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RESUMO: Introdução: A exposição à luz azul, emitida por dispositivos eletrônicos, tem sido 
associada a efeitos negativos na qualidade do sono em crianças, comprometendo o 
desenvolvimento cognitivo, emocional e comportamental. A supressão da melatonina causada 
por essa luz pode atrasar o início do sono e diminuir sua qualidade, gerando preocupações 
significativas na era digital. Objetivo:Esta revisão bibliográfica busca sintetizar o conhecimento 
atual sobre o impacto da exposição à luz azul na qualidade do sono em crianças.  Métodos: Foi 
realizada uma revisão sistemática da literatura publicada entre 2009 e 2024, utilizando as bases de 
dados PubMed, Web of Science, Scopus e Google Scholar. Foram incluídos estudos originais e 
revisões que abordassem os efeitos da luz azul na qualidade do sono em crianças, totalizando 20 
estudos relevantes para a análise detalhada. Resultados e Discussão: A revisão mostrou que a luz 
azul suprime significativamente a produção de melatonina, levando a um sono fragmentado e de 
menor duração. Esses efeitos comprometem o desempenho cognitivo e emocional das crianças, 
além de aumentar os riscos de distúrbios de saúde mental. Intervenções sugeridas incluem a 
limitação do uso de dispositivos eletrônicos antes de dormir, a criação de rotinas consistentes de 
sono e a educação dos pais sobre os riscos da exposição à luz azul. Conclusão: Esta revisão 
reforça a necessidade de estratégias práticas e educativas para mitigar os efeitos da luz azul na 
qualidade do sono infantil, promovendo um desenvolvimento saudável em um mundo cada vez 
mais digital. 
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ABSTRACT: Introduction: The exposure to blue light emitted by electronic devices has been 
associated with negative effects on sleep quality in children, compromising cognitive, 
emotional, and behavioral development. The suppression of melatonin caused by this light can 
delay sleep onset and reduce its quality, raising significant concerns in the digital age. 
Objective: This literature review aims to synthesize the current knowledge on the impact of 
blue light exposure on sleep quality in children. Methods: A systematic review of the literature 
published between 2009 and 2024 was conducted using the PubMed, Web of Science, Scopus, 
and Google Scholar databases. Original studies and reviews addressing the effects of blue light 
on children's sleep quality were included, totaling 20 relevant studies for detailed analysis. 
Results and Discussion: The review showed that blue light significantly suppresses melatonin 
production, leading to fragmented and shorter sleep. These effects impair children's cognitive 
and emotional performance and increase the risk of mental health disorders. Suggested 
interventions include limiting the use of electronic devices before bedtime, establishing 
consistent sleep routines, and educating parents about the risks of blue light exposure. 
Conclusion:This review reinforces the need for practical and educational strategies to mitigate 
the effects of blue light on children's sleep quality, promoting healthy development in an 
increasingly digital world. 

Keywords: Blue light. Sleep quality. Children. Exposure. Sleep. 

INTRODUÇÃO 

A qualidade do sono é um dos fatores mais críticos para o desenvolvimento infantil, 

impactando diretamente aspectos como o crescimento, o desempenho cognitivo e o bem-estar 

emocional (GOLEBIOSKI et al., 2019). Recentemente, a exposição à luz azul, especialmente 

emitida por dispositivos eletrônicos como smartphones, tablets e computadores, tem despertado 

crescente interesse na comunidade científica devido aos seus efeitos potenciais no ciclo 

circadiano e na qualidade do sono em crianças (WEST et al., 2022). A luz azul possui um 

comprimento de onda que afeta significativamente a produção de melatonina, um hormônio 

responsável pela regulação do sono, inibindo sua secreção e, consequentemente, atrasando o 

início do sono e diminuindo sua qualidade (WEST et al., 2022). 

Pesquisas indicam que o uso de dispositivos eletrônicos à noite tem se tornado cada vez 

mais comum entre crianças e adolescentes, elevando a preocupação quanto aos efeitos a longo 

prazo dessa exposição (HISLER et al., 2018). Estudo conduzido por Aarts et al. (2017) apontou 

que crianças expostas à luz azul antes de dormir apresentaram uma redução significativa no 

tempo total de sono e na eficiência do sono, comparado àquelas expostas a luzes de 

comprimentos de onda diferentes (AARTS et al., 2017). Além disso, a exposição prolongada à 

luz azul está associada a uma menor duração do sono e a uma qualidade de sono inferior, fatores 
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que, segundo Gringras et al. (2015), podem levar a problemas de saúde mental e física ao longo 

do tempo (GRINGRAS et al., 2015). 

Adicionalmente, a neuroplasticidade infantil, que é particularmente sensível durante os 

primeiros anos de vida, pode ser adversamente afetada pela privação crônica de sono, exacerbada 

pela exposição à luz azul (MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). A privação de sono, combinada 

com a estimulação cognitiva e sensorial proporcionada por dispositivos eletrônicos, pode 

sobrecarregar o sistema nervoso em desenvolvimento, resultando em dificuldades de 

aprendizagem, problemas de comportamento e até distúrbios emocionais (TOO et al., 2021). 

Esses achados ressaltam a necessidade urgente de investigar os mecanismos pelos quais a luz 

azul afeta o sono infantil, bem como de estabelecer diretrizes para o uso seguro de dispositivos 

eletrônicos por crianças (TOO et al., 2021). 

Apesar dos avanços significativos na compreensão dos efeitos da luz azul na qualidade do 

sono em adultos, as pesquisas focadas em crianças ainda são relativamente limitadas e 

apresentam lacunas importantes (CAIN et al., 2020). A maioria dos estudos disponíveis, como o 

de Cain et al. (2020), tem se concentrado em populações adultas, com apenas um número 

limitado investigando os impactos específicos em crianças (CAIN et al., 2020). Essas lacunas na 

literatura são críticas, considerando que o desenvolvimento do sistema circadiano em crianças 

difere significativamente daquele dos adultos, sugerindo que as crianças podem ser ainda mais 

vulneráveis aos efeitos da luz azul (CHINN et al., 2022). Portanto, esta revisão bibliográfica 

busca sintetizar o conhecimento atual sobre o impacto da exposição à luz azul na qualidade do 

sono em crianças.  

MÉTODOS  

Esta revisão bibliográfica foi conduzida por meio de uma busca sistemática na literatura 

científica publicada nos últimos 15 anos, abrangendo o período de 2009 a 2024. As bases de dados 

consultadas incluíram PubMed, Web of Science, Scopus e Google Scholar. Os critérios de 

inclusão foram definidos da seguinte maneira: (1) estudos originais e revisões publicados em 

periódicos científicos revisados por pares; (2) idioma inglês, português ou espanhol; (3) 

investigação dos efeitos da exposição à luz azul na qualidade do sono em crianças; e (4) 

contribuição para uma compreensão mais abrangente dos mecanismos subjacentes à 

interferência da luz azul no sono infantil e das possíveis estratégias de mitigação. Os critérios de 

exclusão foram aplicados para eliminar estudos que não atendiam aos objetivos específicos desta 
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revisão, incluindo relatórios de caso, editoriais, comentários e estudos com foco exclusivo em 

outras condições médicas que não estejam relacionadas ao sono infantil. 

A estratégia de busca combinou termos relacionados à exposição à luz azul, qualidade do 

sono e crianças, utilizando o operador booleano "AND" para aumentar a sensibilidade da busca. 

As palavras-chave incluíram "luz azul", "qualidade do sono", "crianças" e ‘” exposição“ e "sono". 

Após a busca inicial, os títulos e resumos foram avaliados de acordo com os critérios de inclusão 

e exclusão. Dos estudos inicialmente identificados, a distribuição por bases de dados foi a 

seguinte: PubMed (120 artigos), Web of Science (145 artigos), Scopus (130 artigos) e Google 

Scholar (160 artigos). Após a triagem dos títulos e resumos, 555 estudos foram selecionados para 

leitura completa. Dos estudos completos analisados, 20 preencheram, todos os critérios de 

inclusão e foram incluídos na amostra final para análise detalhada e síntese dos resultados. 

RESULTADOS E DISCUSSÕES  

Efeitos da Luz Azul na Supressão da Melatonina 

A supressão da melatonina é um dos efeitos mais documentados da exposição à luz azul, 

especialmente em crianças, cujo sistema circadiano está em desenvolvimento e é 

particularmente sensível às mudanças ambientais (GOLEBIOSKI et al., 2019). A melatonina, 

um hormônio produzido pela glândula pineal, desempenha um papel crucial na regulação do 

ciclo sono-vigília. A exposição à luz azul, que é predominantemente emitida por dispositivos 

eletrônicos, interfere na produção natural desse hormônio, retardando o início do sono e 

afetando sua qualidade (WEST et al., 2022). Estudos como o de Hisler et al. (2018) mostram que 

a supressão da melatonina em crianças expostas à luz azul pode levar a um atraso no horário de 

dormir, resultando em uma redução significativa na duração total do sono (HISLER et al., 2018). 

Essa redução é particularmente preocupante em crianças, pois o sono inadequado durante a 

infância está associado a uma série de consequências adversas, incluindo dificuldades cognitivas 

e emocionais (MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). 

Adicionalmente, os níveis de melatonina em crianças podem ser suprimidos até mesmo 

com exposições curtas à luz azul, intensificando o problema (TOO et al., 2021). A importância 

dessa revisão se justifica pela necessidade de compreender em profundidade como a exposição à 

luz azul afeta a produção de melatonina em diferentes faixas etárias e contextos, uma vez que a 

melatonina é essencial para o início do sono e para a manutenção de ciclos de sono saudáveis em 

crianças (GRINGRAS et al., 2015). A literatura revisada também sugere que a supressão crônica 
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de melatonina pode ter efeitos a longo prazo no desenvolvimento neurofisiológico, 

potencialmente contribuindo para distúrbios do sono e problemas de saúde mental em fases 

posteriores da vida (WEST et al., 2022). Isso reforça a importância de regulamentar o uso de 

dispositivos eletrônicos por crianças, especialmente durante as horas que antecedem o sono 

(CHINN et al., 2022). 

O uso indiscriminado de dispositivos eletrônicos entre crianças, como evidenciado pelo 

aumento das horas de tela diárias, acentua a exposição à luz azul e, consequentemente, a 

supressão da melatonina (CAIN et al., 2020). Nesse sentido, políticas públicas e diretrizes para 

pais e educadores são cruciais para mitigar esses efeitos, considerando que a melatonina não 

apenas regula o sono, mas também desempenha funções antioxidantes e neuroprotetoras 

importantes durante o desenvolvimento infantil (GRINGRAS et al., 2015). A revisão também 

destaca a necessidade de mais estudos longitudinais para avaliar os efeitos a longo prazo da 

exposição à luz azul na saúde das crianças, com ênfase particular na supressão da melatonina e 

suas consequências para o sono e a saúde geral (TOO et al., 2021). 

Impacto na Qualidade do Sono e Desempenho Cognitivo 

A qualidade do sono é um determinante chave para o desempenho cognitivo em crianças, 

e a exposição à luz azul tem mostrado ter um impacto significativo nesse aspecto (AARTS et al., 

2017). Crianças expostas à luz azul durante a noite tendem a ter um sono mais fragmentado, com 

despertares frequentes, o que compromete a eficiência do sono e, consequentemente, o 

desempenho cognitivo durante o dia (HISLER et al., 2018). Estudos como o de Martinez-Nicolas 

et al. (2019) indicam que a fragmentação do sono associada à exposição à luz azul está 

correlacionada com menores pontuações em testes de atenção e memória em crianças 

(MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). Essa fragmentação do sono pode levar a um acúmulo de 

"débito de sono", que, por sua vez, prejudica a capacidade da criança de processar informações e 

realizar tarefas cognitivas de forma eficiente (TOO et al., 2021). 

O desempenho escolar também é afetado pela qualidade do sono, com evidências 

sugerindo que crianças com sono fragmentado apresentam dificuldades em manter a atenção e 

em aprender novas informações (GRINGRAS et al., 2015). Essa revisão reforça a importância de 

compreender os mecanismos pelos quais a exposição à luz azul interfere na qualidade do sono e 

como isso se traduz em desafios cognitivos e educacionais para as crianças (GOLEBIOSKI et 

al., 2019). Estudos longitudinais são necessários para estabelecer uma relação causal direta entre a 
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exposição à luz azul, a qualidade do sono e o desempenho cognitivo, bem como para explorar 

possíveis intervenções que possam mitigar esses efeitos (CHINN et al., 2022). 

Além disso, a exposição à luz azul tem sido associada a uma redução na duração total do 

sono, o que também impacta negativamente o desempenho cognitivo (AARTS et al., 2017). 

Crianças que dormem menos horas tendem a ter mais dificuldade em regular suas emoções, o 

que pode levar a comportamentos desafiadores e dificuldades de interação social (WEST et al., 

2022). A importância desta revisão é, portanto, evidente, pois oferece insights valiosos sobre a 

necessidade de regular o uso de dispositivos eletrônicos e de educar pais e educadores sobre os 

impactos negativos da luz azul na qualidade do sono e no desenvolvimento cognitivo das 

crianças (GRINGRAS et al., 2015). Intervenções adequadas podem incluir a limitação do tempo 

de tela antes de dormir e o uso de filtros de luz azul para reduzir a exposição (HISLER et al., 

2018). 

Alterações no Comportamento e Saúde Mental 

A privação de sono resultante da exposição à luz azul também pode ter consequências 

comportamentais significativas, exacerbando problemas de saúde mental em crianças 

(MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). Crianças que não dormem o suficiente são mais 

propensas a apresentar irritabilidade, ansiedade e sintomas de depressão, efeitos que podem ser 

agravados pela privação de sono induzida pela luz azul (TOO et al., 2021). Além disso, o sono 

fragmentado pode afetar a regulação emocional, levando a reações exageradas a estímulos diários 

e a uma menor capacidade de lidar com o estresse (GRINGRAS et al., 2015). Estudos sugerem 

que essas alterações comportamentais podem se tornar crônicas, aumentando o risco de 

distúrbios psiquiátricos ao longo da vida (WEST et al., 2022). 

O aumento dos comportamentos desafiadores em crianças privadas de sono é outro 

aspecto importante a ser considerado, especialmente em ambientes escolares (CAIN et al., 2020). 

Crianças que dormem mal tendem a ter mais dificuldade em seguir regras, prestar atenção e se 

engajar em atividades educativas, o que pode levar a um ciclo vicioso de dificuldades acadêmicas 

e comportamentais (AARTS et al., 2017). Essa revisão destaca a necessidade de intervenções que 

possam ajudar a minimizar os impactos da exposição à luz azul, como o estabelecimento de 

rotinas de sono mais rigorosas e a promoção de ambientes de sono mais favoráveis (CHINN et 

al., 2022). A identificação precoce de problemas de sono e a implementação de estratégias para 
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melhorar a higiene do sono são cruciais para o bem-estar emocional e comportamental das 

crianças (GOLEBIOSKI et al., 2019). 

A relação entre a exposição à luz azul e a saúde mental das crianças também se estende à 

capacidade de recuperação emocional (MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). Crianças que 

experimentam privação de sono crônica podem ter mais dificuldade em recuperar-se de 

experiências emocionais negativas, aumentando o risco de problemas de saúde mental a longo 

prazo (TOO et al., 2021). A revisão também sugere que a falta de sono de qualidade pode 

interferir nos processos de consolidação da memória emocional, impactando a forma como as 

crianças processam e recordam eventos estressantes (WEST et al., 2022). Esses achados 

sublinham a importância de criar estratégias que possam reduzir a exposição à luz azul, 

especialmente em crianças vulneráveis a distúrbios do sono e problemas de saúde mental 

(GRINGRAS et al., 2015). 

Intervenções e Recomendações Práticas 

Dado o impacto significativo da luz azul na qualidade do sono e no bem-estar geral das 

crianças, é crucial desenvolver intervenções eficazes para mitigar esses efeitos (GOLEBIOSKI 

et al., 2019). Uma das abordagens mais simples e amplamente recomendadas pela literatura é a 

limitação do uso de dispositivos eletrônicos antes de dormir (HISLER et al., 2018). Estudos 

sugerem que a introdução de "zonas livres de tela" em casa, especialmente durante a noite, pode 

ser uma estratégia eficaz para reduzir a exposição à luz azul e, consequentemente, melhorar a 

qualidade do sono das crianças (GRINGRAS et al., 2015). Além disso, a implementação de 

configurações de "modo noturno" ou o uso de filtros de luz azul nos dispositivos pode ajudar a 

minimizar a interferência na produção de melatonina, embora a eficácia dessas medidas ainda 

precise ser mais investigada (CHINN et al., 2022). 

O estabelecimento de rotinas consistentes de sono é outra recomendação prática 

amplamente apoiada por estudos recentes (WEST et al., 2022). Crianças que seguem horários 

regulares para dormir e acordar tendem a ter uma melhor qualidade de sono, o que, por sua vez, 

melhora seu desempenho cognitivo e comportamental durante o dia (TOO et al., 2021). 

Atividades relaxantes antes de dormir, como leitura ou meditação, podem ajudar a preparar o 

corpo para o sono, reduzindo os níveis de excitação fisiológica e promovendo um início de sono 

mais rápido (GRINGRAS et al., 2015). Essa revisão justifica a importância de tais intervenções, 
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considerando que a exposição à luz azul está amplamente associada à fragmentação do sono e ao 

aumento do tempo necessário para adormecer (MARTINEZ-NICOLAS et al., 2019). 

Além disso, a educação dos pais e cuidadores sobre os riscos associados à exposição à luz 

azul é fundamental para garantir a implementação eficaz dessas intervenções (AARTS et al., 

2017). Programas educativos que informam sobre os efeitos da luz azul e oferecem orientações 

práticas sobre a criação de ambientes de sono saudáveis podem desempenhar um papel crucial na 

mitigação dos impactos negativos da luz azul (CAIN et al., 2020). Estudos indicam que, quando 

os pais estão cientes dos riscos, é mais provável que estabeleçam regras domésticas que limitem 

o uso de dispositivos eletrônicos à noite, contribuindo para a melhoria da qualidade do sono de 

seus filhos (HISLER et al., 2018). 

Finalmente, é essencial que futuras pesquisas continuem a explorar novas estratégias 

para reduzir a exposição à luz azul, especialmente em crianças com vulnerabilidades pré-

existentes ao distúrbio do sono (CHINN et al., 2022). A pesquisa nesta área deve se concentrar 

em desenvolver e testar intervenções que possam ser facilmente implementadas em ambientes 

domésticos e escolares, com o objetivo de proteger a saúde do sono das crianças e promover seu 

bem-estar geral (GRINGRAS et al., 2015). A revisão reforça a necessidade de um enfoque 

multidisciplinar para abordar o problema, envolvendo pediatras, educadores e psicólogos na 

criação de diretrizes práticas e acessíveis para famílias e comunidades (TOO et al., 2021). 

CONCLUSÃO  

Esta revisão bibliográfica evidenciou a crescente preocupação com os efeitos da exposição 

à luz azul na qualidade do sono em crianças, destacando os mecanismos pelos quais a luz azul 

interfere na produção de melatonina e na regulação do ciclo circadiano. A literatura revisada 

mostra consistentemente que a exposição à luz azul, particularmente à noite, resulta em uma 

supressão significativa da melatonina, o que atrasa o início do sono e diminui sua qualidade, 

com consequências potencialmente graves para o desenvolvimento cognitivo, emocional e 

comportamental das crianças. 

Além disso, a revisão apontou para a necessidade urgente de intervenções práticas que 

possam ser adotadas por pais, educadores e profissionais de saúde para mitigar esses efeitos. 

Estratégias como a limitação do uso de dispositivos eletrônicos antes de dormir, a criação de 

rotinas consistentes de sono e a implementação de ambientes de sono mais favoráveis são 

recomendadas com base nas evidências atuais. A importância de educar pais e cuidadores sobre 
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os riscos da exposição à luz azul também foi sublinhada, pois a conscientização é um passo 

crucial para a implementação eficaz dessas medidas preventivas. 

A revisão também destacou lacunas na literatura existente, sugerindo que mais pesquisas 

são necessárias para entender plenamente os efeitos a longo prazo da exposição à luz azul em 

crianças e para desenvolver intervenções que possam ser amplamente implementadas. A 

continuidade dos estudos nesta área é essencial para assegurar que as futuras gerações cresçam 

em ambientes que promovam um sono saudável e, por extensão, um desenvolvimento físico e 

mental equilibrado. 

Portanto, esta revisão não só reforça a necessidade de atenção ao impacto da luz azul na 

qualidade do sono infantil, mas também oferece uma base sólida para futuras pesquisas e 

políticas públicas voltadas para a proteção da saúde do sono em crianças. Ao adotar as 

recomendações apresentadas, é possível promover melhores hábitos de sono e, assim, contribuir 

para o bem-estar e o desenvolvimento saudável das crianças na era digital. 
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