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RESUMO
Objetivo: Este estudo investigou a relação do uso de tecnologias portáteis com a qualidade do sono e prática de atividade 
física em estudantes do ensino médio da rede estadual de ensino, do município de Cândido Sales, Bahia. Métodos: Trata-se 
de um estudo quantitativo, descritivo e de associação. Participaram do estudo 207 adolescentes matriculados no ensino 
médio, com idades prevalentes entre 16 e 17 anos. Foi utilizado um questionário autoaplicável e semiestruturado adaptado 
do COMPAQ. Para avaliação do uso de tecnologias foi utilizado o Questionário de Tecnologias Portáteis e Internet Móvel. 
Quanto a avalição da qualidade do sono foi empregado o Índice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. A atividade física foi 
verificada quanto a frequência e duração das atividades durante uma semana habitual. A associação entre as variáveis foi 
testada por meio da técnica de regressão linear. Em todas as análises foram fixados nível de significância estatística de 95% 
(p < 0,05). Resultados: A maioria dos entrevistados possuía celular do tipo smartphone (92,6%), o tempo médio dispendido 
no uso de tecnologias portáteis foi de 8,59 (±5,38) horas/dia. Quanto o tempo médio gasto em atividades físicas foi de 
356 min/sem. Dos entrevistados 39% foram classificados como mal dormidores. Houve relação entre uso de tecnologias 
durante os finais de semana e qualidade do sono. Conclusão: O uso de tecnologias portáteis, durante o final de semana, foi 
relacionado à má qualidade do sono em adolescentes do interior da Bahia.

PALAVRAS-CHAVE
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ABSTRACT
Objective: This study investigated the relation of the use of portable technologies with sleep quality and practice of 
physical activity in high school students of the state education system in the city of Cândido Sales, Bahia. Methods: This 
is a quantitative, descriptive, and associative study. Participated in the study a total of 207 adolescents enrolled in high 
school, with ages between 16 and 17 years. It was used a self-administered and semi-structured questionnaire adapted from 
COMPAQ. To evaluate the use of technologies it was used the Questionnaire of Portable Technologies and Mobile Internet. 
The quality of sleep was assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index. The physical activity was verified regarding 
the frequency and duration of the activities during a usual week. The association between the variables was tested using 
linear regression technique. Statistical significance level was set at 95% (p< 0,05). Results: Most of the interviewees had a 
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exemplo da hora de dormir6. O uso intenso de 
dispositivos digitais afetam diversas atividades 
do dia a dia, incluindo o sono em quantidade 
e qualidade7. No entanto, essa relação ainda 
não estar totalmente compreendida, sobretudo 
quando considerado o público adolescente.

Estudos tem ressaltado a relação direta en-
tre os condicionantes da saúde, comportamen-
tos e hábitos que uma pessoa adota durante a 
vida. A prática regular de atividade física pode 
contribuir para melhorar a qualidade de vida, 
promovendo benefícios como controle da mas-
sa corporal, redução das crises de ansiedade e 
da depressão, melhora dos aspectos cognitivos, 
além de agir de maneira positiva na qualidade 
e eficiência do sono8. Assim, o sono3 e a ativi-
dade física contribuem de maneira positiva na 
melhoria dos componentes físicos e intelectuais 
de crianças e adolescentes8.

Diante das informações apresentadas, o es-
tudo teve como objetivo avaliar a relação entre o 
uso de tecnologias portáteis, o nível de ativida-
de física e a qualidade do sono em adolescentes.

MÉTODOS

O trabalho apresenta natureza quantita-
tiva, de delineamento transversal, explorató-
rio, descritivo e procedimento de pesquisa de 
campo. A pesquisa exploratória busca estudar 
mais detalhadamente o tema, compreendendo 
o problema, sua classificação e sua definição. 
Quanto a pesquisa descritiva, caracteriza-se pela 
utilização de técnicas padronizadas de coleta de 
dados, como o questionário e observação siste-
mática. Por fim, a pesquisa de campo consiste 

INTRODUÇÃO

A adolescência é definida como uma fase 
de desenvolvimento significativo caracterizada 
por transformações tanto biológicas e psicoló-
gicas, quanto sociais1. A Organização Mundial 
da Saúde (OMS) define a adolescência como o 
período que compreende entre 10 e 19 anos de 
idade, assinalando a passagem da infância para 
a vida adulta2. Nesta fase ocorre a formação de 
novos hábitos, que podem ser relevantes para 
desenvolvimento e manutenção do estilo de 
vida dos indivíduos.

Dentre os hábitos relacionados à saúde ad-
quiridos ainda na adolescência, a qualidade do 
sono tem sido alvo de investigações2. O sono 
faz parte de um ciclo cuja função é restaurar 
e preservar o equilíbrio para o funcionamento 
adequado de várias funções biológicas, que em 
condições naturais apresenta sincronização com 
fatores ambientais bem como da consolidação 
da memória3.

O adolescente tende a dormir menos que 
o necessário, tanto por fatores biológicos, como 
por alterações hormonais e mecanismos de ge-
ração e sincronização do ritmo circadiano1. As 
exigências a que são submetidos, as atividades 
de independência e a autonomia, além das 
obrigações escolares podem contribuir com os 
hábitos relacionados ao sono. Além disso, o uso 
habitual da internet4 pode estar relacionado a 
práticas ruins do sono, do humor e a sentimen-
tos de dependência4,5.

O grande avanço tecnológico permite o 
uso de equipamentos mais leves e portáteis, o 
que torna o acesso mais fácil, principalmente em 
horários que seriam próprios para o descanso, a 
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smartphone (92.6%), the average time spent using portable technologies was 8.59 (± 5.38) hours/day. The average time 
spent in physical activities was 356 min / wk. Of the interviewees, 39% were classified as bad sleepers. There was a relation 
between the use of technologies during the weekends and quality of sleep. Conclusion: The use of portable technologies 
during the weekend was related to poor sleep quality in adolescents from the interior of Bahia.
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na coleta dos dados realizada nas condições na-
turais em que os fenômenos ocorrem, sendo as-
sim diretamente observados sem a intervenção 
e manuseio do pesquisador9.

Esta pesquisa foi realizada em Cândido Sa-
les, município com cerca de 26 mil habitantes, 
situada na região Sudoeste da Bahia fazendo 
divisa com o estado de Minas Gerias. Este lo-
cal possuía, no período da pesquisa, uma úni-
ca escola de Ensino Médio na rede estadual de 
ensino, com funcionamento em três turno que 
prestava atendimento à 881 alunos.

Para seleção da amostra foram considera-
dos todos os 881 adolescentes, de ambos os gê-
neros, matriculados regularmente no Ensino Mé-
dio do município, segundo dados cedidos pela 
Secretaria de Educação local. O procedimento 
de amostragem foi por conglomerado (turmas), 
sendo os sorteios aleatórios realizados em dois 
estágios: o primeiro estágio constituído pelo 
sorteio das turmas considerando a proporciona-
lidade de turmas e alunos nos turnos de ensino 
diurno (matutino e vespertino) e noturno.

Posteriormente foi realizado senso na tur-
ma sorteada. Para participar do estudo o ado-
lescente deveria estar matriculado em uma das 
séries do Ensino Médio (1º, 2º ou 3º anos) da 
escola. Todos os alunos presentes em sala eram 
elegíveis. Foram adotados ainda, como critério 
de exclusão, estar fora da faixa etária de investi-
gação (<14 ou > 19 anos) e/ou manifestar inca-
pacidade para o autopreenchimento.

Para a determinação do tamanho da amos-
tra foram utilizados os critérios propostos por 
Luiz e Magnanini para populações finitas10, 
sendo adotados nível de significância de 5%, 
intervalo de confiança de 95% e erro tolerável 
de 3%. Além do total recomendando, foram in-
cluídos na amostra final 10% a mais de indiví-
duos para compensar possíveis perdas e recusas. 
A prevalência de desfecho desconhecido consi-
derado foi de 50%, e uma amostra final de 336 
estudantes foi considerada.

Para coleta das informações utilizou-se 
um questionário semiestruturado adaptado 

do COMPAQ segunda versão, composto pelas 
seguintes seções: informações pessoais, ati-
vidade física e comportamentos sedentários, 
consumo de álcool e tabaco, percepção de 
saúde e comportamento preventivo. Além des-
te, foram aplicados ainda um questionário para 
avaliação do uso de tecnologias (Tecno-Q)11,12

e um questionário para avaliação da qualida-
de do sono (Índice de Qualidade de Sono de
Pittsburgh – PSQI13).

Para avaliação do uso de smartphones foi 
utilizado o Questionário de Tecnologias Portá-
teis e Internet Móvel (Tecno-Q), que foi previa-
mente validado para adolescentes, de maneira 
a ser avaliado quanto ao processo de validade 
de face e conteúdo (consulta a painel de es-
pecialistas), clareza e reprodutibilidade teste-
-reteste (aplicação em população adolescente) 
com sete dias de intervalo entre aplicações. A 
variável proveniente do Tecno-Q apresentou 
baixo viés de medida no teste Bland-Altman: 
8,38 minutos/dia (IC95%: 336,4; -319,7).

O Tecno-Q é composto por 17 questões di-
vididas em duas seções: seção 1= informações 
sociodemográficas; seção 2= tecnologias portá-
teis e acesso à internet. O instrumento foi desen-
volvido para autopreenchimento em grupo de 
até 40 indivíduos e com a presença de ao menos 
um aplicador12.

O instrumento PSQI é utilizado para quan-
tificar a qualidade do sono e está padronizado 
e validado em português, sendo fidedigno e 
utilizado internacionalmente. O questionário 
PSQI avalia a qualidade do sono durante o úl-
timo mês e é composto por 19 itens de auto 
avaliação. Sua pontuação global varia de 0 a 
20, onde quanto menor a pontuação melhor 
a qualidade do sono. São considerados bons 
dormidores aqueles que obtiverem pontuação 
menor que cinco e maus dormidores aqueles 
que obtiverem pontuação maior que cinco. No 
PSQI são avaliados os itens: qualidade subjetiva 
do sono, latência do sono, duração do sono, 
eficiência habitual do sono, distúrbios do sono, 
uso de medicação, sonolência diurna14.
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Para avaliação do nível de atividade física 
foi considera a resposta quanto aos seguintes 
questionamentos: “Durante uma semana nor-
mal (típica), em quantos dias você pratica ativi-
dades físicas moderadas a vigorosas (atividade 
física no lazer, no trabalho e no deslocamen-
to)?”, “Durante uma semana normal (típica), 
quanto tempo por dia você pratica atividades 
físicas moderadas a vigorosas (atividade física no 
lazer, no trabalho e no deslocamento)”. O tem-
po em horas e minutos foram considerados de 
forma contínua. Posteriormente, o escore bruto 
foi dicotomizado em mais ativos (≥ 300 min/se-
mana nas atividades físicas) e insuficientemente 
ativos (< 300 minutos por semana nas atividades 
físicas no lazer). O ponto de corte adotado (300 
minutos) está em consenso com diretrizes para 
a população alvo deste estudo13.

As variáveis exploratórias do estudo foram: 
indicadores demográficos e socioeconômicos: 
idade (14 e 15, 16 ou 18 anos), série (1°, 2° e 
3° ano), período de estudo (diurno ou noturno), 
renda familiar (até dois salários, três a cinco sa-
lários e seis salários ou mais), e a situação de tra-
balho (sim ou não). Variáveis comportamentais: 
participação nas aulas de Educação Física (sim 
ou não); e, por fim, variável de saúde: auto ava-
liação da saúde (positiva ou negativa).

Foi realizada análise descritiva das variáveis 
de estudo, mediante a distribuição de frequên-
cia absoluta e relativa para as variáveis categó-
ricas e medidas de tendência central (média, 
mediana e moda) e dispersão (desvio-padrão 
e amplitude), para as variáveis contínuas. Fo-
ram usados ainda, modelos de regressão linear 
para examinar a associação entre as variáveis. 
Em todas as análises foram fixados valores de 
confiança de 5% (α= 0,05). Para a análise dos 
dados, será utilizado o programa estatístico 
SPSS®, versão 22.0. 

Os pais e/ou responsáveis dos adolescentes 
receberam o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE) e apenas com a devolução 
deste devidamente assinado é que o adolescen-
te foi incluído na amostra para a subsequente 

avaliação. Esta pesquisa foi previamente apro-
vada pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Fa-
culdade de Tecnologia e Ciência (CEP/FTC) sob 
parecer nº 2.392.211.

RESULTADOS

Participaram do estudo 207 alunos devida-
mente matriculados no Ensino Médio do Colé-
gio Estadual de Cândido Sales, com predomínio 
de mulheres (64,7%). A idade de maior preva-
lência foi entre 16 e 17 anos (57,1%) e a maioria 
dos adolescentes cursava a 1ª série do ensino 
médio (40,1%) (Tabela 1).

Foi encontrada uma maior prevalência de 
residentes na zona urbana (85,5%) que frequen-
tam o turno escolar diurno (82,1%). Quanto ao 
cenário sociodemográfico, foi verificado um 
maior número adolescentes solteiros (89,4%) 
que residem com a família (97,1%) e ocupam-
-se prioritariamente com atividades escolares 
(76,3%). Com relação ao turno que estudam. 
Uma parcela significativa das famílias dos estu-
dantes viviam com uma renda média mensal de 
até 2 (dois) salários mínimos (Tabela 1).

Observa-se que a grande maioria dos ado-
lescentes participantes da pesquisa (94,2%) pos-
suem celular, e que destes, 92,6% são do tipo 
smartphone. Grande parte dos adolescentes fa-
zem uso da internet pelo celular todos os dias da 
semana (88,8%). Boa parte dos estudantes en-
trevistados (87%) não possuem tablet, e os 13% 
que relataram possuir fazem seu uso durante 2 
(dois) dias por semana (Tabela 2).

Na tabela 3 são apresentados valores des-
critivos para as variáveis de tempo de uso de 
tecnologias portáteis e nível de atividade física 
nos escolares avaliados. O tempo médio dis-
pendido no uso de tecnologias portáteis por 
dia foi de 8,59 (±5,38) horas durante os dias 
úteis da semana. Quanto ao nível de atividade 
física, o tempo médio gasto em atividades em 
diferentes domínios foi de 356,57 minutos por 
semana. 
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Tabela 1. Caracterização da amostra de adolescentes segundo variáveis categóricas, da cidade de Cândido 
Sales, Bahia, Brasil, 2017.

Variáveis % resposta N %

Sexo/Gênero 100

Feminino 134 64,7

Masculino 73 35,3

Série 100

Primeiro Ano 83 40,1

Segundo Ano 72 34,8

Terceiro Ano 52 25,1

Turno 100

Diurno 170 82,1

Noturno 37 17,9

Estado Civil 100

Solteiro 185 89,4

Casado 9 4,3

Outro 13 6,3

Moradia 100

Com a família 201 97,1

Sozinho 1 0,5

Outro 5 2,4

Região/Área 100

Urbana 177 85,5

Rural 30 14,5

Trabalho 100

Não trabalha 158 76,3

Sim, até 20h 32 15,5

Sim, mais de 20h 17 8,2

Atividade do trabalho 100

Não trabalha 158 76,3

Tempo sentado 19 9,2

Caminhada Moderada 21 10,1

Atividades Vigorosas 9 4,3

Renda 100

Até 2 SM 178 86,0

3 a 5 SM 28 13,5

6 a 10 SM 1 0,5

Idade 100

14 – 15 anos 13 17,6

16 – 17 anos 117 57,1

18 – 19 anos 52 25,4
SM= Salário Mínimo. Fonte: Dados da Pesquisa, 2017.
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Observou-se que mais da metade dos 
adolescentes classificam sua qualidade do sono 
como boa (61%). No que tange as horas de 
sono, apenas 3,9% da amostra dormem menos 
que 5 horas diárias, enquanto que 71,2% dos 
adolescentes entrevistados dormem 7 horas ou 
mais por dia. A análise dos sete componentes do 
PSQI foi evidenciada que parcela substancial dos 
adolescentes investigados (51,8%) possui uma 
boa qualidade do sono (PSQI<5), conforme as 
informações do último mês.

A tabela 4 apresenta os valores para análise 
de regressão linear entre a escala da avaliação 

da qualidade de sono e as variáveis independen-
tes uso de tecnologia portáteis na semana (dias 
úteis e finais de semana), além do nível de ativi-
dade física. Houve relação positiva significativa 
entre qualidade do sono e uso de tecnologias 
nos finais de semana. O aumento do tempo de 
uso das tecnologias em horas avaliadas foi po-
sitivamente associado (β=0,48; p-valor- 0,001) 
com maiores escores do questionário de Pitts-
burgh, e consequentemente piores indicadores 
para o comportamento avaliado. Não houve 
associação entre nível de atividade física e qua-
lidade do sono.

Tabela 2. Caracterização da amostra de adolescentes que usam tecnologias portáteis da cidade de Cândido 
Sales, Bahia, Brasil.

Variáveis % resposta N %

Celular 100

Possui 195 94,2

Não possui 12 5,8

Smartphone 100

Sim, Smartphone 187 92,6

Não 12 5,9

Não sei 3 1,5

Tablet 100

Possui 27 13,0

Não possui 180 87,0
Fonte: Dados da Pesquisa, 2017

Tabela 3. Caracterização do uso de dispositivos portáteis pelos adolescentes pesquisados.

Variáveis Média ± DP Mediana Máxima Mínimo

Horas de uso de Tec. Portáteis/dia semana 8,59 ± 5,38 8,75 19,00 0,25

Horas de uso de Tec. Portáteis/Finais semana 8,08 ± 5,74 7,00 19,00 00,00

Nível de Atividade Física 356,57±417,44 255 2730 00,00
Fonte: Dados da Pesquisa, 2017.
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Tabela 4. Análise de regressão linear para teste de relação entre qualidade do sono e as variáveis independentes 
tempo de uso de tecnologias portáteis e nível de atividade física dos adolescentes analisados.

Análise Bruta

Beta (IC 95%) P-valor

Tempo de uso de tecnologias portáteis por semana -0,25 (-0,319; 0,010) 0,065

Tempo de uso de tecnologias portáteis final de semana 0,48 (0,11; 0,41) 0,001

Nível de Atividade Física 0,018 (-0,001; 0,001) 0,986
Fonte: Dados da Pesquisa, 2017.

DISCUSSÃO

Os resultados deste estudo indicam que 
92,6% dos adolescentes possuíam celular do tipo 
smartphone e 88,8% usam esse dispositivo todos 
os dias da semana para acessar a internet com 
uso médio de 8,59 (±5,38) horas diárias. 71% da 
população investigada dormem 7 horas ou mais 
por dia e houve relação entre uso de tecnologia 
portáteis nos finais de semana e pior qualidade 
do sono entre os adolescentes investigados.

Os resultados apresentados estão de acor-
do com o estudo de Oliveira (2016) que ava-
liou a qualidade do sono de adolescentes, não 
observando correlações entre os parâmetros 
do sono e a estimativa diária de uso de mídia1. 
Em contrapartida, uma pesquisa realizada com 
2400 adolescentes (12 a 18 anos) iranianos veri-
ficou que o uso do celular a noite foi associado 
à piora da qualidade do sono2, resultados que 
foram também observados em um estudo con-
duzido com adolescentes escoceses3.

O uso de tecnologias portáteis tem sido 
relacionado à baixa qualidade do sono, prin-
cipalmente quando utilizado antes da hora de 
dormir2,3,15, muito embora a associação entre 
essas variáveis não tenha sido observada no 
presente estudo para os dias de semana. Outro 
fator a ser considerado relaciona-se ao turno em 
que os escolares estudam. Estudar nos períodos 
matutino e noturno esteve relacionado à menor 
tempo de sono do que aqueles que estudavam 
no turno vespertino15.

Duarte et al., (2007)16 realizaram uma pes-
quisa com 160 adolescentes de 15 a 18 ano, 
onde 66,25% foram classificados como maus 
dormidores, valor superior ao encontrado no 
presente estudo (39%). Alguns fatores podem 
ter contribuído para os resultados observados 
como características da cidade investigada, pe-
queno porte do município, além dos fatores do 
perfil de estilo de vida.

Ademais, a associação entre o sono-apren-
dizagem e as novas tecnologias de informação 
foi explorada anteriormente. O baixo rendimen-
to escolar e dificuldades de aprendizagem nos 
adolescentes têm sido diretamente relacionados 
à qualidade de sono, uma vez que uma das fun-
ções do sono relaciona-se com a consolidação 
do aprendizado5. Além disso, adolescentes que 
dispendem grande parte da noite usando tais 
tecnologias podem ter a qualidade do sono afe-
tada1, consequentemente reduzindo o desem-
penho escolar5.

Embora a relação entre uso de tecnologia e 
qualidade do sono venha sendo sugerida, pare-
ce não haver um consenso sobre o tema na lite-
ratura científica. O uso de mídias eletrônicas e a 
qualidade do sono não demonstrou correlação 
estatisticamente significativa1. Todavia, outros 
estudos têm apontado para os efeitos nocivos 
do uso de mídias antes de dormir3,15, podendo 
causar impactos negativos no desempenho de-
tarefas que exigem atenção e memória ocupa-
cional entre adolescentes 1.
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Os adolescentes da presente pesquisa pra-
ticam em média 325 minutos semanais de ati-
vidade física, o que predispõem valores médios 
que classificam os adolescentes investigados 
como suficientemente ativos. Quando avaliada a 
associação entre os escores do nível de atividade 
física e a qualidade do sono, não foram obser-
vadas associação significativa entre as variáveis.

Questões referentes aos efeitos da ativi-
dade física na qualidade do sono têm sido ex-
ploradas na literatura, de forma que sessões 
de treinamento em diferentes horários podem 
proporcionar impactos positivos na qualidade 
do sono de adolescentes17. Todavia, essa relação 
ainda precisa ser mais bem investigada, visto 
não haver um consenso quanto a real influência 
da magnitude da atividade física na qualidade 
do sono em adolescentes18,19.

Apesar de não haver este dado na referida 
pesquisa, especialmente pela subnotificação, ten-
do em vista o auto questionário, pode-se dizer 
que os filhos muitas vezes seguem as rotinas dos 

pais, e estes, estabelecendo regras para a rotina e 
o autocuidado, tornam possível um melhor enten-
dimento sobre saúde e melhores hábitos de sono, 
especialmente nos adolescentes mais jovens20.

CONCLUSÃO

O presente estudo apresenta resultados so-
bre o uso de smartphone por adolescentes e a 
qualidade do sono em adolescentes. O uso ex-
cessivo de celular pode estar relacionado a má 
qualidade do sono em adolescentes do interior 
do Nordeste, sobretudo em finais de semana, 
sendo importante novos estudos que abranjam 
o âmbito nacional.
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