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Resumo

O objetivo do estudo foi analisar os habitos de sono e suas repercussfes no
desenvolvimento fisico e no desenvolvimento cognitivo de 22 adolescentes de uma
escola publica, no extremo norte do pais. Os participantes responderam um
guestionario semiestruturado. Os dados foram analisados pelo Microsoft Office Excel.
Dentre os principais resultados, relacionados ao desenvolvimento fisico, foram:
cansaco, sonoléncia, dores articulares, dor de cabeca, entre outras. Ja entre as
repercussées no desenvolvimento cognitivo reveladas pelos estudantes constam a
diminuicdo da atencdo, da concentracdo e do raciocinio, entre outros. Concluindo,
torna-se relevante incentivar sobre habitos de sono saudaveis para o bem-estar de
adolescentes.

Palavras-chave: Adolescéncia; Sono; Desenvolvimento fisico; Desenvolvimento
cognitivo.

Abstract

The aim of this study was to analyze the sleep habits and their repercussions on
physical development and on cognitive development of 22 adolescents from a public
school, on the far north of the country.The participants answered a semi-structured
questionnaire. The data was analyzed by Microsoft Office Excel. Among the main
results, related to physical development, were: tiredness, sleepiness, joint pain,
headache, and others. Among the repercussions on cognitive development revealed
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by the students appear decreased attention, concentration and reasoning, and others.
Concluding, it becomes relevant to encourage healthy sleep habits to the welfare of
the adolescents.

Keywords: Adolescence; Sleep; Physical development; Cognitive development.

Introducéo

A psicologia do desenvolvimento € uma area do conhecimento cientifico que
estuda o desenvolvimento humano ao longo do ciclo vital, em um processo continuo,
dindmico, complexo e peculiar. Esta ciéncia lida com as transicdes da vida em
diferentes etapas do desenvolvimento humano (infancia, adolescéncia, vida adulta e
envelhecimento), com a finalidade de proporcionar um desenvolvimento mais
saudavel, entendendo-o e explicando-o em relacdo as diferentes questdes no
processo de desenvolvimento, nos diversos ambitos em que o ser humano esti
inserido, dentre eles: familiar, laboral, salde e educacional (Wilhelm & Deon, 2017).
A sistematizacdo do conhecimento nesta area permite aplicacdes nos cuidados de
educacdo e saude (Papalia & Feldman, 2013). Portanto, este estudo, buscou
compreender sobre as repercussdes do sono no desenvolvimento fisico e cognitivo
em adolescentes.

No ciclo vital, qual é a idade da adolescéncia? A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), o Ministério da Saude e o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) definem a idade cronolégica da adolescéncia pelo periodo compreendido entre
10 e 19 anos. Ja para o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) este periodo
compreende dos 12 aos 18 anos.

Mas que fenbmeno é esse? Na literatura é possivel constatar varias definicdes
sobre a adolescéncia. Constitui um periodo do ciclo vital marcado por modificacbes
importantes no ambito biologico, cognitivo, emocional e social (Silva; Gomes,
Heinzelmann, 2022; Moura et al., 2021; Cerqueira-Santos; Neto; Koller, 2014; Piletti;
Rossato; Rossato, 2014). No aspecto fisico a adolescéncia é caracterizada por mudangas na
antropometria, composig&o corporal (Lyra et al., 2020) e puberdade. O periodo da puberdade &
caracterizado por mudancas hormonais e fisiolégicas que influenciam que

adolescentes permanecam acordados por mais tempo e a probabilidade de aumentar
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o tempo de telas e 0 uso de dispositivos eletrénicos (Moura et al., 2021; Barbosa et
al., 2020). Assim, as intercorréncias de sono na adolescéncia podem Ser infuenciadas peias
mudancas hormonais € fiSiolOgicas que ocorrem na puberdade (Lyra et al., 2020; canatno, etal. 2020).
Autores (Campos et al., 2019; Del Ciampo et al., 2019; Vinagre & Barros, 2019; Lima
et. al.,, 2018; Del Ciampo et al., 2017; Cerqueira-Santos; Neto; Koller, 2014; Piletti;
Rossato; Rossato, 2014; Santrock, 2014; Papalia & Feldman, 2013; Boyd & Bee,
2011; Eisenstein, 2005) destacam a importancia de considerar a adolescéncia nao
somente como uma etapa cronoldgica relacionada por mudancas biolégicas mas
também como um periodo de transi¢céo influenciado por aspectos histéricos, sociais,

biopsicossociais, emocionais, cognitivos, sociais, culturais, econdmicos e politicos. A
adolescéncia, caracterizada por multiplas vivéncias, apresenta também caracteristicas positivas com o
desenvolvimento de potencialidades, descobertas, autonomia, oportunidades e possibilidades de
aprendizagem (Piletti; Rossato; Rossato, 2014). Assim, para vivenciar com plenitude este periodo do

desenvolvimento é relevante refletir sobre a promog&o de um sono saudavel no cotidiano
de adolescentes (Carvalho et al., 2020).

Na adolescéncia o sono desempenha importante funcdo na realizacdo de
atividades cotidianas como estudo e lazer (Del Ciampo, 2017; Del Ciampo, 2009). E
fundamental no crescimento e na maturacdo durante a infancia e adolescéncia
(Ferreira et al., 2017). O ciclo sono-vigilia constitui um dos ritmos biolégicos mais
importantes para as pessoas (Carvalho et al., 2020). Estudos demonstram sua
relevancia para a saude, para o bem-estar e para a manutencao de uma vida saudavel
(Lyra et al., 2020; Pinto et al., 2018; Sousa & Ferreira, 2011; Guimarées & Azevedo,
2009; Mathias; Sanchez; Andrade, 2006). Portanto, investir na saide do adolescente
pode repercutir em impactos positivos ndo somente para o periodo da adolescéncia,
mas para as demais etapas do ciclo vital (Vinagre & Barros, 2019).

Mas, qual é a duracao adequada de sono na adolescéncia? De modo geral ndo
€ possivel afirmar a necessidade da mesma quantidade de horas de sono pois esta
guantidade € singular para cada pessoa (Pereira et al., 2015; Mathias; Sanchez;
Andrade, 2006). No entanto, no periodo da adolescéncia, recomenda-se uma certa
guantidade de horas de sono necessarias para melhor aproveitamento e rendimento
escolar (Pereira et al., 2015). Estudos sugerem que os adolescentes precisam entre
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9 a 9,5 horas de sono por noite (Pereira et al., 2015; Boyd & Bee, 2011) ou entre 8 e
10 horas (Moura et al., 2021; Carvalho et. al., 2020; Ferreira et al., 2017).

Em geral, adolescentes tornam-se mais vespertinos e demonstram maior
dificuldade em adormecer mais cedo (Del Ciampo, 2017; Guimardes & Azevedo,
2009). Em geral, os adolescentes estdo dormindo menos horas do que necessitam, o
gue pode acarretar em episodios de sonoléncia diurna excessiva com sintomas
variados como sonoléncia ndo intencional, alteragdes no humor, na memoria e na
capacidade de resolucdo de problemas (Carvalho et. al., 2020; Ferreira et al., 2017)
sendo necessario administrar o tempo de tela para ter qualidade de sono (Moura et
al., 2021).

Qual é a funcéo do sono? O sono constitui um fenémeno vital para mecanismos
e sistemas organicos na prevencao da exaustdo e nos processos de recuperacao e
compensacao energeética e bioquimica no organismo com diversas fun¢des, tais como
restaurar e preservar o equilibrio para o funcionamento adequado de funcbes
biolégicas, protecdo e conservacado de energia, consolidacdo da memoéria e da
aprendizagem (Carone et al., 2020; Batista et al., 2022).

Constitui uma importante condicao fisiolégica caracterizada por um estado
comportamental reversivel, com modificagbes do nivel de consciéncia e da
responsividade com estimulos internos e externos para a manutencédo da homeostase
e bem-estar (Batista et al., 2022; Carvalho et. al., 2020; Lima et al., 2018; Santos,
2013; Souza & Ferreira, 2011; Del Ciampo, 2009) relacionados com fatores bioldgicos
e fatores ambientais (Lima et al., 2018). O sono é um dos principais processos
fisiolégicos para a vida (Pereira et al., 2015), sendo um ritmo bioldgico que abrange
cerca de um terco do tempo de vida de uma pessoa e € responsavel pela restauracao
do corpo e da mente (Santos et. al., 2016; Guimaraes & Azevedo, 2009).

Deste modo, a privacdo do sono constitui um problema de saude publica global
e multifatorial (Claumman & Louzada, 2015; Santos et al., 2016; Pereira; Barbosa;
Andrade, 2006) com impactos negativos na saude e no desempenho diario (Santos et
al., 2016) considerada como uma epidemia (Papalia & Feldman, 2013) por suas
diferentes repercussfes. Entre os efeitos da privacdo do sono, podem ocorrer
interferéncias nos aspectos cognitivos, fisicos e de saude mental (Silva; Gomes;

Heinzelmann, 2022) como incapacidade de manter a atencdo sustentada. J4 o sono
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curto pode diminuir a capacidade de reter as informacdes aprendidas e a sonoléncia
diurna excessiva (SDE) aumentando a possibilidade de n&o ter um bom desempenho
escolar (Carvalho et al., 2020) com repercussdes no rendimento escolar, na
aprendizagem, na interacao social e na qualidade de vida.

Ainda sobre os efeitos da privacdo de sono, pode ser fragmentado,
aumentando o numero de despertares e comprometendo a saude fisica e mental. Nos
adolescentes, ocorre maior probabilidade de perturbagdes do sono, pois é nesta fase
gue ocorre maturacao do sistema nervoso, além de mudancas bioldgicas, psicolégicas
e sociais (Batista et al., 2022). A privacao do sono persistente ou crbnica, pode levar
a sonoléncia diurna, queixas psicolégicas, somaticas, ansiedade, sintomas
depressivos e dificuldades cognitivas associadas a motivagdo para estudar e obter
bons resultados académicos (Silva; Gomes; Heinzelmann, 2022).

No desenvolvimento fisico, as repercussdes negativas da privacdo do sono
podem estar associadas a sonoléncia diurna, insénia, queda da imunidade, equilibrio,
diminuicAo do desempenho psicomotor e do metabolismo nas regides frontais
(responsaveis pelo planejamento e pela execucdo de tarefas) e no cerebelo - centro
de coordenacdo motora (Guimardes & Azevedo, 2009; oe ciampo, 2000; Mathias; Sanchez;
Andrade, 2006); cansaco, fadiga (Santos et al., 2016; Souza; Ferreira, 2011); perda
de apetite e aumento da sensibilidade a dor (Santos et al., 2016); cefaleia (carone etal, 2020;
Souza & Ferreira, 2011), maior vuinerabilidade para distirbios do sono (Del Ciampo, 2009; Obe€sidade, hipertenséo e
cancer (uma et a., 200, GUiMardes & Azevedo, 2009); aumento do nimero de doencas,
excesso de peso e habitos alimentares inadequados, comportamentos sedentarios e
inatividade fisica (Del Ciampo, 2017; Santos et al., 2016), desregular o ciclo menstrual
(Boyd & Bee, 2011); dores relacionadas ao aparelho digestivo, lombalgia, obesidade
e doenca cardiovascular (carone eta., 2020

Ja relacionado ao desenvolvimento cognitivo o sono é necessario para melhor
desempenho escolar e funcionamento executivo, raciocinio abstrato, consolidar novas
informagbes, comportamento  dirigido, processamento criativo, atencéo,
concentracdo, memoria, aprendizagem e ter rendimento no dia seguinte. No entanto,
nao ter qualidade no sono pode repercutir no processo de aprendizagem como, por
exemplo: apresentar diminuicdo da atencdo e da concentracdo, diminuicdo do

desempenho e rendimento escolar, lentiddo de raciocinio, lapsos de memoria,
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prejuizos neuro-cognitivos, dificuldade para reter conhecimentos, perda de memodria,
entre outros (Carvalho et. al., 2020; Lyra et al., 2020; carone etai, 2020, Del Ciampo, 2017,
Boyd & Bee, 2011; Del Ciampo, 2009; Mathias; Sanchez; Andrade, 2006).

Também, as repercussdes negativas, de ndo ter um sono de qualidade, podem
estar relacionadas ao desenvolvimento emocional, tais como: alteracbes no humor,
sentimentos de irritagéo e de raiva, dependéncia (Lima et al., 2018; Del Ciampo, 2017;
Santos et al., 2016; Ciampo, 2009); diminuicdo da motivacdo (Mathias; Sanchez;
Andrade, 2006); alteracdo na percepcéao de bem-estar (Guimaraes & Azevedo, 2009),
ter dificuldade para relaxar ao dormir (Mathias; Sanchez; Andrade, 2006), maior
prevaléncia de depresséao, ansiedade, problemas de conduta, uso de drogas e alcool
e pensamentos suicidas (Carone et al., 2020); flutuagBes do humor, ansiedade, baixa autoestima e predisposicéo a acidentes (Ciampo, 2009);
aumento do estresse (Carone et al., 2020; Pinto et al., 2018) com impactos também na qualidade das relagdes familiares (Lima et al., 2020) e
problemas comportamentais (Lyra etal., 2020). POrtanto, um sono considerado satisfatorio exerce importante
fungéo na regulagédo emocional do adolescente (Carvalho et al., 2020). A capacidade
em regular as emocdes é fundamental para preservar o equilibrio interno, possibilitar
relacdes sociais adequadas e favorecer a saude mental (Silva; Gomes; Heinzelmann,
2022).

Relevancia de acbes para promover a qualidade de sono na adolescéncia

Diante das inUmeras repercussfes mencionadas anteriormente, sdo varios 0s
fatores que podem contribuir para melhorar o desempenho cognitivo e potencializar a
capacidade intelectual e fisica. E possivel destacar a importancia da pratica regular
de atividade fisica e seus beneficios para a qualidade de vida dos adolescentes nos
ambitos fisicos e cognitivos, como por exemplo, pratica regular de atividade fisica,
alimentacdo saudavel, controlar a massa corporal, reduzir ansiedade, melhorar a
cognicao, contribuindo de forma positiva para a qualidade do sono (Lima et al., 2018;
Del Ciampo et aI., 2019) Para aumentar a ocorréncia de sentimentos de alegria, satisfagéo e bem-estar (Campos et al., 2019).

Sobre cultivar habitos de vida saudaveis o exercicio fisico pode apresentar
beneficios para o desenvolvimento fisico e cognitivo, na adolescéncia, no crescimento
e no desenvolvimento em geral, relacionado a funcédo cerebral, ter menos fadiga,

melhorar a aprendizagem, a memaria e a qualidade de vida (Lima eta. 2000, Campos et
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al.,, 2019; Lima et al.,, 2018). Também, constitui um fator de protecdo para a
insatisfatoria condicdo de sono e a baixa duracdo do sono em pessoas adultas,
relacionada a fadiga e ao cansaco e, repercutir no comportamento sedentério entre
0s adolescentes, geralmente associado ao consumo de alimentos pouco nutritivos
(Pinto et al., 2018). E relevante considerar que o comportamento sedentario constitui
uma questdo de saude publica (Ribeiro; Santos; Menezes, 2019) associado com
variados danos a saude de criancas e de adolescentes (Moura et al., 2021).

Na adolescéncia o tempo disponivel para a internet costuma ser intenso, para
realizar diversas tarefas, como lazer, ser fonte de informagao e socializagao em “[...]
um mundo contemporaneo globalizado e hiperconectado” (Wendt & Lisboa, 2014, p.
181). No entanto, crian¢as e adolescentes estdo entre os usuarios que utilizam por
maior tempo a internet, sendo 90% da populacéao de 10 a 15 anos e 97% da populacao
de 16 a 24 anos. E 0 aumento do uso exclusivo do telefone celular entre adolescentes
gue acessam a internet somente por meio do celular (Dino & Costa, 2021). A utilizacao
excessiva de celulares e midias eletrénicas contribui para que os adolescentes nao
tenham uma higiene do sono adequada. O tempo prolongado de uso do celular para
acesso a internet pode ser associado com um sono nao satisfatorio, principalmente
apos as 22 horas. Enquanto dormem, toques de mensagens recebidas podem
dificultar um sono de qualidade pois a maioria dos adolescentes dormem com o
telefone ao seu lado (Ferreira et al., 2017).

No periodo noturno, o acesso constante a televisdo, computador, redes sociais
e jogos, consideradas opcoes atrativas, podem repercutir em implicacdes na saude
por dormir mais tarde, interferir na duracdo e qualidade do sono especialmente em
adolescentes que estudam no periodo matutino e podem apresentar sonoléncia diurna
(umaetar, 2020, Lima et al., 2018; Pereira et al., 2015; Guimaraes & Azevedo, 2009). Assim,
a tecnologia e seu uso muitas vezes excessivo, tem sido considerada como um dos
principais aspectos na alteracdo do estilo de vida, caracterizado por auséncia de
horério regular de sono durante a semana e nos finais de semana, pela constante
exposicdo a luz brilhante das telas antes de dormir com aumento da excitacao fisica
e emocional, interferindo na producdo da melatonina (Carvalho et al., 2020; Del
Ciampo et al., 2019; Santos et. al., 2016; Ferreira et al., 2017; Ciampo, 2012; Sousa;
Ferreira, 2011; Del Ciampo, 2009).
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Portanto, aspectos relacionados a falta de atividade fisica e ao uso demasiado
de tecnologia e midia podem dificultar a acéo reparadora do sono (Batista et al., 2022)
e repercutir na qualidade do sono. Também, outros fatores podem levar a um sono de
baixa qualidade, como por exemplo, ingerir bebidas energéticas, cafeina, o
sedentarismo e o alto indice de gordura corporal (Ferreira et al.,, 2017) sendo
importante ter habitos saudaveis de alimentagdo e de exercicios fisicos.

O uso das tecnologias digitais de informacdo e comunicacdo muitas vezes é
utilizado no cotidiano para acessar informacdes gerais ou para conteludos escolares.
Os ambientes virtuais sdo atrativos, oferecem praticidade e rapidez para criancas e
jovens nativos digitais. Nativos digitais € a geracdo que nasceu posterior ao
surgimento da internet que tém contato com a linguagem do computador, dos
videogames e internet. S&o falantes nativos dessa linguagem e nos primeiros anos
mostram-se atraidos e adaptando-se facilmente as tecnologias digitais (Tavares &
Melo, 2019; Wendt & Lisboa, 2014). Nos jovens, conectados as tecnologias digitais
diversas, a cibercultura é presente em suas praticas cotidianas de comunicagao
(Tavares & Melo, 2019). Ha recomendag0es internacionais quanto a limitagdo de duas
horas por dia como tempo aceitavel para criancas e adolescentes realizarem
atividades como assistir televiséo, utilizar o computador e jogar videogame (Ribeiro;
Santos; Menezes, 2019) considerando que 0 uso excessivo pode afetar diversas
atividades cotidianas, a quantidade e a qualidade do sono (Lima et al., 2018).

Na adolescéncia, diferentes areas de conhecimento como a saude publica e a
educacdo tem interesse no estudo do sono pela sua relevancia em um periodo
caracterizado por intenso aprendizado e desenvolvimento sendo que sua privagao
pode ter impactos negativos na salde e no desempenho das atividades diarias
(Santos; Azevedo; Melo; Nascimento; Medeiros; Knaskfuss, 2016; Del Ciampo, 2017).
Deste modo, a relevancia do estudo sobre o sono, pode auxiliar na formulacédo de
politicas voltadas para saude do adolescente, pois neste periodo do ciclo de vida sua
salde esta relacionada ao aprendizado, ao processo de formacdo académica e a
fatores relacionados aos habitos comportamentais e culturais que serao levados para
a vida adulta e processo de envelhecimento (Barbosa et al., 2020).

Para refletir sobre uma melhor qualidade do sono para adolescentes é

necessario pensar acfes para além do a&mbito individual, centrado somente no
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adolescente, mas também acdes educativas, podem ser exemplos: programas de
educacédo para o cuidado de habitos e praticas para melhorar a qualidade de sono
(Carvalho et al., 2020); implantacéo de projetos educacionais diversos para 0 sono
adequado (Moura et al., 2021). Também, analisar, na especificidade dos
adolescentes, suas condigcbes socioecondmicas, habitos de vida e fatores
relacionados ao sono para o0 planejamento de acdes (Barbosa, et al.,, 2020)

relacionadas ao contexto em que estdo inseridos.

Método

Foram participantes 22 estudantes matriculados no ensino médio de uma escola
publica, localizada em uma capital no extremo norte do pais, com idades entre 12
anos e 15 anos. Dos 22 estudantes, doze sdo do sexo masculino e dez sdo do sexo
feminino, matriculados no sétimo ano do ensino fundamental.

O procedimento de coleta de dados foi realizado em sala de aula mediante
consentimento e autorizacdo prévia do gestor escolar e do professor que estava
ministrando a disciplina. O instrumento de coleta de dados foi a aplicacdo de um
guestionario semiestruturado contendo questdes abertas e fechadas com as
seguintes categorias estabelecidas a priori: caracteristicas do habitos de sono dos
adolescentes e atividades realizadas pelos adolescentes no periodo noturno;
Repercussodes relatadas pelos adolescentes relacionadas ao desenvolvimento fisico;
Repercussbes relatadas pelos adolescentes relacionadas ao desenvolvimento
cognitivo; e, estratégias utilizadas pelos adolescentes para ter qualidade no sono.

Em relagdo aos procedimentos éticos, mediante o consentimento para
participacédo, foi lido, entregue e assinado o TCLE (Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido) pelos pais e/ou responsaveis e o0 TALE (Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido), em duas vias. Este projeto foi aprovado no Comité de Etica em Pesquisa
(CEP/UFRR) com o CAAE: 50541315.4.0000.5302 e numero do Parecer: 2.196.951.

Os questionarios foram preenchidos individualmente e posteriormente
entregues aos pesquisadores, sem identificacdo do nome, garantindo o sigilo e
privacidade dos participantes. A analise dos dados foi realizada pela analise de

conteudo de Bardin (2016) com o recurso do software LibreOffice.
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Resultados e discussao

Caracteristicas dos habitos de sono dos adolescentes e atividades realizadas
no periodo noturno

Na literatura, alguns estudos sugerem, na adolescéncia, que a média de tempo
de sono é de 7 horas e 47 minutos, menor que a recomendacédo de 9 a 9,5 horas por
dia (Pereira et al., 2015; Ciampo, 2012) pois uma certa quantidade de horas de sono
€ necessaria para melhor aproveitamento e rendimento escolar do adolescente
(Pereira et al., 2015). No estudo, os adolescentes foram questionados sobre o horéario
gue costumam dormir.

Dos participantes, seis relataram dormir antes das 22 horas; onze das 22 horas
as 23 horas; quatro das 23 horas as 24 horas e um adolescente relatou dormir as 24
horas ou posteriormente. Em relagdo ao horario de acordar, os adolescentes
responderam: dezessete acordam entre as 5 e 6 horas; quatro acordam apds as seis
horas e um adolescente acorda as cinco horas. Assim, a média do horario de dormir,
destes adolescentes, é 22 horas e 11 minutos e a de acordar & de 5 horas e 59
minutos. Chama a atencdo que um adolescente relatou acordar muito cedo, cinco
horas da manh&, mas nao justificou 0 motivo de acordar neste horario.

O horério de acordar, segundo a fala dos adolescentes, reflete o horario de
chegar na escola sem atraso e o tempo de deslocamento até a escola. Estes dados
parecem demonstrar que os horarios escolares, como também, o tempo necessario
para o deslocamento podem influenciar os adolescentes a acordarem mais cedo,
refletindo em uma reducdo no tempo de sono (Papalia & Feldman, 2013). Também,
para alguns adolescentes, pode estar relacionado ao horério de trabalho de seus
familiares, deste modo, € necessario conciliar o tempo de chegar na escola, para 0s
adolescentes, e o tempo de chegar ao trabalho, para os pais.

Dentre as atividades relatadas pelos estudantes antes de dormir estdo acessar
o celular (10); realizar atividades escolares (5); escovar os dentes (4); assistir televisdo
(4); tomar banho (3); realizar uma leitura (3); alimentar-se (2); passar hidratante (1);
brincar (1); arrumar-se para dormir (1); praticar esporte (1) e alongar-se (1). Trés

disseram nao realizar nenhuma atividade antes de dormir. As respostas dos
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adolescentes, em parte, parecem demonstrar que ndo ha o estabelecimento de uma
rotina de atividades saudaveis no periodo noturno sugerindo a relevancia de orientar
os adolescentes sobre possibilidades de atividades mais adequadas para contribuir
para ter um sono de qualidade.

Durante a noite torna-se relevante estabelecer uma rotina minima para
contribuir com a qualidade do sono (Del Ciampo, 2009). Esta rotina poderia ser
estabelecida entre os adolescentes e seus familiares e assim ter atividades saudaveis
a noite, antes de dormir. Estas atividades podem incluir alimentacéo, lazer, descanso
e diminuicado do tempo de uso de celular e internet.

Entre as atividades realizadas pelos adolescentes constam atividades
relacionadas ao uso de tecnologias como acessar o celular e assistir televisdo antes
de dormir. Autores demonstram que pode ocorrer implicacdes na saude por habitos
de dormir mais tarde, com interferéncia na duracdo e na qualidade do sono
especialmente em adolescentes que estudam no periodo matutino que podem
apresentar sonoléncia diurna (Carvalho et al., 2020; umaetal, 2020, Lima et al., 2018; Pereira
et al., 2015; Guimaréaes & Azevedo, 2009).

Também, o uso de tecnologias e televiséo refletem na constante exposicéo a
luz emitida por estes aparelhos (Carvalho et al., 2020; Del Ciampo et al., 2019; Ribeiro;
Santos; Menezes, 2019; Santos et. al., 2016; Del Ciampo, 2009; Sousa & Ferreira,
2011); inibir o relaxamento e resultar em ansiedade e dificuldade em adormecer (Del
Ciampo, 2017; Guimardes & Azevedo, 2009), de modo excessivo, pode afetar
diversas atividades cotidianas, bem como a quantidade e a qualidade do sono (Lima
et al., 2018). Adolescentes relatam utilizar a internet para realizar trabalhos escolares,
enviar mensagens instantaneas, usar redes sociais, ter acesso as atividades
multimidia como assistir programas, filmes ou séries e ouvir musica (Dino & Costa,
2021).

Assim, o tempo de uso destes recursos devem ser observados e limitados
podendo ser substituidos por outras atividades com a finalidade de descanso e
estimular o sono. Realizar atividades escolares, antes de dormir, foi relatada por cinco
estudantes e possibilita refletir se estes adolescentes costumam postergar a
realizacdo das atividades escolares, por considerar que estas sdo entediantes e

menos atrativas que o celular e internet, e sobre a quantidade diaria destas atividades
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gue necessitam ser feitas. Ainda € possivel analisar também sobre a qualidade da
realizacdo das atividades escolares neste periodo, uma vez que atividades escolares
requerem atencdo e tempo. Outro questionamento € referente se os familiares
costumam acompanhar a realizacdo destas atividades e auxiliar em alguns
momentos.

Também, alguns adolescentes descreveram acodes cotidianas relacionadas a
higiene pessoal (escovar os dentes, tomar banho e passar hidratante). E possivel
considerar que ter uma boa higiene também contribui para um sono de qualidade e
especialmente no extremo norte do pais, com altas temperaturas, tomar banho é um
bom recurso para amenizar o calor e contribuir para um adequado desenvolvimento

fisico.

Repercussbes das caracteristicas do sono relacionadas ao desenvolvimento
fisico relatadas pelos adolescentes

O sono constitui um fendbmeno vital relevante para a saude e manutencéo de
uma vida saudavel (Lyra et al., 2020; Pinto et al., 2018; Sousa & Ferreira, 2013;
Guimardes & Azevedo, 2009; Mathias; Sanchez; Andrade, 2006), na prevencéo da
exaustdo e nos processos de recuperacdo e compensacao energética e bioquimica
no organismo (Carone et al., 2020) e para a condicdo fisiolégica ao bom
funcionamento do organismo e das funcdes biologicas (Lima et al., 2018; Souza &
Ferreira, 2011; Del Ciampo, 2009).

Sobre as repercussBes, no desenvolvimento fisico, relatadas pelos
adolescentes, estdo: dezessete estudantes afirmaram apresentar cansago; doze
revelaram ter sonoléncia; onze afirmaram sentir dor articular; nove apresentaram dor
de cabeca; repercussdes na visdo em nove participantes que relataram ardéncia nos
olhos e quatro disseram apresentar visdo turva; seis estudantes relataram perda de
equilibrio; trés revelaram ter nauseas; dois adolescentes disseram sofrer da paralisia
do sono. Somente um adolescente relatou ndo apresentar consequéncia fisica
relacionada ao sono.

E possivel destacar que a maioria dos adolescentes percebem impactos no
desenvolvimento fisico relacionados ao sono. Estas repercussoes fisicas reveladas

pelos adolescentes estdo em consonancia com estudos que demonstram que as
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repercussdes negativas podem estar associadas a sonoléncia diurna, insdnia, queda
da imunidade e equilibrio (came, 2012; Del Ciampo, 2009; Guimardes & Azevedo, 2009;
Mathias; Sanchez; Andrade, 2006); cansaco, fadiga (Santos et al., 2016; Souza &
Ferreira, 2011) e cefaleia (carone et al, 2020 SOUZA & Ferreira, 2011). O adolescente que
relatou ndo apresentar repercussao no aspecto fisico pode nao ter esta percepcao
pois muitas vezes o adolescente pode nao refletir sobre esta condicdo, sendo assim
relevante programas educativos de qualidade do sono.

A privacdo do sono pode ter impactos negativos na saude e no desempenho
das atividades diarias (Santos & Azevedo; Melo; Nascimento; Medeiros; Knaskfuss,
2016) e no cotidiano de adolescentes escolares com impactos negativos na saude e
no desempenho diario (Santos et al., 2016), nos contextos escolares e realizacdo de
atividades diversas, e também relacionados ao desenvolvimento cognitivo nos

adolescentes.

Repercussdes das caracteristicas do sono relacionadas ao desenvolvimento

cognitivo relatadas pelos adolescentes

Em relacdo as repercussdes cognitivas relatadas pelos adolescentes, estao:
catorze demonstraram diminuicdo de atencdo; onze relatam lentiddo no raciocinio;
nove disseram ter diminuicdo de concentracéo; sete estudantes afirmaram ter perda
de memodria; sete revelaram ter dificuldade para acumular conhecimento; seis
estudantes relataram queda no desempenho escolar. Um estudante afirmou nao
perceber consequéncias cognitivas do sono.

Na adolescéncia o sono desempenha importante funcdo nas atividades
cotidianas (Del Ciampo, 2017; Del Ciampo, 2009;) também no processo de
desenvolvimento cognitivo relacionado a consolidacdo da memdéria e da
aprendizagem (Lima et al., 2018; Sousa; Ferreira, 2011; Del Ciampo, 2009). Mas, nao
ter qualidade no sono pode ter impactos negativos no desempenho das atividades
diarias (Santos et al., 2016) como apresentar diminuicdo da atencdo e da
concentracdo, diminuicdo do desempenho e rendimento escolar, lentiddo de
raciocinio, lapsos de memoria, prejuizos neuro-cognitivos, dificuldade para reter

conhecimentos, perda de memodria, entre outros (Lyra et al., 2020; carone et al, 2020; Dell
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Ciampo, 2017; Boyd & Bee, 2011; Del Ciampo, 2009; Mathias; Sanchez; Andrade,
2006). Portanto, pode interferir no processo de aprendizado destes adolescentes e
também na disposi¢éo para estudar.

Quinze adolescentes revelaram apresentar alteracdo de humor. A auséncia de
gualidade de sono também pode estar relacionada ao desenvolvimento emocional,
tais como: alteragdes no humor, sentimentos de irritagdo, raiva e dependéncia (Lima
et al., 2018; Del Ciampo, 2017; Santos et al., 2016; Ciampo, 2009) e, diminuicdo da
motivacdo (Mathias; Sanchez; Andrade, 2006) relatada por dez adolescentes. Estas

reperCUSSOGS pOdem aumentar (0] eStreSSG (Carone et al., 2020; Pinto et al., 2018), ter impactos na qualidade das relagdes
familiares (Lima et al., 2020) e repercutir em problemas comportamentais (Lyra et al., 2020) e nas relacdes interpessoais de modo geral. Mas, é possivel utilizar estratégias

ae podem contribuir para melhorar a qualidade do sono e possibilitar beneficios para a

saude fisica, emocional e cognitiva dos adolescentes?

Estratégias utilizadas pelos adolescentes para ter qualidade de sono

A privacao do sono constitui um problema de saude publica global e multifatorial
(Claumman & Louzada, 2015; Santos et al., 2016; Pereira; Barbosa; Andrade, 2006).
Portanto, torna-se relevante, na adolescéncia, ter qualidade de sono para o
desenvolvimento saudavel dos adolescentes com repercussdes nos ambitos fisicos,
cognitivos e emocionais.

No estudo, sobre sua qualidade de sono, onze estudantes relataram ter uma
boa qualidade, sete disseram ter uma qualidade ruim, trés afirmaram ter uma
qualidade de sono parcialmente boa e um participante ndo soube responder. E
interessante observar que a maioria dos estudantes (14) relataram ter uma boa
gualidade de sono (entre boa qualidade e parcialmente boa) e apenas um estudante
ndo soube informar. Mas, € possivel afirmar que os adolescentes tenham percepcdes
sobre sua qualidade de sono? A qualidade do sono é uma das reflexdes que os
adolescentes fazem em seu cotidiano especialmente em relacdo aos seus habitos
cotidianos antes de dormir?

Assim, comportamentos e habitos no cotidiano, como dieta saudavel, pratica
regular de atividade fisica podem contribuir para uma melhor qualidade de sono e para

o desenvolvimento fisico e cognitivo satisfatério (Del Ciampo et al., 2017).
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Comportamentos sedentarios nos adolescentes podem acarretar consequéncias
fisicas como diabetes, obesidade, aumento do colesterol, infarto do miocardio e maior
risco para morte subita (Santos et al., 2016). No entanto, constitui um desafio manter
a regularidade vigilia-sono, estabelecer as necessidades de sono e cumprir as
demandas escolares, sociais e familiares em um contexto em que a praticidade e
rapidez das tecnologias digitais (Tavares & Melo, 2019; Wendt & Lisboa, 2014), téo
atrativas, podem contribuir para a exposicdo mais frequente aos recursos
tecnoldgicos. Deste modo, como no contexto educacional e no contexto familiar,
promover habitos mais saudaveis para o0 pleno desenvolvimento destes
adolescentes?

Ao serem questionados sobre o que costumam fazer ao longo do dia para ter
uma boa qualidade de sono, seis estudantes relataram que dormem mais cedo; dois
responderam que estabelecem horario para dormir e dois relataram praticar exercicios
fisicos. Em relacdo as estratégias reveladas com apenas uma indicacao, foram:
realizar leitura; ter uma alimentacédo adequada; tomar banho; dormir em uma rede;
acordar mais tarde e dormir mais, nos finais de semana. Trés participantes revelaram
gue utilizar o celular pode contribuir para uma ma qualidade de sono. Também, um
participante relatou que deveria ficar mais cansado para dormir e um revelou que
deveria descansar mais. E possivel constatar que as estratégias relatadas s&o
consideradas adequadas e saudaveis e podem contribuir para a qualidade do sono.

Outras estratégias podem também ser ensinadas para ser utilizadas pelos
adolescentes, em conjunto com suas familias, e relacionados aos seus interesses
pessoais do que consideram ser atrativo, como por exemplo realizar uma atividade de
pintura, de artesanato, de leitura. També, aprender exercicios praticos para melhorar
a qualidade de sono; ter regularidade nos horarios de dormir e acordar durante todos
os dias da semana; diminuir o uso de aparelhos eletrénicos proximo a hora de dormir;
reduzir a exposicao a luz artificial na noite e aumentar a exposi¢cao a luz solar na
manh@; realizar atividade fisica e ter uma alimentagdo saudavel (Carvalho et al.,
2020).

Algumas iniciativas relacionadas com comportamentos saudaveis podem
contribuir para uma melhor qualidade de sono, como por exemplo: praticar atividades

fisicas regulares; ter alimentacdo saudavel, reduzir o tempo de acesso ao

616



/,_,»\ AL
Revista AMAzoOnica, LAPESAM/GMPEPPE/UFAM/CNPq /7,
ISSN 1983-3415 (versdo impressa) - el SSN 2558 — 1441 (Verséo digital)

computador/celular/televiséo e estabelecer horario para dormir (Del Ciampo, 2009;
Guimarées & Azevedo, 2009; Santos et al., 2016). Torna -se relevante, no contexto
escolar, agcbes socioeducativas que incluam educacdo para um sono saudavel
(Carvalho et al.,, 2020). Assim, programas educacionais devem orientar 0s
adolescentes para a reducéo do tempo de uso da internet a partir da conscientizagcao
sobre os efeitos adversos a salde causado pelo uso noturno e excessivo desses
dispositivos pelos adolescents, a importancia de evitar a utilizacdo de uso de midias
eletrbnicas a noite, a fim de obter uma melhor qualidade de sono, prevenindo o0s
efeitos adversos a saude do adolescente (Ferreira et al., 2017) como também
contribuir para o desenvolvimento pleno neste periodo de vida.

Assim, diante dos beneficios do sono para adolescentes torna-se relevante
analisar a contribuicdo da area da psicologia do desenvolvimento para melhorar
aspectos voltados a saude, a educacdo e ao bem-estar, auxiliar no alcance do
potencial de desenvolvimento mais saudavel e com qualidade de vida (Wilhelm &
Deon, 2017). Também, propor na escola uma reflexdo mais sistematizada sobre
guestdes do desenvolvimento, especialmente o sono dos adolescentes escolares e
possibilitar a reflexdo sobre esta tematica entre os profissionais da educacao (Del
Ciampo, 2009) e no ambito familiar (Mathias; Sanchez; Andrade, 2006) para contribuir
com habitos e estratégias saudaveis para promover a qualidade de sono (Guimaraes
& Azevedo, 2009; Mathias; Sanchez; Andrade, 2006).

Consideragdes finais

Conclui-se que o estudo é relevante para contribuir com a producao de
conhecimento sobre o sono na adolescéncia, envolvendo também a participacdo das
familias e da comunidade escolar, para estabelecer um estilo de vida saudavel e para
analisar a relacdo entre a qualidade de sono com os beneficios para o
desenvolvimento pleno dos adolescentes, ndo somente relacionado a nutricdo e a
realizacdo de atividades fisicas mas também aos aspectos emocionais e cognitivos

no processo de aprender e desenvolver-se com qualidade e com saude.
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