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RESUMO

O projeto Vocé troca sono por tela... e perde tudo!! aborda os impactos do uso excessivo de dispositivos
eletronicos no periodo noturno sobre a saide e o desempenho escolar de adolescentes. A pesquisa
busca conscientizar os estudantes sobre a importancia da melatonina para a qualidade do sono e os
prejuizos causados pela exposi¢do a luz das telas antes de dormir. O estudo serd desenvolvido em
ambiente escolar por meio de pesquisa bibliografica, aplicacdo de questiondrios e a¢des educativas,
como palestras, rodas de conversa e producdo de materiais informativos. Espera-se que a intervengao
contribua para a redugdo do tempo de uso de telas a noite, promovendo melhorias na qualidade do
sono, na memoria, na concentragdo e no aprendizado, além de incentivar habitos saudéaveis e o bem-

estar dos jovens.
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