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RESUMO

O seguinte estudo teve como objetivo verificar, através do monitoramento diario por meio de um
guestionario em formato de escala Likert, se a luz azul presente nos dispositivos eletrbnicos, mais
especificamente no celular, afeta a qualidade de sono das pessoas. O experimento foi realizado por
dois sujeitos: um de sexo masculino e outro de sexo feminino, durante 28 dias, com a comparacao
feita através dos dados obtidos, verificando a varia¢do dos resultados relacionados a qualidade do
sono, e como ela afetou o dia dos sujeitos. Essa variabilidade foi determinada com a presenca e a
retirada da luz azul do celular em determinado periodo de tempo, sendo estipulado 14 dias para cada
cenario. O teste-t apresentou um resultado de t=0,00, o que significa extrema relevancia para 0s
dados coletados e comparados, indicando a confirmagdo da hipétese estudada. Apesar disso, €
importante ressaltar que essa pesquisa foi feita apenas para fins académicos, o que leva a
circunstancias como uma amostra extremamente pequena e limitacdo de tempo, fazendo com que os
resultados ndo sejam universais quando pensados para a populacéo geral.

PALAVRAS-CHAVE: Sono. Luz azul. Celular. Qualidade de vida.

ABSTRACT

This study aims to verify, by daily monitoring through a questionnaire in a Likert scale format, if the
blue light emitted in cell phones affects in any way the quality of the sleep of a person. The
experiment was performed in 28 consecutive days by two different people, one female and one male,
and had its data compared by verifying the result variation of the sleep quality throughout the days.
This variability was determined by the presence and absence of blue light in cell phones in a period of
time, having 14 days stipulated for each scenario. Although the t-test indicated a t=0,00, which means
incredible relevance towards confirmation of the hypothesis, it is important to note that this experiment
was carried out for academic purposes only, with limited time resource and a small sample size,
making the results not universally relatable when thinking about the general population. With that in
mind, it is recommended, in addition to more time for the experiment, studies and articles with a larger
sample.

KEYWORDS: Sleep. Blue light. Cellphone. Quality of life.

RESUMEN

El siguiente estudio tuvo como objetivo verificar, a través del monitoreo diario a través de un
cuestionario en formato de escala Likert, si la luz azul presente en los dispositivos electronicos, mas
especificamente en los teléfonos celulares, afecta la calidad del suefio de las personas. El
experimento fue realizado por dos sujetos: uno masculino y otro femenino, durante 28 dias,
realizdndose la comparacion a través de los datos obtenidos, comprobando la variacion de los
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resultados relacionados con la calidad del suefio, y como afectaba la jornada de los sujetos. Esta
variabilidad se determiné con la presencia y remocién de la luz azul del celular en un determinado
lapso de tiempo, estipulandose 14 dias para cada escenario. La prueba t mostré un resultado de
t=0,00, lo que significa extrema relevancia para los datos recopilados y comparados, lo que indica la
confirmacion de la hipétesis estudiada. A pesar de esto, es importante sefialar que esta investigacién
se llevd a cabo Unicamente con fines académicos, lo que conlleva a circunstancias como una
muestra extremadamente pequefia y limitacién de tiempo, lo que hace que los resultados no sean
universales cuando se consideran para la poblacién general.

PALABRAS CLAVE: Suefio. Luz azul. Célula. Calidad de vida.

INTRODUCAO

O sono, apesar de muitas vezes negligenciado na sociedade atual, € um processo fisiolégico
tdo necessario a manutencdo do individuo quanto a alimentagdo. Tem sua execu¢do por meio de
ciclos e possui cinco estagios basicos, sono ndo-REM (NREM) e sono REM, que se diferenciam por
meio do padrdo apresentado pelo eletroencefalograma (EEG) ou a auséncia dos movimentos
oculares rapidos, apresentando muitas outras variacdes fisioldgicas, como por exemplo, o tono
muscular e o padréo cardiorrespiratério, e possuem o objetivo de levar a consciéncia até o sono REM
(Rapid Eye Movement), que é o estagio de sono mais profundo e no qual ocorre, de fato, o
relaxamento completo do corpo, a fixacdo de memdrias e a renovacéo cerebral junto dos sonhos
(FERNANDES, 2006).

Segundo Anjos (2020), essa renovacdo é controlada pelo sistema nervoso central, fazendo
parte de um processo que esta unido funcionalmente ao ciclo sono-vigilia, sendo esse um dos ritmos
circadianos do homem que se apresenta em um intervalo de 24 horas. Nesse intervalo de tempo, o
ritmo circadiano € sincronizado principalmente no periodo de transicdo do ambiente claro e escuro,
permitindo alocar a vigilia na fase clara e o sono na fase escura (OLIVEIRA, 2016). O ritmo
circadiano é um dos trés principais fatores que regulam o sono. Outro fator € o homeostatico, que
representa a “necessidade de dormir’, estando possivelmente vinculada & acumulacdo de uma
molécula metabdlica hipnogénica similar ao da vigilia (GOMES et al., 2010). E, por fim, o dltimo fator
é o comportamental, que se sobrepde aos outros dois fatores. E possivel perceber essa dominancia
aos demais fatores nos habitos a noite, como por exemplo, 0 uso excessivo de celular com sua luz
azul ativa antes de dormir, que pode consequentemente gerar problemas no ciclo do sono (FREITAS
et al., 2017).

Nas Ultimas décadas, principalmente com o avanco da tecnologia e da facilidade de acesso a
dispositivos eletronicos, tornou-se possivel e conveniente o uso de celular a qualquer momento, em
particular o uso excessivo no periodo noturno. A facilidade de acesso a algo que gera tanta dopamina
pode acabar desencadeando o vicio ou apenas habitos de uso excessivo que acabam prejudicando a
salide e consequentemente, o sono. Ha também a questdo que a sociedade atual impde que grande
parte da populacdo esteja aderida a um estilo de vida denominado "sociedade 24 horas" (ANJOS,
2020).
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Os fatores culturais, comportamentais e psicossociais da sociedade capitalista criam a
expectativa de que a populacdo esteja sempre disponivel, ligada, atenta e possibilitada de produzir.
Pessoas ao redor do mundo sdo pressionadas a utilizar a tecnologia digital em ritmo e escala sem
precedentes, até em momentos que o ser humano esta programado para descansar, que € a parte
noturna do dia.

Essa caracteristica da sociedade moderna pode acabar gerando maus habitos que,
consequentemente, irdo resultar na perda de sono, bem como uma dessincronizacdo circadiana,
intitulada de “Cronorruptura”. Definida por Erren & Reiten (2009), esse processo é caracterizado
como um distdrbio tanto no fator comportamental quanto no circadiano, visto que é capaz de romper
e gerar uma quebra nas relacdes de fases do sistema biolégico e sua fisiologia. Esse fendbmeno pode
acontecer devido ao uso excessivo de celulares e ou dispositivos eletrénicos a noite, que acabam
expondo a luz azul ao individuo resultando na reduc@o de melatonina, responsavel pela regulagao
hormonal do sono (OLIVEIRA, 2016).

A luz azul esta classificada como ondas curtas dentro do espectro eletromagnético visivel,
compreende seu comprimento de ondas entre 400 e 500 nandmetros (unidade medida de
comprimento do sistema métrico, correspondendo a 107° metro) e, por isso, possui 0 maior potencial
energético. Segundo Notomi (2019), no periodo diurno, esse potencial influencia num maior
desempenho cognitivo, visto que ajuda na regulacao do ritmo circadiano, que é o relégio biolégico de
cada individuo com média em torno de vinte e quatro horas, supresséo na producdo de melatonina,
gue é o hormbnio produzido no organismo, mais especificamente na glandula pineal do cérebro,
tendo a funcé@o de regular o ciclo circadiano ao induzir o sono, e estimulacéo do estado de alerta

junto a alta performance de atividade cerebral.
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Figura 1- Grafico do Espectro Eletromagnético Visivel.

Tendo isso em mente, a luz azul pode ser altamente prejudicial no periodo noturno pelos
mesmos fatores, porém gerando consequéncias negativas, visto que o individuo, ao receber
estimulos para se manter acordado durante a noite, tem seu ritmo circadiano comprometido junto a
gualidade de seu sono.

De acordo com a citac@o da pesquisadora brasileira Mariana Figueiro (2015), "Desde que
habitamos a Terra, a luz vem afetando nossas funcées biol6gicas. Mas a nossa compreenséo de que
tipo de luz tem um impacto maior ou como isso acontece € algo novo e ainda ndo temos todas as

respostas"”, é possivel perceber como as pessoas nao possuem informacdes suficientes sobre os
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reais efeitos e influéncias que as luzes ao redor exercem sobre o corpo humano.

A partir dessas consideracfes, este estudo, proposto como atividade pratica da disciplina
Psicologia Experimental, do curso de Psicologia, da Unilasalle RJ, teve como objetivo aprofundar o
conhecimento sobre as consequéncias que podem ser causadas no individuo ao fazer o uso
prolongado do celular a noite, a partir de um experimento visando comparar a qualidade do sono ao
retirar o celular e/ou utilizar o celular no night shift, recurso que retira a luz azul do dispositivo.

Esse estudo visa obter resultados que respondam as seguintes hipéteses: a) ha diferencas
na qualidade do sono com o uso de midias eletrénicas préximo ao horario de dormir por conta da luz
desses dispositivos, que pode atrasar a producdo do horm6énio do sono, a melatonina; Ou b) ha
diferengas na qualidade do sono com o uso de midias eletrbnicas préximo ao horario de dormir por
conta do vicio tecnolégico que a geracao atual enfrenta, principalmente com a dificuldade de largar o

celular, visto que 0 mesmo produz dopamina para o usuario.

METODO

O presente estudo experimental constitui-se de uma pesquisa aplicada com fins académicos,
realizada com dois estudantes universitarios do Unilasalle, um do sexo feminino e outro masculino,
com a idade de 21 e 23 anos, respectivamente, acerca do uso de dispositivos eletrénicos a noite e
antes de dormir. O monitoramento foi realizado em duas partes: primeiramente, durante 14 dias,
como um estudo de campo, os individuos seguiram uma rotina relativamente rigida a noite, indo para
a cama sempre no mesmo hordrio e renunciando ao uso dos dispositivos ou utilizando o filtro que
impede a luz azul por 01 hora antes de dormir e anotando a qualidade do sono ao acordar. Depois,
os resultados foram comparados com a qualidade de sono dos mesmos individuos, conforme a volta
da rotina antiga, usando os dispositivos eletrbnicos com a luz azul conforme queiram durante
novamente 14 dias. As anota¢fes foram respondidas através de uma escala do tipo Likert de cinco
pontos, que varia de 1 a 5, sendo 1 (discordo totalmente), 2 (discordo), 3 (neutro), 4 (concordo) e 5
(concordo totalmente).

E importante ressaltar as limitagdes da pesquisa, visto que a amostra da populacdo é muito
baixa com apenas dois participantes, logo, o resultado ndo sera satisfatério e universal. Os autores
recomendam estudos publicados em anos anteriores como referéncia, tendo em vista o objetivo de

se discutir as influéncias do estilo de vida atual e mostrar o resultado e as diferencas.

ANALISE DE DADOS

Os dados foram obtidos através de um questionario de escala Likert no formulério
disponibilizado na plataforma Google Forms, permitindo transformar as respostas anotadas

diariamente em um gréfico pizza, como mostra as figuras a sequir:
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Ao comparar os resultados dos primeiros dias com os Ultimos 14 dias do experimento, notou-
se que, ao retirar a luz azul da rotina, a qualidade do sono teve uma melhora significativa nas
guestdes dos graficos acima: acordar com menos cansaco, acordar mais disposto e sentir menos
sono durante o dia. Verifica-se que essas variagdes acontecem, pois, 0s sujeitos, ao terem a retirada
da luz azul a noite, ndo sofreram com o corte da produ¢cdo de melatonina, consequentemente,
conseguiram ter o seu sono mais facilmente estimulado (FREITAS, 2017).
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Assim como nos primeiros gréficos, pode-se notar, também, que a consisténcia do sono

durante a noite e a disposicdo dos sujeitos durante o dia foram melhores na fase sem luz azul do

experimento. A relacdo do humor com a qualidade do sono ndo apresentou um resultado

significativo, visto que teve em sua maioria respostas neutras.

RESULTADOS

Além da amostra e da descricdo de dados realizada acima com os graficos pizza, eles foram

submetidos ao teste-t, que foi utilizado para verificar se havia alguma diferenca entre as duas

variaveis utilizadas e, assim, poder estabelecer se a hipétese estudada era valida ou néo.

TESTE-T: DUAS AMOSTRAS EM PAR PARA MEDIAS

Variavel 1 Variavel 2
Média 6,68 1,75
Variancia 26,6 29,16
Observacdes 28 28
Correlagéo de Pearson 0,21
Hipétese da diferenga de média
o] 27
Stat t 3,93
P(T<=t) uni-caudal 0
t critico uni-caudal 1,7
P(T<=t) bi-caudal 0
t critico bi-caudal 2,05
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O resultado do teste-t foi satisfatério pois, ao apresentar t=0,00, ele indica extrema
significancia aos dados apresentados, ou seja, nesse experimento foi possivel comprovar a hipotese
de que a qualidade do sono esta bastante relacionada com a presencga ou falta da luz azul a noite na
rotina dos sujeitos, a partir do fato de que a producdo do hormdnio da melatonina, que induz ao

estado de sono, é cortada na presenca dessa mesma luz.

CONCLUSAO

Segundo Notomi (2019), a qualidade do sono é diretamente afetada pelo uso continuo da luz
azul presente em dispositivos eletrnicos, principalmente no periodo noturno. Como ja mencionado
previamente, isso ocorre porque a luz azul corta a produgdo de melatonina, horménio responsavel
pela inducdo do sono. Ao retirar a luz azul dos aparelhos a noite regularmente, a producdo da
melatonina é retomada e, consequentemente, os usudrios relatam melhoras significativas na
gualidade do sono, como por exemplo, acordar com menos cansaco, mais disposto e diminui¢cdo de
sonoléncia durante o periodo diurno.

Sendo assim, é de suma importancia que haja disciplina e consténcia para aqueles que
gueiram regular o sono através da remocédo da luz azul, ressaltando que os efeitos positivos na vida
do individuo ndo sédo imediatos. Essa prética ndo requer recursos extremos e externos, sem muito
investimento, visto que a maioria dos aparelhos j4 possuem a opcao do bloqueio da luz azul no
dispositivo.

Finalizando, ressaltamos novamente que, apesar dos resultados significativos, seria de muita
importancia um novo estudo ser conduzido em condi¢cdes melhores, com uma amostra maior e um
tempo estendido, visando uma maior coleta de dados que possam fornecer mais informacdes e

significancia.
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