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RESUMO

O avanco das tecnologias digitais tem intensificado o uso de dispositivos eletrénicos
no cotidiano dos estudantes universitarios, especialmente no contexto académico.
Nesse cenario, o presente trabalho teve como objetivo analisar os impactos do tempo
de exposicao as telas na qualidade de vida de estudantes do curso de Licenciatura
em Ciéncias Biologicas do Instituto Federal do Tocantins — Campus Araguatins. Trata-
se de uma pesquisa quantitativa, com elementos qualitativos, com carater descritivo
e exploratério, realizada por meio da aplicagao de um questionario online, contendo
questdes fechadas e abertas, direcionado aos discentes regularmente matriculados
no curso. Os resultados evidenciaram que o uso excessivo de dispositivos eletrdnicos
estd associado a prejuizos no sono, na saude e no desempenho académico,
comprometendo o bem-estar dos estudantes. Observou-se ainda que, embora muitos
participantes reconhecam os efeitos negativos do tempo prolongado de tela,
permanecem habitos que dificultam a adog¢ao de uma rotina mais equilibrada. Conclui-
se que sao necessarias acgdes educativas e de conscientizagdo no ambiente
académico, voltadas ao uso responsavel das tecnologias, visando a promogao da

qualidade de vida e a melhoria do processo de ensino-aprendizagem.

Palavras-chave: Impacto no tempo de tela. Tecnologias digitais. Saude dos

estudantes.



ABSTRACT

The advancement of digital technologies has intensified the use of electronic devices
in the daily lives of university students, especially in the academic context. In this
scenario, the present study aimed to analyze the impacts of screen time exposure on
the quality of life of students enrolled in the Biological Sciences Teaching Degree
program at the Federal Institute of Tocantins — Araguatins Campus. This is a
quantitative research study with qualitative elements, characterized as descriptive and
exploratory, conducted through the application of an online questionnaire containing
closed and open-ended questions, directed to students regularly enrolled in the
program. The results showed that excessive use of electronic devices is associated
with impairments in sleep, health, and academic performance, compromising students’
well-being. It was also observed that although many participants recognize the
negative effects of prolonged screen time, habits that hinder the adoption of a more
balanced routine still persist. It is concluded that educational and awareness actions
are necessary within the academic environment, focused on the responsible use of
technologies, aiming at promoting quality of life and improving the teaching-learning
process.

Keywords: Screen time impact. Digital Technologies. Students health.
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1 INTRODUGAO

Nas ultimas décadas, o avango tecnoldgico tem transformado de maneira
significativa a forma como os individuos se comunicam, trabalham, estudam e se
relacionam. O uso intensivo de dispositivos eletrdnicos, como smartphones, tablets,
notebooks e computadores, tornou-se parte essencial da vida moderna,
especialmente entre os jovens universitarios. No entanto, o tempo excessivo de
exposicao as telas tem gerado preocupagdes quanto aos seus impactos na saude
fisica, mental e emocional dos usuarios, trazendo discussdes acerca da qualidade de
vida associada ao uso das tecnologias digitais (Lucas et al., 2020).

Estudos indicam que o uso prolongado de telas estd associado a diversos
efeitos negativos, como disturbios do sono, ansiedade, sedentarismo, prejuizos a
atencdo e ao rendimento académico (Costa et al., 2020; Santos et al., 2021). A
qualidade do sono é fundamental para a manutencéo da saude mental e do bem-estar
fisioloégico, emocional, cognitivo e fisico, sendo essencial para uma boa qualidade de
vida. A auséncia de um sono regulado, tanto em quantidade quanto em qualidade,
pode comprometer aspectos emocionais e atencionais, influenciando diretamente o
processo de aprendizagem (Bastos et al., 2021). Nesse contexto, a Organizagao
Mundial da Saude (OMS, 2019) alerta que longos periodos de exposi¢ao as telas
configuram fator de risco a saude, podendo contribuir para o desenvolvimento de
doencgas crdénicas e agravos psicologicos.

Nesse contexto a pandemia da COVID-19 intensificou ainda mais esse cenario,
uma vez que o ensino remoto e o distanciamento social exigiram maior dependéncia
das tecnologias digitais. Pesquisa realizada por Silva et al. (2021) evidenciou que,
durante o periodo pandémico, estudantes universitarios passaram em media mais de
oito horas diarias conectados a dispositivos eletrdonicos, o que impactou diretamente
sua qualidade de vida, especialmente no que se refere ao sono e a interacéo social.
Além disso, esse aumento no tempo de tela foi acompanhado pela reducéo da pratica
de atividades fisicas, agravando o sedentarismo e gerando implicagdes negativas
para a saude mental dos estudantes.

No ambito do curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas do Instituto Federal
do Tocantins — Campus Araguatins, o Projeto Pedagdgico do Curso (PPC) estabelece
as diretrizes que orientam a formacado dos discentes, informando que o curso é

ofertado exclusivamente no periodo noturno, com hora/aula de 60 minutos, conferindo



ao final o titulo de Licenciado em Ciéncias Bioldgicas. Essa organizagao académica,
associada as exigéncias do ensino superior, favorece uma rotina marcada pelo uso
frequente de tecnologias digitais, empregadas tanto para fins académicos quanto para
comunicacao e entretenimento.

Em vista disso, a literatura cientifica aponta que o uso prolongado de
dispositivos eletronicos, especialmente no periodo noturno, pode acarretar impactos
negativos a saude e ao bem-estar. A exposigéo a luz azul emitida por telas interfere
na produgédo de melatonina, horménio responsavel pela regulagado do sono, podendo
provocar alteragdées no ritmo circadiano e favorecer o surgimento de disturbios como
a insbnia (Bartolini et al.,2020; Smith et al., 2021). Nesse sentido, estudantes que
concentram suas atividades académicas no turno noturno podem estar mais
suscetiveis a tais efeitos.

Diante desse contexto, considerando a intensa utilizagao de dispositivos como
celulares, computadores e tablets pelos académicos do curso de Licenciatura em
Ciéncias Biolégicas do IFTO — Campus Araguatins, emerge a seguinte questao de
pesquisa: quais sao os efeitos do tempo de exposicao as telas sobre o comportamento
e a qualidade de vida desses estudantes?

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar os impactos do tempo de
exposicao as telas nos estudantes do curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas
do IFTO — Campus Araguatins. Ademais, pretende-se identificar o tempo de uso de
dispositivos eletronicos, avaliar os efeitos desse uso sobre 0 sono e a saude, bem
como relacionar o tempo de exposi¢cao as telas com o desempenho académico, a fim

de compreender os reflexos desse habito na vida académica e pessoal dos discentes.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1Cultura Digital e Uso de Tecnologias na Vida Universitaria

Ao longo das transformacdes tecnoldgicas contemporaneas, as tecnologias da
informagdo assumiram um papel central na organizagdo social, influenciando
profundamente ndo apenas os setores produtivos, mas também os habitos cotidianos,
a comunicagao e os processos de aprendizagem, conforme destaca Castells (2002).
Com o avancgo dessas tecnologias, um novo paradigma estruturado pela informagao
e pela comunicagao digital passou a moldar os modos de produgéo, interagao social
e gerenciamento.

No contexto universitario, essa realidade se intensifica, refletindo-se
diretamente na rotina académica dos estudantes, que incorporam dispositivos digitais
como instrumentos essenciais para estudar, socializar e se entreter. Segundo a
pesquisa TIC Domicilios (NIC.br, 2024), jovens de 16 a 24 anos representam o grupo
com maior acesso a internet no Brasil, com quase totalidade de uso diario,
predominantemente por meio de smartphones.

De acordo com o Datareportal (2025), a maioria dos usuarios brasileiros acima
de 16 anos utiliza o smartphone como principal meio de acesso a internet,
permanecendo conectados por mais de nove horas diarias, sendo mais de trés horas
dedicadas exclusivamente as redes sociais. Esses dados evidenciam a centralidade
das telas na vida cotidiana.

Campos (2009, p. 14) ressalta que os celulares combinam o fascinio
tecnolégico com conexdes midiaticas, centralizando conteudos e conectando o
individuo ao mundo social. Essa onipresencga tecnoldgica, embora funcional, pode
provocar impactos negativos quando utilizada de forma descontrolada.

2.2 Tempo de Tela: Conceito e Evidéncias Cientificas

O termo “tempo de tela” refere-se ao periodo diario dedicado ao uso de
dispositivos eletrdbnicos como smartphones, computadores, tablets e televisores.
Embora essas tecnologias ampliem o acesso a informagdo e potencializem as
possibilidades de aprendizagem, seu uso excessivo tem sido associado a diversos
prejuizos a saude fisica e mental.

Estudos indicam que o uso intenso de dispositivos digitais esta relacionado a
alteracdes nos sistemas cerebrais associados a recompensa, intensificando a busca
por gratificagdes imediatas por meio da liberagcao de dopamina. Além disso, pesquisas
apontam que a exposigao precoce as telas, inclusive em periodos gestacionais, pode
comprometer o desenvolvimento cognitivo e comportamental, influenciando etapas
futuras do amadurecimento neurolégico (Caldeira et al., 2022).

Giedd (2020) associa o uso excessivo de dispositivos eletrdnicos a transtornos
como ansiedade, depressao, alteragdes no sono e queda no rendimento académico,



além de evidéncias de mudancas estruturais e funcionais no cérebro, sobretudo entre
adolescentes e jovens adultos.

Lambert (2024) destaca que o uso das telas ultrapassou o campo tecnoldégico,
consolidando-se como uma questdo de saude publica presente em diversas esferas
da vida moderna, especialmente no ambiente universitario.

A pratica da multitarefa digital, comum entre universitarios, também
compromete a aprendizagem. Ophir, Nass e Wagner (2009) demonstram que
individuos que realizam multiplas tarefas digitais simultaneamente apresentam maior
dificuldade em filtrar informagbes irrelevantes e menor desempenho cognitivo,
favorecendo a procrastinacéo e a reducao do rendimento académico.

2.3 Sono: Aspectos Bioldgicos e Fisiolégicos

O sono é um dos principais agentes do desempenho cognitivo, sendo essencial
para a consolidagdo da memodria, processo indispensavel a aprendizagem. Andrade
et al. (2019) ressaltam que a privagao ou ma qualidade do sono pode desencadear
alteragdes enddcrinas, metabdlicas, fisicas, cognitivas e neurais, comprometendo a
saude e a qualidade de vida.

Do ponto de vista fisioldgico, o sono € dividido em duas fases principais: 0 sono
nao REM (NREM), composto pelos estagios N1, N2 e N3, e o sono REM (Rapid Eye
Movement). Durante o estagio N3, considerado o sono profundo, ocorre aumento do
fluxo sanguineo e do liquido cefalorraquidiano, promovendo um processo essencial
para a restauracéo neural e consolidagao da memoaria. Ja a fase REM esta associada
aos sonhos e ao ajuste cognitivo (Santos-Coelho, 2020).

Cada ciclo do sono dura entre 90 e 120 minutos e pode se repetir de quatro a
cinco vezes ao longo da noite, dependendo da quantidade e qualidade do descanso
(Soares, 2011). A National Sleep Foundation recomenda que adultos entre 24 e 64
anos durmam de sete a nove horas por noite, alertando que a privagéo prolongada
pode predispor ao desenvolvimento de doengas crbénicas, cardiovasculares e
neurodegenerativas.

2.4 Tempo de Tela e Alteragées no Sono

Entre os principais prejuizos associados ao uso excessivo das telas destacam-
se as alteragdes no sono, aumento dos niveis de estresse e ansiedade, além de
dificuldades cognitivas, como déficit de atengéo e prejuizos na memdéria operacional.

Aluz azul emitida pelos dispositivos eletrénicos inibe a producédo de melatonina,
horménio responsavel pela regulacdo do ciclo sono-vigilia, comprometendo o
descanso noturno e o ritmo circadiano (Cain, 2020). Esses efeitos tornam-se ainda
mais criticos entre estudantes de cursos noturnos, que frequentemente utilizam
dispositivos eletronicos até altas horas para cumprir demandas académicas (Silva et
al., 2021).
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Durante a pandemia de Covid-19, esse cenario foi agravado. Medeiros et al.
(2021) apontam que o isolamento social e o ensino remoto resultaram em impactos
psicolégicos significativos, como transtornos de ansiedade e de humor, afetando
diretamente a qualidade do sono. Dados do Ministério da Saude indicam que 41,7%
da populacao brasileira apresentou disturbios do sono durante esse periodo.

2.5 Qualidade de Vida em Universitarios

A reducao crbnica do tempo de sono esta associada ao aumento da morbidade
e mortalidade, impactando diretamente a qualidade de vida. Além dos prejuizos
fisiolégicos, o uso excessivo de telas relaciona-se ao sedentarismo, uma vez que a
digitalizacdo das atividades académicas e sociais favorece longos periodos de
inatividade fisica.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020) alerta que o comportamento
sedentario € um dos principais fatores de risco para doencas cronicas, recomendando
a pratica minima de 150 minutos semanais de atividade fisica moderada (Bull, 2020).

Além disso, a exposicao prolongada as telas pode prejudicar o
desenvolvimento das habilidades socioemocionais, reduzindo interagdes presenciais
e dificultando a construcdo de vinculos sociais, empatia e comunicagao eficaz
(Twenge, 2018). Esse isolamento digital contribui para o aumento de quadros de
solidao, ansiedade e depressao no contexto universitario, reforcando a necessidade
de promover o uso consciente e equilibrado das tecnologias digitais.er.

O uso excessivo desses dispositivos tem sido associado a alteracbes nos
sistemas cerebrais relacionados a recompensa, intensificando a busca por
gratificagdes imediatas por meio da liberagdo de dopamina. Estudos indicam ainda
que a exposi¢cao precoce as telas, inclusive em periodos gestacionais, pode
comprometer o desenvolvimento cognitivo e comportamental, influenciando etapas
futuras do amadurecimento neurolégico (Caldeira et al., 2022).

Nesse sentido, dados da pesquisa TIC Domicilios (NIC.br, 2024) revelam que
jovens de 16 a 24 anos representam o grupo com maior acesso a internet no Brasil,
com quase totalidade de uso diario, predominantemente por meio de smartphones.
No ambiente universitario, essa realidade se intensifica, uma vez que os estudantes
dependem de plataformas digitais tanto para atividades académicas quanto para
interacao social e lazer.

Segundo o Datareportal (2025), a maioria dos usuarios brasileiros acima de 16
anos utiliza o smartphone como principal meio de acesso a internet, permanecendo
conectados por mais de nove horas diarias, sendo mais de trés horas dedicadas
exclusivamente as redes sociais. Esses dados evidenciam a centralidade das telas na
vida cotidiana e reforcam a necessidade de refletir criticamente sobre seus impactos
na saude mental e no bem-estar dos estudantes.

Embora as tecnologias digitais tenham ampliado o acesso a informacgao e
potencializado as possibilidades de aprendizagem, seu uso intenso e continuo
demanda atengao. Campos (2009, p. 14) aponta que os celulares combinam o fascinio
tecnolégico com conexdes midiaticas, centralizando conteudos e conectando o
individuo ao mundo social. Essa onipresenca, apesar de funcional, pode provocar
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impactos negativos no comportamento e na qualidade de vida quando utilizada de
forma descontrolada.

Estudos recentes associam o uso excessivo de dispositivos eletrénicos a
transtornos como ansiedade, depressao, alteragdes no sono e queda no rendimento
académico (Giedd, 2020). Além disso, ha evidéncias de mudangas estruturais e
funcionais no cérebro relacionadas ao uso intenso de midias digitais, sobretudo entre
adolescentes e jovens adultos (Giedd, 2020). Nesse contexto, Lambert (2024) destaca
que o uso das telas ultrapassou o campo tecnolégico, consolidando-se como uma
questdo de saude publica presente em diversas esferas da vida moderna,
especialmente no ambiente universitario.

Entre os principais prejuizos associados ao uso excessivo das telas, destacam-
se as alteragdes no sono, aumento dos niveis de estresse e ansiedade, além de
dificuldades cognitivas, como déficit de atencéo e prejuizos na memadria operacional.
A luz azul emitida pelos dispositivos eletrénicos inibe a producdo de melatonina,
horménio responsavel pela regulacdo do ciclo sono-vigilia, comprometendo o
descanso noturno e o ritmo circadiano (Cain, 2020). Esses efeitos tornam-se ainda
mais criticos entre estudantes de cursos noturnos, que frequentemente utilizam
dispositivos eletrOnicos até altas horas para cumprir demandas académicas (Silva et
al., 2021).

O sono é um dos principais agentes do desempenho cognitivo, sendo essencial
para a consolidacdo da memoria, processo indispensavel a aprendizagem. Andrade
et al. (2019) ressaltam que a privagdo ou ma qualidade do sono pode desencadear
alteragcdes endodcrinas, metabdlicas, fisicas, cognitivas e neurais, provocando
reducdes significativas nos circuitos atencionais e emocionais do cérebro, além de
comprometer a saude e a qualidade de vida.

Durante a pandemia do Covid-19, esse cenario foi agravado. Medeiros et al.
(2021) destacam que o isolamento social e a adogdo do ensino remoto exigiram
adaptagdes abruptas da populagcdo, resultando em impactos psicoldgicos
significativos, como transtornos de ansiedade generalizada e de humor, que afetaram
diretamente a qualidade do sono. Dados do Ministério da Saude indicam que 41,7%
da populacéo brasileira apresentou disturbios do sono durante a pandemia, como
dificuldade para adormecer ou despertares frequentes.

Do ponto de vista fisioldgico, o sono é dividido em duas fases principais: 0 sono
nao REM (NREM), composto pelos estagios N1, N2 e N3, e o sono REM (Rapid Eye
Movement). Durante o estagio N3, considerado o sono profundo, ocorre um aumento
do fluxo sanguineo e do liquido cefalorraquidiano, promovendo um processo de
“lavagem cerebral” essencial para a restauragédo neural e consolidagédo da memodria.
Ja a fase REM esta associada aos sonhos e ao ajuste cognitivo (Santos-Coelho,
2020). Cada ciclo do sono dura entre 90 e 120 minutos e pode se repetir de quatro a
cinco vezes ao longo da noite, dependendo da quantidade e qualidade do descanso
(Soares, 2011).

A reducgado crénica do tempo de sono tem sido associada ao aumento da
morbidade e mortalidade. A National Sleep Foundation recomenda que adultos entre
24 e 64 anos durmam de sete a nove horas por noite, ressaltando que a privacao
prolongada do sono pode predispor o individuo ao desenvolvimento de doencgas
cronicas, cardiovasculares e neurodegenerativas, como o Alzheimer.

Além dos impactos fisioldgicos, o uso excessivo de telas esta relacionado ao
sedentarismo, uma vez que a digitalizacdo das atividades académicas e sociais
favorece longos periodos de inatividade fisica. A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS, 2020) alerta que o comportamento sedentario € um dos principais fatores de
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risco para doengas cronicas, recomendando a pratica minima de 150 minutos
semanais de atividade fisica moderada (Bull, 2020).

A multitarefa digital, pratica comum entre universitarios que alternam
constantemente entre estudos e redes sociais, também compromete a aprendizagem.
Ophir, Nass e Wagner (2009) demonstram que individuos que realizam multiplas
tarefas digitais simultaneamente apresentam maior dificuldade em filtrar informagdes
irrelevantes e menor desempenho cognitivo, favorecendo a procrastinagao, a
frustracdo e a queda no rendimento académico.

Por fim, a exposigcado prolongada as telas pode prejudicar o desenvolvimento
das habilidades socioemocionais, reduzindo as interagdes presenciais e dificultando
a construgao de vinculos sociais, empatia e comunicagao eficaz (Twenge, 2018). Esse
isolamento digital contribui para o aumento de quadros de soliddo, ansiedade e
depressao, problemas cada vez mais frequentes no contexto universitario, reforcando
a necessidade de promover o uso consciente e equilibrado das tecnologias digitais.
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3 METODOLOGIA

3.1 Local da pesquisa:
A pesquisa foi desenvolvida no Instituto Federal de Educagéo, Ciéncia e
Tecnologia do Tocantins (IFTO) — Campus Araguatins, localizado no Povoado Santa

Tereza, KM 05, S/N, Zona Rural, no municipio de Araguatins — TO.

3.2 Tipo de Pesquisa:

Este estudo adota uma abordagem quantitativa, com elementos qualitativos, de
carater descritivo e exploratorio, voltado a analisar os efeitos do tempo de exposicao
as telas sobre o sono e a qualidade de vida dos estudantes do curso de Licenciatura
em Ciéncias Bioldgicas do IFTO — Campus Araguatins.

A pesquisa quantitativa caracteriza-se pela utilizagdo de dados mensuraveis e
pela analise estatistica das informacdes coletadas, permitindo a quantificacido dos
resultados por meio de numeros, frequéncias e percentuais. Conforme Prodanov e
Freitas (2013), a abordagem quantitativa busca traduzir em numeros as opinides e
informacdes obtidas, possibilitando maior objetividade na analise e interpretagao dos
dados.

Segundo Godoy (1995, p. 21), a pesquisa qualitativa requer ir a campo para
analisar e compreender as percepgdes dos envolvidos; a abordagem descritiva,
conforme Trivifios (1987, p. 110), busca apresentar os fatos de forma fidedigna; e a
abordagem exploratoria permite uma anadlise interpretativa do contexto estudado
(Lésch, Rambo e Ferreira, 2023, p. 3).

3.3 Publico-alvo:

O publico-alvo da pesquisa foi composto por todos os estudantes regularmente

matriculados no curso de Licenciatura em Ciéncias Biologicas.
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3.4 Procedimentos metodologicos:

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario, elaborado na
plataforma Google Forms, cujo link foi disponibilizado aos participantes por meio da
rede social WhatsApp.

O publico da pesquisa foi constituido por estudantes regularmente matriculados
no curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas do IFTO — Campus Araguatins. Do
total de estudantes, 33,3% responderam ao questionario.

O questionario foi composto por questdes fechadas, do tipo multipla escolha e
escalas de resposta, além de questdo aberta, possibilitando a obtencdo de
informacgdes qualitativas acerca do uso de dispositivos digitais. As perguntas
abordaram aspectos relacionados ao tempo médio diario de exposicao as telas, a
finalidade do uso dos dispositivos, bem como aos impactos percebidos no sono, no

desempenho académico, no bem-estar e na rotina comportamental dos estudantes.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados apresentados a seguir foram obtidos por meio de um
questionario online aplicado aos discentes do curso de Licenciatura em Ciéncias

Bioldgicas do Instituto Federal do Tocantins (IFTO) — Campus Araguatins.

4.1 Dados Sociodemograficos

4.1.1 |dade dos participantes

A analise das idades dos participantes revela que a maioria € composta por
estudantes jovens, com maior concentragcéo entre 18 e 21 anos (44%), seguida pelo
grupo de 22 a 25 anos (42%). Observa-se, ainda, menor participagao de estudantes
com mais de 30 anos (6%) e auséncia de respondentes nas faixas de menos de 18
(4%) anos e de 26 a 30 anos (4%).

Gréafico 1: Idade

@ Menos de 18 anos
@ 18 a21anos
0 22 a 25 anos
@ 26 a 30 anos
@ Acima de 30 anos

Fonte: Autor, 2026.

4.1.2 Género dos participantes

No que se refere a participagdo por género, ou seja, a autodeclaragao de
género, observa-se a predominancia de participantes do género feminino, com 64%,
seguida pela participacao de estudantes do género masculino, com 36%. Ressalta-se

que nenhum dos respondentes optou por nao informar seu género.
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Desse modo, percebe-se que esses dados sao relevantes para a analise,
considerando que o curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas historicamente
apresenta maior presenga feminina, especialmente por estar vinculado a area da
Educacao, tradicionalmente associada a participacado predominante de mulheres.

Grafico 2: Género

@ Feminino
@ Wasculino
Prefiro ndo informar

Fonte: Autor, 2026.

4.1.3 Periodo e curso dos participantes

Os dados evidenciaram que a principal distribuicao dos participantes de acordo
com o periodo em que se encontram matriculados permite compreender melhor o
perfil académico dos respondentes. Observa-se que a maioria dos estudantes
participantes da pesquisa (70%) estd matriculada a partir do 7° periodo ou em
periodos mais avangados do curso, 0 que indica uma maior participagcédo de discentes
com trajetdéria académica mais consolidada e maior vivéncia no ambiente universitario.
Esse grupo tende a possuir experiéncias mais amplas relacionadas as disciplinas,
estagios e atividades formativas, o que pode influenciar suas percepgdes e respostas
ao questionario.

Em relagdo aos demais participantes, verifica-se que 14% estdo matriculados
entre o 3° e o0 4° periodo, representando estudantes em fase intermediaria da
graduagdo. Ja 10% dos respondentes encontram-se no 1° ou 2° periodo,
correspondendo a discentes em inicio de formacao académica, que ainda estdo em
processo de adaptagao ao ensino superior.

Por fim, 6% dos participantes cursam o 5° ou 6° periodo, compondo um grupo
menor, porém relevante, por estarem em uma etapa de transicdo para os periodos

finais do curso. De modo geral, os dados evidenciam a predominancia de estudantes
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em periodos mais avangados, o que contribui para uma visdo mais experiente e

contextualizada sobre os aspectos investigados na pesquisa.

Grafico 3: Periodo e curso

@® 1° a0 2° periodo

@ 3° ao 4° periodo
5% ao 6° pericdo

@ 7° periodo ou mais

Fonte: Autor, 2026.

A caracterizagao do perfil dos participantes é essencial para contextualizar a
amostra e compreender de que forma variaveis sociais, demograficas e académicas
podem influenciar comportamentos relacionados a saude, ao desempenho académico
e ao uso de tecnologias. Esse levantamento possibilita uma compreensao mais ampla
das particularidades do publico investigado, contribuindo para a interpretacao
adequada dos resultados obtidos. Segundo Gil (2019), a coleta de dados
sociodemograficos é fundamental para a caracterizagédo da populagédo investigada,
pois permite identificar padrées, tendéncias e possiveis correlagdes entre as variaveis
analisadas, além de subsidiar analises mais consistentes e fundamentadas no

contexto da pesquisa.

4.2 Tempo diario de uso de telas
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Grafico 4: Tempo médio diario em frente as telas

@ Wenos de 2 horas
@ De ? a 4 horas
De 5 a7 horas

@® De 83 10 horas
@ Wais de 10 horas

S~y

Fonte: Autor, 2026.

Em relagdo ao tempo diario de uso de telas, observa-se que o uso € elevado
entre os participantes, com predominancia de longos periodos diarios de exposigao.
A maior parcela dos respondentes (42%) declarou utilizar telas entre 2 e 4 horas por
dia, indicando um tempo significativo de contato com dispositivos eletrbnicos no
cotidiano. Esse dado torna-se ainda mais relevante quando comparado aos
indicadores nacionais, uma vez que, segundo o Datareportal (2025), usuarios
brasileiros permanecem conectados por mais de nove horas diarias, sendo mais de
trés horas dedicadas exclusivamente as redes sociais. Tais informag¢des evidenciam
a centralidade das tecnologias digitais na vida contemporanea e reforcam a
necessidade de refletir sobre os possiveis impactos desse tempo de exposicdo na
saude, no sono e na qualidade de vida dos estudantes universitarios.

Além disso, (20%) dos participantes relataram utilizar telas entre 5 e 7 horas
por dia, reforcando a tendéncia de exposi¢ao prolongada. Um percentual menor (8%)
informou permanecer mais de 10 horas diarias diante de telas, configurando um grupo
com tempo excessivo de uso, o que pode representar potenciais riscos a saude fisica
e mental. Por fim, apenas (4%) declarou utilizar telas por menos de 2 horas diarias,
demonstrando que o uso reduzido de dispositivos eletronicos nao € predominante
entre os participantes.

De modo geral, os dados revelam que a maioria dos estudantes apresenta

tempo moderado a elevado de exposicao as telas, o que reforca a importancia de
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discutir os possiveis impactos desse habito sobre o sono, a saude e o desempenho
académico, aspectos centrais abordados nesta pesquisa.

O tempo prolongado de exposicao as telas esta associado a comportamentos
sedentarios, alteragbes no sono e prejuizos a saude mental. Estudos tém
demonstrado que o uso excessivo de dispositivos eletrbnicos pode impactar
negativamente o bem-estar psicolégico, especialmente quando ocorre de forma
continua e sem equilibrio com outras atividades do cotidiano. Nesse sentido, Twenge
e Campbell (2018) evidenciam que maiores niveis de tempo de tela estdo
significativamente associados a menores indices de bem-estar psicoldgico, incluindo
aumento de sentimentos de tristeza, ansiedade e redugao da satisfacdao com a vida.

Além disso, os autores destacam que a substituicdo de interagcdes sociais
presenciais, praticas fisicas e momentos de descanso pelo uso excessivo de telas
pode intensificar esses efeitos negativos, comprometendo a qualidade de vida dos
individuos. Dessa forma, torna-se relevante investigar os impactos do tempo de
exposicao as telas no contexto educacional, uma vez que esses habitos podem
influenciar diretamente a saude mental, o desempenho académico e as relagdes

sociais dos estudantes.

4.3 Finalidade do uso das telas

Grafico 5: Principal motivo do uso de telas

® Estudos

@ Redes sociais
Jogos

@ Filmes e séries

@ Trabalho

Fonte: Autor, 2026.
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O principal motivo do uso de telas pelos participantes esta relacionado as
redes sociais, citadas por (30,3%) dos respondentes, configurando-se como a
finalidade mais recorrente no cotidiano dos estudantes. Ressalta-se que, nessa
questao, os alunos puderam assinalar mais de uma opc¢ao, o que explica a distribuicado
percentual entre as diferentes finalidades. Em seguida, destaca-se o uso das telas
para fins de estudo, mencionado por (28%) dos participantes, evidenciando a
relevancia dos dispositivos digitais como ferramentas de apoio ao processo de
aprendizagem e as atividades académicas.

Além disso, observa-se que (18,9%) dos respondentes utilizam as telas para
assistir a filmes e séries, enquanto (18,2%) as empregam para atividades relacionadas
ao trabalho, indicando que o uso das tecnologias digitais se estende tanto ao lazer
quanto as demandas profissionais. Por outro lado, os jogos aparecem como a
finalidade menos citada, sendo mencionados por (4,6%) dos participantes, o que
sugere menor adesao a esse tipo de atividade entre o publico investigado.

De modo geral, os dados demonstram que o uso das telas é multifuncional,
abrangendo aspectos académicos, sociais, profissionais e de entretenimento, com
predominancia das redes sociais e dos estudos, o que reforga a centralidade das
tecnologias digitais na rotina dos estudantes. O impacto do uso de tecnologias varia
conforme sua finalidade, podendo contribuir tanto para o aprendizado quanto para
prejuizos emocionais quando relacionado ao lazer excessivo ou ao uso intensivo de
redes sociais.

Nesse sentido, Moran (2015) destaca que as tecnologias, quando integradas
de forma consciente e pedagdgica ao processo educacional, podem potencializar a
aprendizagem, ampliar o acesso a informacéo e favorecer metodologias mais
dindmicas e interativas. No entanto, o autor ressalta que o uso desmedido e sem
orientacdo pode gerar dispersdo, dependéncia e dificuldades de concentracao,
reforcando a necessidade de um equilibrio entre o uso educativo e recreativo das

tecnologias no cotidiano dos estudantes.
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4.4 Uso de telas durante as aulas

Grafico 6: Frequéncia de uso de dispositivos durante as aulas

® Sempre

® Frequentemente
Raramente

@ Nunca

Fonte: Autor, 2026.

Os resultados obtidos demonstram que o uso de dispositivos eletronicos
durante as aulas esta naturalizado no cotidiano académico e constitui uma pratica
recorrente entre os estudantes, evidenciando a forte inser¢céo das tecnologias digitais
no ambiente educacional. Observa-se que a maioria dos participantes (56%) afirmou
utilizar dispositivos eletrénicos frequentemente durante as aulas, enquanto (14%)
relataram fazer uso sempre, indicando que as tecnologias digitais estdo amplamente
presentes na rotina académica dos discentes.

Por outro lado, (28%) dos respondentes afirmaram utilizar dispositivos
eletrénicos raramente durante as aulas, o que sugere a existéncia de uma parcela de
estudantes que adota um uso mais moderado dessas ferramentas. Apenas (2%)
declararam nunca utilizar dispositivos eletrénicos nesse contexto, evidenciando que a
auséncia total do uso de telas em sala de aula € pouco comum. De modo geral, os
resultados apontam para a consolidagdo das tecnologias digitais como parte
integrante do cotidiano académico, reforcando a necessidade de reflexdo sobre seu
uso pedagogico consciente, a fim de potencializar a aprendizagem e minimizar
possiveis impactos negativos, como distragdes e perda de concentragao.

Diante desse cenario, evidencia-se que o uso das tecnologias digitais exige do
professor um olhar critico e planejado sobre sua utilizacdo em sala de aula. Conforme
destaca Perrenoud (2000), cabe ao docente desenvolver competéncias que
possibilitem organizar situagdes de aprendizagem significativas, mediando o uso dos
recursos tecnolégicos de modo a favorecer a participagdo ativa dos estudantes.

Assim, o0 uso consciente e pedagogico das tecnologias pode contribuir de forma
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positiva para o processo de ensino e aprendizagem, minimizando distracdes e

potencializando os resultados educacionais.

4.5 Uso de telas no periodo noturno

Grafico 7: Uso de dispositivos durante a noite

® Sim
@ Nio

As vezes

Fonte: Autor, 2026.

O gréfico acima evidencia que a maioria dos estudantes entrevistados utiliza
dispositivos eletrénicos durante o periodo noturno, antes de dormir. Observa-se que
(94%) dos respondentes afirmaram fazer uso de telas nesse horario, enquanto (6%)
relataram utilizar dispositivos eletrénicos apenas as vezes, nao havendo registros de
participantes que declararam nao utilizar telas a noite. Esses dados demonstram que
0 uso de dispositivos eletrénicos no periodo noturno é um habito amplamente
disseminado entre os estudantes investigados.

Esse comportamento merece atencédo, uma vez que a exposicao frequente as
telas antes do sono pode interferir diretamente na qualidade do descanso. Segundo
Couto et al. (2018, p. 32), a desestabilizagao entre os horarios e os habitos de repouso
durante os dias uteis e os finais de semana pode provocar restricdo de sono e

aumentar a sonoléncia no periodo matutino, especialmente entre jovens. Nesse
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contexto, o uso excessivo de dispositivos eletrénicos no periodo noturno tende a
agravar ainda mais essas alteragcdes no padrao de sono.

Dessa forma, os dados desta pesquisa, associados a literatura, reforcam a
importancia de agdes de conscientizagao voltadas ao uso equilibrado das tecnologias,
especialmente no periodo noturno. Tais estratégias sao fundamentais para promover
habitos mais saudaveis de sono e minimizar os impactos negativos do uso excessivo

de telas na qualidade de vida e no rendimento académico dos discentes.

4.6 Qualidade do sono

Grafico 8: Percepgao do impacto do uso excessivo de telas no sono

® Sim
@ Nio

As vezes

Fonte: Autor, 2026.

Os dados obtidos revelam que a maioria dos estudantes reconhece que o uso
excessivo de telas afeta a qualidade do sono, resultado que encontra respaldo na
literatura cientifica, a qual aponta que o uso intenso de dispositivos eletrénicos esta
associado a alteragdes no sono, ansiedade e prejuizos cognitivos (GIEDD, 2020).
Observa-se que 68% dos respondentes afirmaram que o uso de dispositivos
eletrénicos interfere diretamente no sono, enquanto 20% relataram que isso ocorre as
vezes. Apenas 12% declararam nao perceber influéncia do uso de telas na qualidade
do sono. Esses dados indicam que, embora parte dos estudantes ainda n&o associe
claramente esse habito a prejuizos no descanso, a maioria demonstra consciéncia

dos impactos negativos decorrentes da exposi¢cao prolongada as telas.
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Grafico 9: Avaliagéo geral da qualidade do sono no ultimo més

@ Muito boa
@® Boa

@ Ruim

@ Muito ruim

Fonte: Autor, 2026.

Ao terem que avalia a autopercepg¢do da qualidade do sono, (46%) dos
estudantes classificaram seu sono como boa , enquanto (30%) o consideraram ruim.
Além disso, (14%) avaliaram o sono como muito bom, ao passo que (10%) o
classificaram como muito ruim. Esses dados demonstram que uma parcela
significativa dos discentes apresenta percepcado negativa em relagdo a propria
qualidade do sono, reforcando a existéncia de dificuldades relacionadas ao descanso

noturno.

Grafico 10: Média de horas de sono por noite no ultimo més

@ Wenos de 5 horas
@® 536 horas

@ 7 horas

@® & horas ou mais

Fonte: Autor, 2026.

Os Dados apontam que (42%) dos estudantes dormiram entre cinco e seis

horas por noite, enquanto (34%) relataram dormir cerca de sete horas. Apenas (14%)
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afirmaram dormir oito horas ou mais, percentual considerado mais adequado para a
manuten¢ao da saude, ao passo que (10%) dos participantes relataram dormir menos
de cinco horas por noite. Esses dados evidenciam que a maioria dos estudantes
apresenta uma carga de sono inferior a recomendada para adultos jovens, o que pode
contribuir para o cansago excessivo, a sonoléncia diurna e prejuizos no rendimento
académico. De acordo com a National Sleep Foundation, adultos entre 24 e 64 anos
devem dormir entre sete e nove horas por noite para manutencdo adequada das
funcgdes cognitivas, metabdlicas e emocionais. A privagao ou redugao crénica desse
tempo de sono pode comprometer processos essenciais como a consolidagao da
memoria e a regulagcdo emocional, impactando diretamente o0 desempenho académico
€ a qualidade de vida.

A andlise integrada dos trés graficos evidencia uma relagao consistente entre o
uso excessivo de telas, a percepgao de prejuizos na qualidade do sono e a redugao
do tempo meédio de descanso noturno. Embora parte dos discentes reconhega os
impactos negativos decorrentes do uso de dispositivos eletrénicos, observa-se que
habitos inadequados de sono ainda permanecem predominantes no contexto
académico. Essa realidade € preocupante, uma vez que noites mal dormidas podem
desencadear diversos prejuizos a saude, para além do desenvolvimento de doencas,
destacando-se a sonoléncia excessiva diurna, que compromete o rendimento
académico e a qualidade de vida dos estudantes. Conforme apontado por Pol et al.
(2022, p. 117), ha consenso na comunidade cientifica de que jovens em idade
académica ndao dormem o tempo necessario para uma adequada recuperacgao fisica
e mental. Dessa forma, os resultados reforcam a importancia da implementacao de
agdes educativas e de conscientizagéo voltadas ao uso equilibrado das tecnologias,
bem como a adogao de rotinas de sono mais saudaveis, contribuindo para a promog¢ao

da saude e do desempenho académico dos discentes.
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6.7 Sintomas associados ao uso excessivo de telas

Grafico 11: Sintomas relacionados ao uso excessivo de telas

® Ansiedade
@ Imitabilidade
Dificuldade de concentracio
@ Dores de cabeca
@ Insonia
@ Cansaco visual
@ Nenhum desses

Fonte: Autor, 2026.

O grafico evidencia que a maioria dos respondentes ja apresentou algum tipo
de manifestacao fisica ou emocional relacionada a essa pratica, sendo possivel a
marcacao de mais de uma opcao. Entre os sintomas mais frequentes, destaca-se o
cansaco fisico, mencionado por (19,6%) dos participantes, configurando-se como a
queixa predominante. Em seguida, aparecem as dores de cabecga, relatadas por
(18,4%), e a dificuldade de concentracéo, apontada por (16,5%), indicando impactos
diretos tanto na saude fisica quanto no desempenho cognitivo.

A ansiedade foi mencionada por (15,8%) dos estudantes, enquanto a insénia
foi relatada por (15,2%), evidenciando possiveis prejuizos a saude mental e a
qualidade do sono. A irritabilidade também se mostrou significativa, sendo assinalada
por (13,9%) dos respondentes. Ressalta-se que apenas (0,6%), percentual associado
a cor rosa no grafico, afirmaram nao apresentar nenhum dos sintomas listados, o que
reforca a incidéncia de efeitos negativos associados ao uso excessivo de telas entre
os estudantes analisados.

O uso excessivo de dispositivos eletrénicos esta associado a sintomas como
ansiedade, irritabilidade, dificuldade de concentracdo e cansaco fisico. Estudos
apontam que a exposi¢ao prolongada as tecnologias digitais pode comprometer o
bem-estar psicoldgico e intensificar o estresse e a fadiga mental (Montag; Walla, 2016;

American Psychological Association, 2017).
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4.8 Impacto das telas na saude e no desempenho académico

Grafico 12: Impacto do uso de telas a noite na saude

® Sim
@ Nio

N&o sei dizer

Fonte: Autor, 2026.

Observa-se que a maioria expressiva dos participantes (72%) acredita que o
uso de telas durante o periodo noturno impacta de forma mais negativa a saude
quando comparado ao uso durante o dia. Esse resultado indica um elevado nivel de
conscientizacao dos estudantes acerca dos prejuizos associados a exposi¢ao noturna
as telas, especialmente no que se refere a qualidade do sono e ao bem-estar fisico e
mental. Por outro lado, 20% dos respondentes afirmaram ndo saber opinar sobre essa
relagao, enquanto apenas 8% consideraram que o uso noturno nao apresenta impacto

mais negativo, 0 que demonstra que essa percepgao contraria € minoritaria.
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Grafico 13: Impacto do uso excessivo de telas no desempenho académico

® Sim
@ Nio

Nao sel dizer

Fonte: Autor, 2026.

Os dados revelam que (64%) dos estudantes afirmaram que seu desempenho
académico ja foi afetado pelo tempo excessivo de uso de telas, reforcando a
associagao entre habitos digitais inadequados e prejuizos no processo de
aprendizagem. Em contrapartida, (20%) relataram n&o perceber impactos no
desempenho académico, enquanto (16%) afirmaram ndo saber identificar essa
influéncia, o que pode indicar dificuldade de autoavaliagdo ou variagées individuais
quanto aos efeitos do uso das tecnologias.

De forma integrada, os resultados dos dois graficos apontam para uma relagao
significativa entre o uso excessivo de telas, especialmente no periodo noturno, e
impactos negativos tanto na saude quanto no rendimento académico dos estudantes.
Esses achados reforcam a necessidade de agdes educativas voltadas ao uso
consciente e equilibrado das tecnologias digitais no contexto académico.

De acordo com Sampaio e Leite (2019), as tecnologias digitais no contexto
educacional exigem mediacdo pedagdgica e intencionalidade didatica, uma vez que
seu uso sem planejamento pode interferir no processo de aprendizagem e no

desempenho dos estudantes.



29

6.9 Qualidade de vida e percepcao subjetiva

Grafico 14: Impacto do tempo de tela na qualidade de vida: Avaliagdo em escala de 1 a 5 sobre como
o uso de telas afeta a qualidade de vida.

@1
o2

3
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®5

Fonte: Autor, 2026.

Considerando uma escala de 1 (impacto muito negativo) a 5 (impacto muito
positivo). Observa-se que a maioria dos participantes (64%) atribuiu a nota 3,
indicando uma percepcéao neutra ou moderada quanto aos efeitos desse tempo sobre
sua qualidade de vida. Esse resultado sugere que, para grande parte dos estudantes,
0 uso das tecnologias nao é percebido nem como altamente prejudicial nem como
extremamente benéfico, mas sim como algo equilibrado no cotidiano.

Por outro lado, (10%) dos respondentes atribuiram as notas 1, 2 e 4, revelando
percepgdes mais extremas, tanto negativas quanto levemente positivas, embora em
menor proporgao. Apenas (6%) avaliaram o impacto como muito positivo, atribuindo a
nota 5, o que indica que uma parcela reduzida dos participantes percebe beneficios
significativos do tempo de uso das tecnologias em relagdo a sua qualidade de vida.

Durante o sono, a atividade cerebral desempenha papel essencial na regulagéo
das fungdes cognitivas e hormonais, sendo fundamental para a consolidacdo da
memoria e para o bem-estar geral dos estudantes (Guyton & Hall, 2002; Curcio et al.,
2006). No entanto, é consenso cientifico que jovens em idade académica nao dormem
o tempo adequado (Oliveira, 2011), o que pode comprometer a saude, a qualidade de
vida e o equilibrio fisico e emocional (Owens, 2005). Nesse contexto, os dados
reforcam a necessidade de agbes educativas que promovam o uso equilibrado das

tecnologias, contribuindo para a preservagao da qualidade de vida dos estudantes.
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4.10 Pergunta aberta

Tabela 1: Estratégias para equilibrar o uso de telas

DISCENTE RESPOSTA

“Equilibrar o uso de telas é essencial para a qualidade de vida e do sono.
Definir horarios sem celular, reduzir redes sociais, criar habitos saudaveis e

D1 manter o aparelho longe da cama ajuda a melhorar o bem-estar e o
descanso”
“Recomenda-se evitar o uso de telas ao menos uma hora antes de dormir,
D2 pois a luz azul pode prejudicar a produgédo de melatonina. A adog¢do de um

ritual noturno relaxante, como banho morno, leitura ou meditagcdo, bem como
manter o celular distante da cama, contribui para a melhoria da qualidade do
sono.”

D3 “Durante os estudos no IFTO, a aplicacdo da técnica Pomodoro pode auxiliar
na manutencgéo do foco e no descanso da visdo. O uso de filtros de luz azul
e o gerenciamento do tempo nas redes sociais contribuem para a redugdo
da ansiedade e do cansaco mental. Além disso, a substituicdo de momentos
de lazer digital por atividades fisicas ajuda a combater o sedentarismo e a
melhorar a qualidade de vida, enquanto pausas regulares para desviar o
olhar da tela auxiliam na preservacdo da saude ocular a longo prazo.”

“usar dispositivos eletrbnicos apenas quando necessario, evitando
aplicativos que distraem, como redes sociais. Durante os estudos, deixar o
D4 celular em outro cémodo, desligar notificagbes e usar o notebook apenas
para uma tarefa ajuda na concentragao. Substituir momentos de lazer digital

por leitura, musica ou atividades fisicas melhora o bem-estar, e evitar telas
antes de dormir favorece a qualidade do sono.”

“ Na minha opiniao, equilibrar o uso de telas envolve substituir habitos

D5 automaticos por escolhas conscientes, como trocar a rolagem de videos a
noite pela leitura de um livro.”
D6 “ E importante praticar exercicios fisicos, reqular o sono e evitar o uso do

celular antes de dormir.”

Fonte: Autor, 2026.

A interpretagdo das respostas dos discentes revela uma compreensao
consistente acerca da importadncia do uso equilibrado das tecnologias digitais,
sobretudo no que se refere aos impactos sobre o sono, o bem-estar e o desempenho
académico. De modo geral, os participantes demonstram consciéncia critica sobre os
efeitos adversos do uso excessivo de dispositivos eletrbnicos e apresentam
alternativas concretas para minimizar tais prejuizos.

Parte significativa dos discentes enfatiza a necessidade de estabelecer limites
no uso do celular, principalmente no periodo noturno. As respostas destacam acgdes

como a diminuigdo da exposi¢ao a luz azul, o distanciamento do aparelho durante o
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horario de descanso e a adogao de rotinas relaxantes antes de dormir, evidenciando
o reconhecimento da relagao entre o uso de telas, a regulagao do ritmo bioldgico e a
qualidade do sono. Essas percepgdes dialogam com a perspectiva da promog¢éo da
saude, uma vez que a adogao de praticas saudaveis, como sono adequado e reducio
do sedentarismo, contribui significativamente para a melhoria da qualidade de vida e
para a prevencao de doengas (BRASIL, 2015).

Outro conjunto de respostas concentra-se na organizagéo da rotina académica,
com destaque para estratégias de gestao do tempo. A utilizagdo de métodos como a
técnica Pomodoro, o controle do acesso as redes sociais e a redugao de estimulos
digitais durante os estudos sdo apontadas como medidas eficazes para favorecer a
concentragdo, reduzir a ansiedade e evitar a sobrecarga mental. Nesse sentido, as
falas dos discentes se aproximam do que propde Perrenoud (2000), ao destacar que
o desenvolvimento de competéncias como autonomia, autorregulagao e organizagao
do tempo é fundamental para um uso equilibrado e consciente das tecnologias no
contexto educacional.

Ha ainda discentes que ressaltam a substituicdo do tempo de exposi¢ao as
telas por praticas saudaveis, mencionando atividades como leitura, exercicios fisicos,
escuta de musica e momentos de lazer fora do ambiente digital. Contudo, observa-se
que o maior problema se concentra no uso do celular no periodo que antecede o sono,
momento em que muitos estudantes permanecem conectados, o que pode
comprometer a qualidade do descanso e intensificar os prejuizos associados a
exposicao prolongada as telas. Tais escolhas refletem uma preocupagao com a saude
fisica e emocional, alinhando-se as diretrizes de promocao da saude que valorizam
habitos ativos e a manutencdo de rotinas equilibradas (Organizacdo Mundial da
Saude, 2019).

De forma geral, as respostas evidenciam que os discentes ndao apenas
identificam os impactos negativos do uso inadequado das tecnologias, mas também
assumem uma postura propositiva, ao sugerirem mudangas de habitos voltadas a
promocao da qualidade de vida, do equilibrio emocional e de um sono mais reparador.
Esses achados reforcam a importancia de acgbes educativas que orientem os

estudantes para o uso consciente das tecnologias no contexto académico.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho permitiu analisar o impacto do tempo de exposicédo as telas na
qualidade de vida de estudantes do curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas. Os
resultados obtidos demonstram que o uso excessivo de dispositivos eletronicos esta
associado a prejuizos no sono, na saude e no desempenho académico, evidenciando
que, apesar de as tecnologias serem fundamentais no contexto educacional, seu uso
inadequado pode comprometer o bem-estar dos discentes.

Os resultados indicam que muitos estudantes reconhecem os efeitos negativos
do tempo prolongado de tela, porém mantém habitos que dificultam a adog¢ao de uma
rotina mais equilibrada. Nesse sentido, torna-se fundamental o desenvolvimento de
acoes educativas e de conscientizagdo no ambiente académico, voltadas para o uso
responsavel das tecnologias, com o objetivo de promover qualidade de vida, saude e
melhoria do processo de ensino-aprendizagem.

Entre as agdes educativas que demonstram resultados positivos, destacam-se:
a realizagao de oficinas e palestras sobre higiene do sono e uso consciente das telas;
campanhas institucionais de conscientizagdo sobre os impactos da luz azul e da
exposi¢cao noturna aos dispositivos eletrénicos; implementacdo de programas de
“detox digital” com desafios de redugédo do tempo de uso; inclusdo da tematica em
disciplinas ou projetos de extensédo voltados a promogédo da saude; e incentivo a
pratica de atividades fisicas e momentos de desconexao digital no ambiente
universitario. Estratégias como a orientacéo para evitar o uso de telas ao menos uma
hora antes de dormir e 0 estimulo ao uso de aplicativos de monitoramento do tempo
de tela também tém se mostrado eficazes na promog¢do da autorregulagdo e no
desenvolvimento de habitos mais saudaveis.

Por fim, espera-se que este estudo contribua para reflexdes futuras e sirva
como base para novas pesquisas sobre o uso consciente das tecnologias digitais no
contexto da Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas, incentivando praticas que favoregam

o equilibrio entre o uso das tecnologias e a qualidade de vida dos estudantes.
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APENDICE - QUESTIONARIO PARA OS DISCENTES

Parte 1 — Dados Gerais

38

1. Qual sua idade?

) Menos de 18 anos
) 18 a 21 anos

) 22 a 25 anos

) 26 a 30 anos

( )Acima de 30 anos

(
(
(
(

2. Qual o seu género?
() Feminino
( ) Masculino
() Outro:

3. Periodo do curso em que vocé esta matriculado(a):
() 1° ao 2° periodo
() 3° ao 4° periodo
() 5° ao 6° periodo
() 7° periodo ou mais

Parte 2 — Uso de Telas

4. Em média, quantas horas por dia vocé passa em frente a telas (celular,
computador, tablet ou TV)?
() Menos de 2 horas
() De 2 a4 horas
()De 5 a7 horas
() De 8 a 10 horas
( ) Mais de 10 horas
5. Qual o principal motivo do uso de telas no seu dia a dia? (Pode marcar mais
de uma opgao)
() Estudos

() Redes sociais
() Jogos



() Filmes e séries
() Trabalho
() Outros:
6. Com que frequéncia vocé utiliza dispositivos eletronicos durante as aulas?
() Sempre
( ) Frequentemente
( ) Raramente
() Nunca
7. Vocé costuma utilizar dispositivos eletrénicos durante a noite (antes de
dormir)?
() Sim
() Nao
() As vezes
Parte 3 — Sono e Saude
8. Vocé sente que o uso excessivo de telas afeta a qualidade do seu sono?
() Sim
() Nao
() As vezes
9. Durante o ultimo més, como vocé avaliaria a qualidade geral do seu sono?
() Muito boa
()Boa
() Ruim
() Muito ruim
10. Durante o ultimo més, quantas horas de sono vocé teve, em média, por noite?
() Menos de 5 horas
()5 a6 horas
()7 horas
() 8 horas ou mais

11. Vocé ja apresentou algum destes sintomas relacionados ao uso excessivo de
telas? (Pode marcar mais de uma opg¢ao)

() Ansiedade

() Irritabilidade

() Dificuldade de concentragao
()

Dores de cabeca



() Insénia

() Cansaco visual

() Nenhum desses

12. Vocé acredita que o uso de telas durante a noite impacta mais negativamente
sua saude do que o uso durante o dia?

() Sim

() Nao

() Nao sei dizer

Parte 4 — Desempenho Académico e Qualidade de Vida

40

13. Vocé acredita que seu desempenho académico ja foi afetado pelo tempo
excessivo de uso de telas?

() Sim

() Nao

() N&o sei dizer

14. Em uma escala de 1 a 5, como vocé avalia o impacto do tempo de tela na sua
qualidade de vida?

(1 = Muito negativo | 5 = Muito positivo)
()1
()2
()3
()4
()3

Parte 4 —Pergunta Aberta

15. Na sua opinido, que habitos ou estratégias podem ajudar a equilibrar o uso de

telas e melhorar a qualidade de vida e o sono?
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ANEXO - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DO
TOCANTINS
CAMPUS ARAGUATINS
CURSO SUPERIOR LICENCIATURA EM CIENCIAS BIOLOGICAS

Titulo da Pesquisa: IMPACTO DO TEMPO DE TELA NO SONO E NA
QUALIDADE DE VIDA DE ESTUDANTES DO CURSO DE LICENCIATURA EM
CIENCIAS BIOLOGICAS DO IFTO — CAMPUS ARAGUATINS

Pesquisador Responsavel: Nayla Crislany Ribeiro Dos Santos
Orientadora: Prof.? Dr?. Jeane Cristina Oliveira

Objetivo da Pesquisa: O presente estudo tem como objetivo geral analisar os
impactos do tempo de exposicao as telas nos estudantes do curso de Licenciatura em
Ciéncias Bioldgicas do IFTO — Campus Araguatins. Especificamente, pretende-se
identificar o tempo de uso de dispositivos eletrénicos, avaliar os efeitos desse uso
sobre 0 sono e a saude, bem como relacionar o tempo de exposic¢ao as telas com o
desempenho académico, a fim de compreender os reflexos desse habito na vida
académica e pessoal dos discentes.

Metodologia: Este estudo adota abordagem qualitativa, com carater descritivo e
exploratdrio, voltado a analisar os efeitos do tempo de exposic¢ao as telas sobre o sono
e a qualidade de vida dos estudantes do curso de Licenciatura em Ciéncias Biologicas
do IFTO — Campus Araguatins.

Participagao: Sua participagcdo envolve responder a um questionario sobre seus
habitos de uso de dispositivos eletrdnicos, tempo de exposicao as telas e percepgdes
relacionadas ao sono, a qualidade de vida e ao desempenho académico. As
informacdes coletadas durante esta pesquisa serdo mantidas em sigilo, garantindo o
anonimato dos participantes, e ndo serao divulgadas de forma individual em relatérios
ou publicagdes decorrentes do estudo. Os dados obtidos serdao utilizados
exclusivamente para fins académicos e cientificos.

Beneficios da pesquisa: A pesquisa contribui para a conscientizacdo dos estudantes
sobre os impactos do uso excessivo de telas na qualidade de vida, no sono € no
desempenho académico. Os resultados auxiliam na reflexdo sobre a adocao de
habitos digitais mais equilibrados no contexto universitario. Além disso, o estudo
oferece subsidios para o desenvolvimento de acbes educativas voltadas ao uso
responsavel das tecnologias. Também fortalece o processo de ensino-aprendizagem
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ao relacionar bem-estar e rendimento académico. Por fim, serve como base para
futuras pesquisas na formacéao de professores em Ciéncias Bioldgicas.

Ao assinar este termo, vocé concorda em participar voluntariamente desta pesquisa,
estando ciente de seus objetivos, metodologia e dos direitos que Ihe assistem como
participante. Vocé pode retirar seu consentimento a qualquer momento, sem nenhum
prejuizo.

Para esclarecimentos, criticas ou informagdes, pode entrar em contato com a
pesquisadora Nayla Crislany Ribeiro Dos Santos, entre em contato pelo e-mail:
Nayla.Santos@estudante.ifto.edu.br ou pelo telefone (63) 9 99626807, ou até mesmo
com a orientadora, Prof? Dr® Jeane C. de Oliveira, pelo emai:
jeane.oliveira@ifto.edu.br.

Declaro que fui informado (a) de todos os detalhes da pesquisa e concordo em
participar.

Nome do Participante:

Assinatura:

Data: / /20




