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RESUMO: 

O sono é um processo fisiológico essencial para o equilíbrio físico, cognitivo e emocional, 

sendo indispensável à manutenção da saúde e à qualidade de vida. Entretanto, nas últi- 

mas décadas, observou-se uma crescente influência da tecnologia sobre os hábitos de 

sono, especialmente devido ao uso excessivo de dispositivos eletrônicos. Essa exposição 

prolongada às telas, principalmente no período noturno, pode interferir na produção de 

melatonina, alterar o ciclo circadiano e comprometer a qualidade do repouso. Diante 

dessa problemática, o presente estudo teve como objetivo reunir e analisar evidências 

científicas recentes sobre a relação entre o uso de telas e a qualidade do sono em adultos, 

por meio de uma revisão integrativa da literatura. Os resultados revelaram uma associa- 

ção consistente entre o tempo de exposição às telas e a piora da qualidade do sono. Ve- 

rificou-se que o uso frequente de dispositivos eletrônicos, especialmente nas horas que 

antecedem o repouso, está relacionado ao aumento da latência para dormir, à redução 

da duração do sono, à sonolência diurna e a sintomas psicológicos como ansiedade, es- 

tresse e depressão. Entre os mecanismos fisiológicos, destaca-se a supressão da melato- 

nina pela luz azul emitida pelas telas e a desregulação do ciclo circadiano. Fatores com- 

portamentais e sociodemográficos, como sedentarismo, consumo de álcool, tabagismo 

e baixa qualidade de saúde mental, também influenciaram negativamente o sono. Du- 

rante o período pandêmico, observou-se intensificação desses efeitos devido ao aumento 

do tempo de tela decorrente do ensino remoto e do trabalho online. Em contrapartida, a 

prática regular de atividade física e a redução do uso de dispositivos antes de dormir mos- 

traram-se fatores protetores para a qualidade do sono. Conclui-se que o uso excessivo de 

telas constitui um importante fator de risco para distúrbios do sono e comprometimento 

da saúde mental em adultos. Assim, medidas de conscientização e promoção da higiene 

do sono, associadas ao uso equilibrado da tecnologia, são fundamentais para a preserva- 

ção do bem-estar físico e mental na era digital. 
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INTRODUÇÃO 

O sono é um processo fisiológico essencial para o equilíbrio físico e mental1, e sua privação 

ou comprometimento pode desencadear diversos prejuízos à saúde, como fadiga2, diminuição da con- 

centração1,2, alterações metabólicas e distúrbios emocionais1,3,4,5. Nas últimas décadas, o avanço tecnoló- 

gico e a popularização dos dispositivos eletrônicos transformaram profundamente os hábitos da popula- 

ção em relação ao sono. A exposição excessiva à luz azul emitida pelas telas, sobretudo nas horas que 

antecedem o repouso, pode interferir na produção de melatonina, o principal hormônio regulador do 

ciclo circadiano1,6. Essa desregulação pode levar a dificuldades para adormecer, redução da duração do 

sono e aumento da sonolência diurna4, 7, 8, 9. 

Além do fator luminoso, o conteúdo acessado por meio das telas pode gerar hiperestimula- 

ção cognitiva e emocional, atrasando o início do sono e prejudicando sua continuidade4, 9, 10. 

Em suma, o uso excessivo de dispositivos eletrônicos tem se tronado um fenômeno global, 

influenciando diversos aspectos da saúde humana, inclusive a qualidade do sono em adultos, conside- 

rando tanto os mecanismos fisiológicos1,6 envolvidos quanto os aspectos comportamentais1,2. Diante 

desse cenário, compreender como os mecanismos interagem é fundamental para promover estratégias 

de saúde e bem-estar. Assim, esta revisão integrativa tem como objetivo analisar evidências científicas 

disponíveis sobre a relação entre o uso de dispositivos eletrônicos e a qualidade do sono em adultos, 

buscando identificar os principais fatores que influenciam essa temática. 

 

METODOLOGIA 

Desenvolveu-se uma revisão integrativa da literatura utilizando, como primeira etapa, a es- 

tratégia PICO. Nessa abordagem, P correspondeu à população adulta, I ao interesse no uso de telas e Co 

ao contexto relacionado ao sono, o que resultou na seguinte questão norteadora: “Como o uso de telas 

pode influenciar a qualidade do sono em adultos?” 

Na segunda etapa, realizada em setembro de 2025, procedeu-se à busca de estudos nas bases 

de dados. Medical Literature (PubMed), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Literatura Latino- 

Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS). Utilizaram-se os descritores/termos Medical Sub- 

ject Headings (MeSH) e Descritores em Ciência e Saúde (DeCS): Adults, Screen time, Sleep, Sleep quality e 

Sleep hygiene, bem como seus equivalentes em português e espanhol, combinados com os operadores 

booleanos AND e OR. 

Definiram-se como critérios de inclusão: artigos publicados entre 2020 e 2025, disponíveis 

gratuitamente em texto completo, e realizados com adultos de ambos os sexos. Foram definidos como 

critérios de exclusão: estudos com populações menores de 18 anos, artigos publicados antes de 2020, 

artigos de revisão e aqueles que não respondiam à questão norteadora. 
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Ao todo, foram identificados 2.328 artigos nas bases de dados. Após a leitura de títulos e 

resumos e a remoção de duplicatas, selecionaram-se 25 artigos para leitura na íntegra. Destes, 7 foram 

excluídos por não atenderem aos critérios de elegibilidade, resultando em uma amostra final de 18 artigos 

incluídos na revisão integrativa. 

 

RESULTADOS 

Os artigos selecionados foram distribuídos de acordo com o autor e o ano, tipo de estudo e 

desfecho (Tabela 1). 

 
TABELA 1. CARACTERÍSTICAS DOS ARTIGOS INCLUÍDOS 

 

Código 

do artigo 

Autor e 

ano 

Tipo de estudo 

(n) 

Instrumento de coleta Desfecho 

A1 Albqoor e 

Shaheen 

2021 

Estudo trans- 

versal 

(1.308) 

Índice de Qualidade 

do Sono de Pittsburgh 

(PSQI). 

Houve diferença significativa na 

qualidade subjetiva do sono de 

acordo com o local de residência 

do estudante. A latência para o 

sono diferiu de acordo com a 

renda, atividade física, uso de dis- 

positivos de mídia antes de dormir, 

tabagismo e desempenho acadê- 

mico dos estudantes. 

A2 Paiva et al. 

2023 

Estudo obser- 

vacional, trans- 

versal, quanti- 

tativo 

(150) 

Questionário Próprio, 

com 14 questões e o Ín- 

dice de Qualidade do 

Sono de Pittsburgh 

(PSQI- 

BR), com 19 questões. 

Apresentou associação entre 

turno de prática de exercício e qua- 

lidade do sono. Não houve associa- 

ção direta entre tipo de dispositivo 

e sono, mas sim com o tempo de 

exposição às telas 

A3 Hisata et al. 

2025 

Estudo obser- 

vacional, trans- 

versal 

(2565) 

Questionário próprio apli- 

cado a residentes de três 

cidades na zona rural do 

Japão 

Uso excessivo de celulares e priva- 

ção de sono foram negativamente 

associados a bons resultados de 

saúde autoavaliada. Usuários que 

usavam celulares por mais de uma 

hora, com frequência dormiam me- 

nos que os demais. 

A4 Zhong et 

al. 

2025 

Estudo trans- 

versal observa- 

cional 

(122.058) 

Questionário autoapli- 

cado (trienal, 2018) que 

incluiu itens baseados no 

Índice de Qualidade do 

Uso de telas antes de dormir foi as- 

sociado a uma prevalência maior 

de má qualidade de vida. Com 7,64 

minutos a menos de sono em dias 
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   Sono   de   Pittsburgh 

(PSQI) e perguntas sobre 

o uso de dispositivos ele- 

trônicos antes de dormir. 

úteis e 5,04 minutos a menos de 

sono em dias não úteis. 

A5 Schrempft 

et al. 

2024 

Estudo obser- 

vacional trans- 

versal,  com 

questionário, 

baseado na co- 

orte populacio- 

nal de Spec- 

chio 

(4188) 

Questionário próprio apli- 

cado aos participantes da 

coorte Specchio, que ava- 

liava o uso de mídia na 

hora de dormir e os resul- 

tados relacionados ao 

sono. 

Uso frequente de tela nos 30 minu- 
tos antes de dormir associado ao 
horário de dormir tardio (depois da 
meia-noite), curta duração de (me- 
nos que 7 horas) e sonolência di- 
urna 
excessiva. 

A6 Gupta et al. 

2021 

Estudo trans- 

versal, compa- 

rativo, baseado 

em questioná- 

rio 

(547) 

Utilizou o Miniquestioná- 

rio de Sono pré-estrutu- 

rado e validado (10 itens) 

e a escala SPEED 

Existe associação significativa en- 

tre olho seco e tempo diário de tela 

e qualidade do sono. Pessoas com 

mais de 6 horas por dia de tela, 

maioria usando o celular, apresen- 

tava graves dificuldades sono-vigí- 

lia. 

A7 Pitta et al. 

2022 

Estudo trans- 

versal 

(369) 

Questionários padroniza- 

dos (IPAQ) para avaliar 

atividade física, tempo 

sentado e tempo de tela, 

associados a dados antro- 

pométricos e resultados 

de polissonografia no- 

turna para diagnóstico de 

apneia obstrutiva do 

sono. 

Houve poucas relações entre 

tempo sentado/tempo de tela e hi- 

popneia. Indivíduos com pouco 

tempo de tela tiveram menor por- 

centagem de sono REM. Após 

ajuste para idade, sexo, IMC e hi- 

pertensão, tempo sentado e 

tempo de tela não se associaram à 

apneia obstrutiva do sono. 

A8 Garcia et 

al. 

2021 

Estudo trans- 

versal 

(771) 

Questionário online pró- 

prio 

Mais da metade dos estudantes re- 

lataram piora na qualidade do sono 

e o restante tiveram duração ina- 

dequada do sono. A atividade física 

foi associada à melhoria da quali- 

dade do sono, mas não houve as- 

sociação entre o tempo de tela e a 

qualidade ou duração do sono. 
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A9 Zhang et al. 

2021 

Estudo trans- 

versal 

(1.784) 

Questionário próprio e 

anônimo com amostra- 

gem por conveniência 

para recrutamento dos 

participantes em distritos 

e condados 

O tempo de tela prolongado foi as- 

sociado a maior renda mensal pes- 

soal, menos residentes no domicí- 

lio, residência urbana e ser bebe- 

dor regular. Já o uso frequente de 

eletrônicos antes de dormir foi as- 

sociado a ser homem, menor renda 

familiar, ser bebedor ocasional e 

ter má qualidade de sono. 

A10 Aldughmi, 

Aburub e 

Al-Sharman 

2024 

Estudo trans- 

versal 

(160) 

Questionário eletrônico 

próprio, aplicado online, 

composto por seções so- 

bre dados sociodemográ- 

ficos, ensino, tempo de 

tela, sono e saúde men- 

tal, utilizando escalas pa- 

dronizadas (PSQI, ISI, 

ESS, PSS e PHQ-9). 

Os participantes apresentaram má 

qualidade de sono, insônia em grau 

subclínico e depressão leve. O au- 

mento do tempo de tela esteve as- 

sociado à piora na qualidade do 

sono, a níveis mais elevados de es- 

tresse e maior gravidade da de- 

pressão. 

A11 Leger et al. 

2024 

Estudo de ava- 

liação momen- 

tânea ecoló- 

gica (EAM) 

(273) 

Avaliações autorrelata- 

das (EMA e questionário 

próprio) e utilização de 

Actical acelerômetros 

Os idosos relataram dormir menos 

horas e ter mais distúrbios do sono 

quando usaram mais telas. A regu- 

laridade do sono moderou a asso- 

ciação entre assistir TV e distúrbios 

do sono, de modo que adultos com 

padrões de sono menos regulares 

tiveram mais queixas de sono após 

assistir TV. 

A12 Abdon et 

al. 

2022 

Estudo trans- 

versal 

(237) 

Responderam a um 

formulário on-line pró- 

prio para obtenção das 

seguintes variáveis: perfil 

socioeconômico, condi- 

ções 

de saúde e uso do smar- 

tphone. 

Grande parte dos participantes re- 

lataram um aumento no uso do 

smartphone. Idosos mais jovens, 

que não praticavam atividade fí- 

sica, com boa autoavaliação de sa- 

úde e que passavam mais tempo 

sentados, usavam o dispositivo por 

mais tempo. 

A13 Arshad et 

al. 

2021 

Estudo de co- 

orte descritivo 

(280) 

A qualidade do sono foi 

avaliada após 30 dias 

usando o questionário do 

índice de qualidade do 

Foi encontrada uma correlação en- 

tre o tempo de tela prolongado e a 

diminuição da qualidade do sono. 

Homens foram mais propensos a 
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   sono de Pittsburgh 

(PSQI). 

ter pior qualidade de sono do que 

mulheres. 

A14 Kinsella e 

Chin 

2024 

Estudo trans- 

versal,  base- 

ado em questi- 

onário online 

(864) 

Questionário online pró- 

prio aplicado em feve- 

reiro de 2024. 

Os estudantes que permaneciam 

muito tempo em comportamento 

sedentário apresentaram pior qua- 

lidade do sono, mesmo quando 

praticavam atividade física regular. 

O tempo sedentário prolongado 

esteve associado a maior prevalên- 

cia de sono ruim, independente- 

mente da idade, sexo ou nível de 

atividade física. 

A15 Cabral et al. 

2022 

Estudo obser- 

vacional, analí- 

tico e transver- 

sal. 

(123) 

Questionário online pró- 

prio sobre autopercep- 

ção da qualidade do sono 

e desempenho acadê- 

mico. 

Grande parte dos estudantes fa- 

ziam uso contínuo de telas antes 

de dormir. Durante as aulas remo- 

tas, os alunos relataram que seu 

desempenho acadêmico foi "ruim" 

ou "péssimo". E que a maioria não 

conseguia manter a produtividade 

por conta da sonolência diurna. 

A16 Hjetland et 

al. 2025 

Estudo trans- 

versal (análise 

de regressão 

múltipla). 

(45.202) 

Coleta quantitativa, on- 

line, autodeclarada, reali- 

zada por meio de questi- 

onário eletrônico nacio- 

nal (SHoT2022). 

Cada hora adicional de uso de tela 

após ir para a cama foi associada a 

maiores chances de sintomas de in- 

sônia e redução de 24 minutos na 

duração do sono. O tipo de ativi- 

dade (mídias sociais vs. outras) não 

alterou significativamente a associ- 

ação. 

A17 Hjetland et 

al. 2021 

Estudo trans- 

versal com re- 

gressão linear 

e logística. 

(49.051) 

Questionário online do 

estudo SHoT2018, com 

itens sobre tempo de 

tela, uso de dispositivos, 

dependência de mídias 

sociais, sono, insônia e 

dados autorreferidos 

O tempo de tela, especialmente no 

período noturno, esteve forte- 

mente associado à pior qualidade e 

duração do sono. Níveis mais altos 

de "vício em mídias sociais" se cor- 

relacionaram com mais insônia e 

menor eficiência do sono. 

A18 Wang et al. 

2021 

Estudo trans- 

versal online 

(277) 

Coleta primária, online, 

autodeclarada, realizada 

por questionário próprio. 

A obtenção dos resulta- 

dos se deu por meio das 

A maior parte dos universitários de 

Taiwan relataram sono de má qua- 

lidade. O uso diário do Facebook 

por mais de 3 horas e altos escores 

de vício se associaram a pior quali- 
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respostas diretas dos es- 

tudantes às escalas apli- 

cadas digitalmente. 

dade de sono (PSQI↑). Os estudan- 

tes de finanças e administração ti- 

veram mais risco de vício no Face- 

book. 

 
 

A revisão integrativa resultou na seleção e análise de 18 artigos primários que investigaram a 

relação entre o tempo de tela, uso de dispositivos eletrônicos e a qualidade de sono em diferentes con- 

textos populacionais. A amostra de estudos, majoritariamente de delineamento observacional e trans- 

versal, abrangeu publicações de 2021 a 2025 e incluiu diversas populações, como estudantes universitá- 

rios, adultos em geral e idosos, abrangendo países da América, Europa e Ásia, o que demonstra a relevân- 

cia global do tema e o impacto do estilo de vida digital na saúde do sono. A síntese dos achados permitiu 

a organização das informações em dois blocos temáticos centrais: 1) Fatores diretos; 2) Fatores indiretos. 

Como evidenciado na figura 1. 



180 
RESU – Revista Educação em Saúde: V13, suplemento 2, 2025 

 

FIGURA 1. FLUXOGRAMA DOS PRINCIPAIS BLOCOS DE FATORES QUE RELACIONAM O USO DE TELAS À 

QUALIDADE DO SONO EM ADULTOS 

 

 

 

 

DISCUSSÃO 

De modo geral, os artigos convergiram ao evidenciar que o uso frequente de dispositivos 

eletrônicos, especialmente nas horas que antecedem o repouso noturno, está fortemente associado à 

redução da duração do sono, aumento da latência, sonolência diurna e piora da qualidade subjetiva do 

descanso4, 8, 11. Em diferentes grupos populacionais, observou-se que o hábito de permanecer diante de 

telas, seja de celulares, computadores ou televisores, contribui para horários de dormir mais tardios, fa- 

diga, manifestações psicológicas e menor rendimento acadêmico e laboral1,5. Entre universitários, identi- 

ficaram que dois terços apresentavam má qualidade de sono e 20% tinham latência superior a 30 minutos, 

sendo fatores de risco o uso de mídia noturna (tendo como principal destaque o aplicativo Facebook)9-11, 
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o tabagismo12 e o sedentarismo13. Em professores universitários verificaram que o aumento do tempo de 

tela noturno se correlacionou a maior estresse, insônia e sintomas depressivos2. 

Durante o período pandêmico, houve um aumento expressivo no tempo de exposição às 

telas, associado à piora da qualidade do sono, à intensificação de sintomas depressivos e ansiosos, além 

de maior irritabilidade e estresse decorrentes da sobrecarga digital impostam pelo ensino remoto e pela 

comunicação virtual prolongada1,2,3,14. Um estudo brasileiro relatou que mais da metade dos estudantes 

apresentaram piora do sono e cerca de 40% durações inadequada durante a pandemia8. Entre idosos, o 

uso prolongado de smartphones e televisores foi relacionado à má qualidade do sono1, sedentarismo e 

comprometimento da saúde mental3, evidenciando que o impacto da tecnologia se estende a todas as 

faixas etárias15, 16. 

Os estudos também indicaram que o tempo total de exposição às telas, mais do que o tipo 

de dispositivo utilizado, exerce papel determinante na qualidade do sono. Indivíduos que permanecem 

conectados por mais de duas horas diárias apresentaram redução significativa nas horas dormidas e piora 

nos indicadores de bem-estar geral12. A luz azul emitida pelos aparelhos foi frequentemente citada como 

um dos principais mecanismos responsáveis pela supressão da melatonina e pela desregulação do ciclo 

circadiano, ocasionando atraso no início do sono e diminuição do sono REM1,17. 

Além disso, fatores individuais e sociodemográficos, como idade, sexo, nível socioeconô- 

mico, sedentarismo, consumo de álcool e tabagismo, foram apontados como moduladores importantes 

dessa relação, interferindo na qualidade do descanso e na duração do sono12,18. No grupo de idosos chi- 

neses, o tempo de tela prolongado (igual ou superior a 4 horas) e o uso noturno de eletrônicos foram 

associados à má qualidade do sono, sendo este comportamento mais comum entre homens, indivíduos 

com maior renda pessoal e residentes urbanos9. 

As consequências do uso excessivo de dispositivos eletrônicos também foram amplamente 

documentadas, abrangendo aspectos físicos, cognitivos e emocionais, porém a atividade física foi consi- 

derada destaque como o fator de melhora para os sintomas citados6. Foram relatadas dificuldades de 

concentração, aumento da irritabilidade, déficits de memória, sintomas depressivos, ansiedade e fadiga. 

Entre os efeitos físicos, destacaram-se as queixas visuais, como dores oculares e síndrome do olho seco, 

especialmente entre mulheres jovens com tempo elevado de exposição a telas7. Ainda, verificaram que, 

embora o tempo de tela e o tempo sentado não se associassem diretamente à apneia obstrutiva do sono, 

fatores clínicos como obesidade e hipertensão exerciam influência mais significativa sobre o quadro14. 

A consistência entre os achados da presente revisão e estudos recentes reforça a associação 

robusta entre o uso excessivo de dispositivos eletrônicos e a deterioração da qualidade do sono em po- 

pulações adultas. 
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Um estudo evidencia que indivíduos com níveis elevados de dependência de smartphones 

apresentaram pior qualidade do sono e maior sonolência diurna, sendo essas alterações mais pronuncia- 

das entre mulheres e estudantes de odontologia19. Esses resultados corroboram os dados já discutidos, 

evidenciando que o tempo prolongado de exposição às telas está diretamente relacionado a distúrbios 

do ciclo vigília-sono. 

Em consonância, um trabalho destacou que a exposição à luz azul proveniente de dispositi- 

vos digitais durante o período noturno exerce efeito inibitório sobre a secreção de melatonina, atrasando 

o início do sono2,6,20. Além disso, a privação de sono decorrente desse padrão comportamental mostrou- 

se associada a maiores níveis de ansiedade, irritabilidade e redução do desempenho cognitivo2,7. A asso- 

ciação dessas evidências amplia a compreensão de que a influência das telas sobre o sono não se restringe 

a fatores comportamentais, mas envolve também mecanismos neurofisiológicos e hormonais 12,17. 

A maioria dos estudos sobre o impacto do uso de telas na qualidade do sono apresenta deli- 

neamento transversal e amostras específicas, o que limita a inferência causal e a generalização dos resul- 

tados. Ademais, não foram levadas em consideração variáveis importantes, como estresse, saúde mental, 

uso de cafeína e ambiente de sono, que podem interferir nas associações observadas. Além disso, parte 

significativa das pesquisas foram conduzidas durante a pandemia do COVID-19, o que induz um contexto 

atípico de confinamento, ansiedade e atividades remotas, podendo influenciar fortemente o sono e o 

tempo de tela. Por fim, observa-se que poucos estudos incluíram medidas objetivas (como actigrafia, po- 

lissonografia ou biomarcadores), restringindo a análise a dados subjetivos. 

De forma integrada, as evidências científicas demonstram que o uso excessivo de telas cons- 

titui um importante fator de risco para distúrbios do sono e comprometimento da saúde mental. Nesse 

contexto, promover hábitos de autocuidado digital e ampliar a conscientização sobre os riscos da expo- 

sição prolongada às telas representa um desafio contemporâneo essencial para a preservação da quali- 

dade do sono, da saúde mental e da qualidade de vida. 

 

CONCLUSÃO 

Diante das evidências reunidas, constata-se que o uso excessivo de telas está fortemente 

associado à redução da qualidade e duração do sono em adultos. A exposição prolongada à luz azul emi- 

tida por dispositivos eletrônicos interfere na produção de melatonina, dificultando o início do sono e con- 

tribuindo para o surgimento de distúrbios como insônia e sonolência diurna. Os estudos analisados tam- 

bém apontam que fatores comportamentais, como o uso de aparelhos eletrônicos antes de dormir e o 

consumo de conteúdos estimulantes, intensificam os efeitos negativos sobre o descanso noturno. Em 

contrapartida, intervenções baseadas em higiene do sono e limitação do tempo de tela demonstram me- 

lhora significativa na qualidade do sono e no bem-estar geral dos indivíduos. Portanto, conclui-se que há 
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uma necessidade crescente de conscientização e orientação quanto ao uso equilibrado das telas. Reco- 

menda-se que futuras pesquisas explorem estratégias de prevenção e educação digital, a fim de diminuir 

os impactos negativos do uso de tecnologias sobre o sono e a saúde mental. 
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