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Artigo de Revisdo

IMPLICACOES DO USO DAS TECNOLOGIAS DA
INFORMACAO E COMUNICACAO NO PADRAO DE SONO DAS
CRIANCAS: UMA REVISAO DE SCOPING

Resumo: As Tecnologias de Informagdo e Comunicacdo (TIC) sdo parte integrante
da vida cotidiana das criancgas, contudo podem causar disturbios ao nivel do padrao
de sono. Esta revisdo de scoping, segundo a metodologia de Joanna Briggs Institute,
pretende identificar as evidéncias cientificas existentes, sobre as implicagGes do uso
das TIC no padrdo de sono das criangas. Foram identificadas 260 publica¢des, das
quais 12 artigos foram analisados. Os estudos referem que as criangas que utilizam as
TIC tendencialmente deitam-se mais tarde, necessitando de mais tempo para
adormecer e acordam mais vezes durante a noite. Neste sentido, a qualidade e
quantidade do sono, pode ser influenciado pelo modo de utilizagdo das TIC. A
evidéncia demonstra que a implementacdo de intervengdes educativas, com foco na
literacia em saude, sendo esta uma darea sensivel aos cuidados de enfermagem,
podem contribuir para a promoc¢do de habitos de sono saudaveis relacionado com o
uso das TIC.

Descritores: Tecnologias da Informacdo e Comunicagdo, Padrao de Sono, Criangas.

Information and communications technologies implication on children's sleep
patterns: a scoping review

Abstract: Information and Communication Technologies (ICT) are an integral part of
children's daily lives, however they can cause disturbances in terms of sleep patterns.
This scoping review, according to the methodology of the Joanna Briggs Institute,
aims to identify the existing scientific evidence on the implications of the use of ICT
on children's sleep patterns. Were identified 260 publications, of which 12 articles
were analyzed. Studies report that children who use ICT tend to lie down later,
needing more time to fall asleep and waking up more often during the night. In this
sense, the quality and quantity of sleep can be influenced by the way in which ICT are
used. The evidence shows that the implementation of educational interventions,
focusing on health literacy, which is a sensitive area for nursing care, can contribute
to the promotion of healthy sleep habits related to the use of ICT.

Descriptors: Information and Communication Technologies, Sleep Pattern, Children.

Implicaciones del uso de las tecnologias de la informacion y la comunicacion en los
patrones de suefio de los nifios: una revisién de alcance

Resumen: Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) son una parte
integral de la vida cotidiana de los nifios, sin embargo, pueden causar alteraciones en
los patrones de suefio. Esta revision de alcance, segin la metodologia del Instituto
Joanna Briggs, tiene como objetivo identificar la evidencia cientifica existente sobre
las implicaciones del uso de las TIC en los patrones de suefio de los nifios. Se
identificaron 260 publicaciones, de las cuales se analizaron 12 articulos. Los estudios
informan que los nifios que usan las TIC tienden a acostarse mas tarde, necesitan
mas tiempo para conciliar el suefio y se despiertan con mas frecuencia durante la
noche. En este sentido, la calidad y cantidad del suefio puede verse influida por la
forma en que se utilizan las TIC. La evidencia muestra que la implementacion de
intervenciones educativas, con foco en la alfabetizacion en salud, que es un area
sensible para el cuidado de enfermeria, puede contribuir a la promocidn de habitos
de suefio saludables relacionados con el uso de las TIC.

Descriptores: Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion, Patrén del Suefio,
Nifios.
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Introducao

Atualmente vivemos num mundo virtual, assente
em ambientes e contextos Unicos, em que o utilizador
das tecnologias da informagdo e comunicagao (TIC)
desfruta do seu préprio mundo, provido de
informagao instantanea.

Constata-se que em 2019, 80,9% dos agregados
familiares em Portugal tinham acesso a internet em
casa, sendo este acesso mais frequente nas familias
com criangas até aos 15 anos (94,5%) do que para
aquelas que ndo tém criangas (73,2%). De salientar
ainda, que em Portugal, o acesso a internet em
mobilidade (fora de casa e do local de trabalho e em
equipamentos portateis), regista uma forte tendéncia
de crescimento (84,1%)".

O recurso a estas tecnologias pode ser visto de
diferentes formas, o Plano Nacional de Saude Escolar-
PNSE refere que “a boa utilizacdo das Tecnologias de
Informacdo e Comunicacdo (TIC) pode ser uma
oportunidade para inovar e capacitar a comunidade
educativa, mas o inverso torna-os mais expostos a
adi¢Oes, provocacoes (cyber-bullying), intimidacGes e
assédio e eventuais consequéncias, imprevisiveis, de
um ‘rasto digitall que pode ser explorado
indevidamente”?.

Atualmente sabe-se que o uso das TIC ndo é
inerte, e que existe uma associa¢do entre o uso de TIC
e uma diversidade de consequéncias para a saude,
nomeadamente a obesidade, o risco de doencga
cardiovascular, dieta ndo sauddvel, baixo desempenho
académico e cognitivo e padroes de sono
insatisfatorios®*. Neste sentido, sabe-se que a
qualidade e quantidade do sono das criangas pode ser
diversos fatores,

afetada negativamente por

nomeadamente, pelo modo de utilizagao das TIC.

scoping. Sdo Paulo: Rev Recien. 2021; 11(34):33-40.

Os enfermeiros de saude comunitaria, dadas as
caracteristicas da profissdo, encontram-se numa
posicdo privilegiada para a avaliar, diagnosticar e
intervir nas alteragdes do padrdo de sono relacionadas
com uso das TIC. Assim, verificamos o interesse em
identificar e descrever a evidéncia cientifica acerca das
implicagdes do uso das tecnologias da informagdo e
comunicagdo no padrao de sono nas criancas.

A revisdo seguiu os passos preconizados pelo
Joanna Briggs Institute: formulagdo da questdo de
pesquisa, especificacdo dos métodos de selecdo da
literatura, detalhe do procedimento de extracdo de
dados, avaliagdo dos resultados de acordo com a sua
pertinéncia, validade e analise, extracao dos dados e
sintetize das conclusdes®. Da pesquisa prévia
realizada, ndo foi identificada qualquer outra revisao
scoping sobre esta tematica.

Objetivo

Identificar a evidéncia cientifica existente sobre

as implicacdes do uso das tecnologias da informacao e

comunicag¢do no padrao de sono das criancas.

Material e Método
Tipo de Estudo

Trata-se de uma revisdao de scoping segundo o
processo metodolégico do Joanna Briggs Institute,
objetivando a realizagdo de um levantamento
bibliografico da literatura cientifica sobre as
implicacdes do uso das tecnologias da informacao e
comunicag¢do no padrao de sono das criangas.

Esta revisdo de scoping pretendeu responder a
seguinte questdo de pesquisa, formulada de acordo
com a mnemonica PCC (participantes, contexto e
conceito): “O que é conhecido da literatura existente
sobre as implicagdes do uso das tecnologias da

informacdo e comunicacdo no padrdo de sono das
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criangas? Assim, foram definidos os participantes
(criangas), contexto (N3do se aplica) e o conceito
(Tecnologia de informagdo e comunicag¢do; padrdo de
sono).

Amostra

Foram incluidos todos os estudos (primarios e
secundarios) quantitativos, qualitativos, mistos, de
diversos métodos e desenhos. Estudos realizados a
partir do ano 2015, estudos em lingua portuguesa,
francesa ou inglesa e disponiveis em texto integral.

Foram utilizados como critérios de exclusao todos
os artigos que nao envolvem criancgas.

Os critérios de inclusdo foram todos os artigos
que tratam dos temas referentes a tecnologias de
informacdo e comunicacdo, padrdo de sono e criangas.
Os estudos foram selecionados obedecendo os

critérios de inclusdo e exclusdo.

Tabela 1. Termos naturais e indexados.

scoping. Sdo Paulo: Rev Recien. 2021; 11(34):33-40.

Colheita de dados

A pesquisa foi realizada no periodo de margo a
abril de 2020, tendo-se adotado a estratégia de
pesquisa em 3 etapas, sendo que a primeira se iniciou
com uma pesquisa inicial nas bases de dados MEDLINE
e CINAHL. Numa primeira fase, a pesquisa foi efetuada
em termos naturais, seguida da analise das palavras
apresentadas no titulo e no resumo, assim como os
termos de indexacdo utilizados para descrever o artigo
(Tabela 1).

Numa segunda etapa, realizou-se a pesquisa nas
bases de dados CINAHL, MEDLINE e na ferramenta
Google Scholar. Os termos de busca foram os
identificados na primeira pesquisa e os respetivos
termos de indexacdo em MeSH 2018 e CINAHL
Heading (Tabela 1). Em ambas as pesquisas foram
utilizadas os termos boleanos OR para combinar
palavras dentro da mesma categoria, AND para

combinar as palavras-chave entre si.

Palavras Chave de acordo . Termos indexados Termos indexados
.. Termos. Naturais ] .
com PCC e pesquisa inicial Cinahl Medline
Populagdo Criancas saudaveis Child* Child Child
. Sleep disorders Sleep Hygiene
Padrdo de Sono Sleep pattern ] ]
) Sleep Hygiene Sleep Wake disorders
Conceito
Tecnologias de Informacdo e Internet Internet addition Internet
Comunicagdo Screen Screen time Screen Time
Contexto Nao Aplicavel Nao Aplicavel Ndo Aplicavel Nao Aplicavel

A terceira etapa consistiu na pesquisa de listas de
referéncias da literatura relevante para encontrar
estudos adicionais. A selecdo de estudos foi realizada
de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo
previamente definidos.

Com base na estratégia descrita obteve-se acesso

a 255 artigos, através das bases de dados cientificas

CINAHL (n=93) e MEDLINE (n=162), e 9 através de
outras fontes selecionadas (ferramenta Google
Scholar), perfazendo o total de 264 artigos. Quatro
artigos encontravam-se repetidos, o que faz um total
de 260 artigos. Apds a aplicacdo dos critérios de
inclusdo foram excluidos 202 artigos, pelo limite

temporal, pelo texto integral e pelo limite das idades,

COCOIE:
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ficando um total de 58 artigos. Apds leitura do Titulo/

Resumo foram excluidos 49, o que perfaz um total de

10 artigos.

Por ultimo foram pesquisados estudos adicionais

nas referéncias dos estudos selecionados, tendo sido

analisados.

incluido 1 estudo, perfazendo um total de 11 artigos

A Figura 1 apresenta esquematizado a estratégia

Flow Diagram.

Figura 1. Estratégia de pesquisa e selegdo da literatura.

de pesquisa utilizada nas bases de dados e o processo

de selecdo da literatura segundo o Modelo PRISMA

Fonte: Moher, Liberati, Altman (2009)°®.
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Andlise e Tratamento de dados
A extra¢do de dados foi realizada por um revisor,
usando um instrumento previamente construido,

nomeadamente, quanto aos autores, ano de

publicacdo, dimensdo da amostra, metodologia,
objetivo do estudo e conceito (implicagdo do uso das

TIC no padrao de sono das criangas).

Resultados

Nesta revisdo scoping foram identificados 11
estudos publicados entre 2015 e 2020. Foram
selecionados 5 artigos de Portugal, 1 da Noruega, 1 do
Brasil, 1 de Israel, 1 da Turquia, 1 do reino Unido e 1

EUA.

scoping. Sdo Paulo: Rev Recien. 2021; 11(34):33-40.

A metodologia encontrada nos  artigos
selecionados foi de estudos transversais, estudos de
coorte, revisdo de literatura, estudos observacionais e
longitudinais.

A andlise dos artigos selecionados permitiu dar
resposta a questao de pesquisa formulada, na medida
em que identificou evidéncia cientifica sobre as
implicacdes do uso das tecnologias da informacgao e
comunicag¢do no padrao de sono das criangas.

Os resultados apresentados (Quadro. 1)
permitem o mapeamento dos dados extraidos dos
artigos analisados, para que seja possivel enquadrar

os resultados com o objetivo da revisao.

Quadro 1. Dados extraidos da pesquisa bibliografica.

Implicagdes do uso das TIC no padrao de sono das criangas

RESULTADOS

Maior duracdo das mensagens no periodo noturno promove menor duracdo do sono, maior taxa de
sonoléncia diurna e pior desempenho académico’.

O uso de meios de comunicac¢do social nos meios digitais estd associado a menor duracdo do sono, sono mas
superficial e mais despertares noturnos®.

O uso diurno e na hora de dormir de dispositivos eletrdnicos, promove um risco aumentado de alteracdo do
sono, atraso no inicio do sono e da qualidade do sono®.

A internet é o vicio mais significativo da ma qualidade do sono e hd uma forte evidéncia da ligacdao entre
dependéncia da internet e baixa qualidade do sono?.

A duracdo, o conteldo, o uso apds o anoitecer, o tipo de comunicacdo social e o nimero de dispositivos sdo
componentes-chave na determinacao dos efeitos adversos. O tempo excessivo de uso de meios digitais esta
associado a perturbacdes do sono??.

80% usam a internet todos os dias para ouvir musica e ver videos, 75% usam-na para comunicar com
familiares e amigos ou para ir a redes sociais, 11% assimilam que lhes acontece com muita frequéncia
deixarem de estudar e passarem menos tempo com a familia e com os amigos por causa da internet®?.

A luminosidade e os ruidos dos dispositivos podem desencadear despertares noturnos, afetando processos
hormonais, sendo estes fundamentais no processo do sono; as criangas que utilizam as TICs deitam-se mais
tarde, necessitando de mais tempo para adormecer e acordam mais vezes durante a noite>.

Visualiza¢3o de televis3o e uso de videojogos associados a um menor tempo total de sono*3.

O tempo de uso da internet foi revelado como mediador da associacdo entre qualidade do sono e
desempenho académico®.

Diminui¢do do sono noturno promove uma maior sonoléncia diurna e potenciais efeitos no funcionamento
cognitivo, no rendimento académico e na regulacdo emocional e comportamental®.

A utilizagcdo de ecras (televisdo, telemdvel, tablete ou consola de jogos) antes de adormecer, através da
luminosidade, afetam a libertagdo de melatonina causando consequentemente perturbagcbes do ciclo
circadiano e o proprio contetdo pode ser estimulante, atrasando o inicio do sono®.
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Discussao

A internet, apesar de ser um veiculo de
transmissdo de informagdo e entretenimento
privilegiado, expdem as criangas e jovens a riscos,
tornando-os vulneraveis ao uso das TIC. Assim sendo,
as TIC ndo sdo isentas de riscos, pois permitem acesso
rapido a conteudo e promovem o estabelecimento
rapido de relagdes.

Consta-se, também, que a experiéncia digital se
acentuou com o uso de smartphones, tablets, relégios
smart, monitores de atividade fisica e outros recursos
digitais, promovendo que as criangas se desenvolvam
em ambientes de convergéncia medidtica. Todavia, o
recurso a estas tecnologias pode ser percecionado de
duas formas, pois se por um lado sdo recursos para
aprendizagens, participagdao e criatividade, por outro
lado, colocam desafios as criangas, aos pais, aos
professores, e outros profissionais, como os
enfermeiros de saude comunitaria, bem como a
indUstrias e responsaveis por politicas de bem-estar e
de seguranca®?

Num estudo realizado em Portugal, no ambito do
projeto EU Kids Online, evidéncia que quanto mais as
criangas usam a internet, mais beneficiam das
oportunidades e adquirem competéncias, como
também estdo expostos a maiores riscos.!2. Porém,
estudos atuais fazem referéncia a existéncia de fatores
fisicos, psicoldgicos, sociais e neuroldgicos, que
aumentam a predisposi¢cdo ao uso das TIC, como as
criangas apresentarem pensamentos nao
adaptativos/negativos, baixo nivel de apoio social,
medo de errar, depress3o, isolamento e soliddo*®.

Constata-se assim, que o uso das TIC ndo é inerte,
e varias sdo as implicacGes na saude do uso de TIC,

nomeadamente a obesidade, o risco de doenca

scoping. Sdo Paulo: Rev Recien. 2021; 11(34):33-40.

cardiovascular, dieta ndo saudavel, baixo desempenho
académico e cognitivo e padroes de sono
insatisfatérios*. A evidéncia demonstra que o uso da
internet é o vicio mais significativo da ma qualidade do
sono e que hd uma forte ligacdo entre dependéncia da
internet e baixa qualidade do sono'’. Neste sentido, a
Academia Americana de Pediatria recomenda que o
tempo de TIC seja limitado a 2 h ou menos por dia em
criancas e adolescentes??.

Atualmente, o sono das criangas tem recebido
uma atencao crescente da comunidade cientifica, pelo
reconhecimento da sua importdncia para a saude
integral das criangas e das potenciais consequéncias.
Num estudo realizado em Portugal, 10% das criangas
mostraram uma duracdo do sono muito inferior aos
valores de referéncia de outros paises, o que se
associa a uma maior sonoléncia diurna e potenciais
efeitos no funcionamento cognitivo, no rendimento
académico e na regulacdo emocional e
comportamental®*.

A ma qualidade do sono tem sido associada a
alteragdes de memoria, concentragao e
aprendizagem, que desencadeiam um desempenho
académico insatisfatério”*. Outras das consequéncias,
gue a perturbacao do sono na crianga acarreta, sao ao
nivel do comportamento, aprendizagem e
perturbacdes de desenvolvimento (hiperatividade,
défice de atencdo, défice cognitivo, depressao, risco
de quedas acidentais e obesidade)®3.

De facto, o sono pode ser desadequado, quer
pela alteracido da sua duracdo, ou seja, em
guantidade, quer pela alteracdo da sua estrutura
neurofisiolégica, isto é a sua qualidade?®.

Neste sentido, a literatura demonstra que as

criancas que utilizam as TIC deitam-se mais tarde,
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necessitando de mais tempo para adormecer e
acordam mais vezes durante a noite.> Havendo vérias
condicionantes, associadas ao uso das TIC, que
contribuem para as alteragdes do padrdo de sono das
criangas, nomeadamente:

- A existéncia de mensagens antes da hora de
dormir, que podem contribui para a diminuicdo da
duracdo do sono’.

- A utilizacdo de ecras (televisdo, telemovel, tablet
ou consola de jogos) antes de adormecer, através
da luminosidade, afetam a libertagdo de
melatonina causando consequentemente
perturbacGes do ciclo circadiano e o préprio
conteludo pode ser estimulante, atrasando o inicio
do sono®’.

- A luminosidade e os ruidos que os dispositivos
podem desencadear despertares noturnos e
afetam as oscilagdbes hormonais que sdo
fundamentais para dormir®.

- A exposicdo a radiacdo eletromagnética de
dispositivos sem fio podem atrasar também a
producdo de melatonina, afetando por isso o
sonoll,

- O uso das TIC depois das 21:00, tem maior
predisposicdo para desenvolver problemas no
sonoll,

- O uso das TIC, mais de quatro horas, estd
associado a resisténcia prolongada do inicio do
sono’.

- O conteudo das TIC, principalmente jogos de
video, pode aumentar excitacdo psicofisiologica
das criancgas, afetando, portanto, o relaxamento
antes da hora de dormir e provavelmente causara
atraso no inicio do sono e menor tempo de sono.

- O uso de redes sociais, especialmente quando o
investimento emocional estd envolvido,
provocando mais despertares noturnos, um sono
mais superficial e menor durac¢do do sono'*8,

- A localizagdo, onde sdo utilizadas as TIC, como o
quarto das criangas, provavelmente aumentardo a
exposicdo, especialmente a noite, e implicarda uma
diminuicdo da duracdo do sono™™.

- O tempo utilizado nas TIC pode levar a
comportamentos mais sedentarios, impedindo
consequentemente a pratica de atividade fisica,
sendo conhecidos os beneficios da pratica de
exercicio fisico para o sono®’.

Assim sendo, é essencial diminuir os fatores de

risco associados a doengas ndo transmissiveis, como

scoping. Sdo Paulo: Rev Recien. 2021; 11(34):33-40.

os disturbios do sono, devendo-se fomentar
intervengdes para minimizar os fatores de risco, como
o uso das TIC. As principais fontes de media¢ao do uso
de internet por criangas e adolescentes sao os pais, o
grupo de pares e a escola. Sendo no contexto
doméstico, que o uso da internet é modelado,
regulado e adotado a cultura e ao ritmo da familia®2.

O projeto Eu Kids Online aborda dois tipos de
estratégias com que os pais procuram regular o uso da
internet, sao estas, a mediagao do tipo capacitante e a
mediacdao do tipo restritivo. A primeira esta
relacionada com a mediacado ativa do uso da internet e
da seguranca. O outro tipo de mediagcdo é a mediacdo
de tipo restritivo, que condiciona o tempo passado
online ou interdita atividades e plataformas, fazendo
ainda uso de software de controlo parental ou de
outros filtros'2.

Neste sentido, e para prevenir o distlurbio do
padrdo de sono das criangas, associados ao uso das
TIC, considera-se que as implementagdes de
intervengbes educativas com foco na literacia em
salde podem contribuir para a promo¢do de habitos

de sono saudaveis relacionado com o uso das TIC.

Conclusao

Nesta revisdo de scoping emerge o facto, que
embora o acesso e o uso da internet em ambiente
escolar seja uma pratica comum nas escolas
portuguesas, a mediagdo das tecnologias da
informagdo e comunicagdo é fulcral, assente na
prevencdo do uso excessivo das tecnologias da
informacdo e comunicacao de forma a contribuir para
a promocado de habitos de sono saudaveis.

As intervengGes, nomeadamente do enfermeiro
de saude comunitdria, devem envolver estratégias

intersectoriais que promovam a saude e adotem uma
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abordagem tendo em conta o ciclo de vida. Tornando-
se fundamental, capacitar os pais e as escolas de
forma a desenvolverem conhecimentos e estratégias,
tendo em consideracdao o reconhecimento das suas
especificidades, de modo a mediar e gerir o uso das
TIC, prevenindo possiveis danos para as criangas,
como alteracgdes dos padrdes de sono.

Com a realizacdo desta revisdo de scoping,
sugerimos, que sejam desenvolvidos outros estudos
que abordem a estratégias e intervengdes especificas
de enfermagem para prevenir os disturbios do padrao
de sono associadas ao uso excessivo das TIC.

Consideramos como possiveis limitagbes desta
revisdo de scoping, o facto de apenas se ter efetuado
pesquisa nas bases de dados CINAHL e MEDLINE, o
gue limitou o acesso a outros artigos com contributos
eventualmente relevantes e significativos para a

tematica em questao.
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