Ativo 

p-valor 

Sim Não Sim Não 
Grupo Etário (%)       
14 a 16 anos 48,1% 50% 0,852 54,2% 63,2% 0,304 
17 a 19 anos 51,9% 50% 45,8% 36,8% 
Classificação do sono (%) 
Sem distúrbios  79,6% 60,4% 0,034* 72,2% 66,7% 0,495 
Com distúrbios 20,4% 39,6% 27,8% 33,3% 
Tempo em tela (Smartphone) (%) 
Sem uso excessivo 16,7% 16% 0,998 16% 14% 0,692 
Com uso excessivo 83,3% 84% 84% 86% 
Tempo em tela (TV) (%) 
Sem uso excessivo 70,4% 64,6% 0,720 75% 78,9% 0,622 
Com uso excessivo 29,6% 35,4% 25% 21,1% 
Tempo em tela (Computador) (%) 
Sem uso excessivo 87% 87,5% 0,944 94,4% 84,2% 0,055* 
Com uso excessivo 13% 12,5% 5,6% 15,8% 

* p-valor do teste de heterogeneidade do Qui-quadrado. 
       

Atividade física em relação a qualidade do sono de acordo com Santos et al. (2016) 46% de sua 

amostra apresentaram sonolência diurna moderada, sendo que 6% foram sedentários e 36% dos 

adolescentes praticavam algum tipo de exercício. Para Pereira et al. (2018) a atividade física tem um papel 

muito importante sobre a qualidade do sono dos adolescentes beneficiando o corpo e a mente dos mesmos. 

No entanto Del Ciampo et al. (2017) uma pesquisa feita com 531 adolescentes, 71,3% dos 

entrevistados apresentaram algum distúrbio do sono. Os distúrbios excessivos do sono podem estar 

relacionados a outras doenças como a obesidade, doenças cardiovasculares e entre outras (CARVALHO et al. 

2015). Já os autores Lima et al. (2018) indagam que o tempo exorbitante de manuseio dos smartphone, afeta 

na propriedade do sono.  

Observa-se uma associação entre o tempo em frente a tela do computador e a atividade física. O 

estudo Lourenço (2016), relata que 56,1% passam duas ou mais horas diante desse aparelho por lazer ou por 

obrigação como trabalhos escolares. Já Martins et al. (2015) falam que de acordo com a sua pesquisa os 

adolescentes que passam muito tempo diante das telas é o fato de não ter uma obrigação para fazer ou uma 

motivação para uma boa qualidade de vida.   

Silva (2018) em seu resultado verificou que 45,9% praticam atividade física e 54,1 não praticam e que 

os mesmos relataram ter o uso excessivo dos dispositivos. No estudo de Azevedo et al. (2016) relata 98,4% 

dos entrevistados utilizavam smartphone, enquanto 92,4% televisão, 85,6% computador e 78,03% praticam 

atividade física. Vieira (2019) indaga que o tempo de uso em redundância dos smartphones nos adolescentes 

faz com que os mesmos não tenham tanta importância as práticas de atividade física fazendo com que os 

mesmos sejam sedentários. O distúrbio do sono não está associado ao tempo em que os adolescentes 

passam diante das telas, assim corroborando com Amra et al. (2017) o tempo de tela tem grande influência 
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na qualidade do sono mais que não chega a ter nenhuma associação com os distúrbios é que os distúrbios 

envolvem vários fatores.  

 
CONCLUSÕES 
 

Tendo em vista os dados expostos no trabalho ficam evidentes que a maior parte da população 

pesquisada não apresenta distúrbios do sono e ambos os sexos investigados estão fisicamente ativos. Além 

disso no grupo das meninas o tempo de TV interfere na atividade física enquanto aos meninos as variáveis 

qualidade do sono e atividade física se relacionam diretamente. 

Os elementos presentes na presente pesquisa são evidentes para realidade de convívio social, 

principalmente no grupo por ele estudado, o público jovem. Pois na atualidade aplicativos de comunicação, 

lazer e jogos digitais são amplamente consumidos por esse grupo e os dispositivos de telas como smartphone 

e afins requisitados para acesso aumentando o tempo de exposição a tela o que fundamenta a importância 

desse trabalho. A pesquisa destaca como limitação o fato de que os questionários aplicados a populações 

apresentavam variáveis que ocorriam após os fatos, limitando, portanto, a precisão das respostas que são 

estimadas por cada entrevistado. 

Devido ao destaque do assunto na vida das pessoas, novas pesquisas se farão necessários para 

melhor compreensão das relações entre as variáveis abordadas e as consequências na vida das pessoas, 

assim, nesse seguimento, conclui-se que a maioria dos entrevistados não houve grandes interferências na 

qualidade do sono pelo tempo de tela, em oposição à literatura exposta nesse trabalho. Sendo necessário 

procurar alternativas para maior entendimento com destaque para qualidade do sono. 
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