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APRESENTACAO

Dentre as esferas do conhecimento cientifico a salde é certamente um dos temas
mais amplos e mais complexos. Tal pode ser justificado pela presenca diéria desta tematica
em nossa vida. Por esta obra abordar as atualidades concernentes aos problemas e
oportunidades da salde brasileira, um dos tdépicos mais visitados em seus capitulos & — néo
obstante — o estado de pandemia em que se encontra o pais devido ao surgimento de uma
nova familia de coronavirus, o Sars-Cov-2, conhecido popularmente como Covid-19. Com
sua rapida disseminacéo, atingiu diversas regides pelo globo terrestre, causando uma série
de impactos distintos em diversas nacgoes. Se anteriormente o atendimento em salude para
a populacao no Brasil j4 estava no centro do debate popular, agora esta matéria ganhou
os holofotes da ciéncia na busca por compreender, teorizar e refletir sobre o impacto deste
cenario na vida social e na saude do ser humano.

Composto por sete volumes, este E-book apresenta diversos trabalhos académicos
que abordam os problemas e oportunidades da salde brasileira. As pesquisas foram
desenvolvidas em diversas regides do Brasil, e retratam a conjuntura dos servicos prestados
e assisténcia em saude, das pesquisas em voga por diversas universidades no pais, da
salde da mulher e cuidados e orientagdes em alimentacéo e nutricdo. O leitor encontrara
temas em evidéncia, voltados ao campo da infectologia como Covid-19, Leishmaniose,
doencas sexualmente transmissiveis, dentre outras doencas virais. Além disso, outras
ocorréncias desencadeadas pela pandemia e que ja eram pesquisas amplamente
estabelecidas pela comunidade cientifica podem se tornar palco para as leituras, a exemplo
do campo da saude mental, depressao, deméncia, dentre outros.

Espera-se que o leitor possa ampliar seus conhecimentos com as evidéncias
apresentadas no E-book, bem como possa subsidiar e fomentar seus debates académicos
cientificos e suas futuras pesquisas, mostrando o quéo importante se torna a difuséo do
conhecimento dos problemas e oportunidades da saude brasileira.

Luis Henrique Almeida Castro
Fernanda Viana de Carvalho Moreto
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: O sono, fungéo basica do ser humano,
€ um ritmo regulado por mecanismos bioldgicos,
circadianos e homeostaticos socialmente
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condicionados, que geram um dia interno no
organismo, equilibrando o tempo para dormir
e para acordar. Adolescentes dormem menos
horas que 0 necessario, restricdo de sono que
traz consequéncias negativas nas suas fungdes
cognitivas, podendo levar a um prejuizo na
aprendizagem e um baixo rendimento escolar.
Os objetivos deste artigo foram documentar
os efeitos da privagdo cronica de sono nos
adolescentes, que interferem no seu rendimento
académico, e indagar sobre as intervencgoes
do contexto escolar e de educagdo em salde
desenvolvidas para abordar esta probleméatica. O
estudo corresponde a uma revisao de literatura
de abordagem qualitativa, exploratéria. A
busca realizou-se durante o primeiro trimestre
de 2020 nas bases de dados Scopus, Web of
Science, Scielo e Biblioteca Virtual em Saide
(BVS) utilizado os seguintes Descritores em
Ciéncias da Saude (DECS): Adolescente; Sono;
Aprendizagem; Desempenho Académico. Como
resultados, existem evidéncias de diminuigdo na
atencdo, capacidade de concentracdo, interesse,
tempo de reagéo, na vigilancia e prejuizos na
memoéria associado a sono curto, restrito e de mé
qualidade, além de aumento na sua irritabilidade,
comportamentos agressivos, maiores niveis
de ansiedade e depressdo. Os horéarios de
sono e vigilia estabelecidos pela escola ndo se
encaixam nos processos biologicos, circadiano
e homeostético, que regulam os padrbes de
sono dos adolescentes e precisa-se de maiores
acdes de saude publica para promover um sono
saudavel. Concluindo, em vista das mudancas
no ciclo sono-vigilia dos adolescentes devido a
causas biologicas e as influéncias psicologicas
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e socioculturais que demarcam seus padrbes de sono, sdo necessarias intervengdes
socioeducativas e de educagcdo em saude, relacionadas ao cuidado do sono, somado
a medidas de organizagdo de horarios escolares respeitando os ritmos desta faixa da
populacdo, sustentadas por experiéncias positivas de outros paises.

PALAVRAS-CHAVE: Adolescéncia. Sono. Aprendizagem. Desempenho Académico.
Educacdo em Saude.

SLEEP, LEARNING AND SCHOOL PERFORMANCE IN ADOLESCENTS:
INTERVENTION POSSIBILITIES FROM HEALTH AND EDUCATION

ABSTRACT: Sleep, a basic function of the human being, is a rhythm regulated by biological,
circadian and homeostatic, socially conditioned mechanisms that generate an internal day
in the body, balancing the time to sleep and to wake up. Adolescents, sleep less hours than
necessary, a sleep restriction that has negative consequences on their cognitive functions,
which can lead to impaired learning and poor school performance. The objectives of this
article were to document the effects of chronic sleep deprivation on adolescents that interfere
with their academic performance and to inquire about interventions in the school and health
education contexts, developed in order to address this issue. The study corresponds to a
qualitative, exploratory literature review. The search was carried out during the first quarter of
2020 in the databases Scopus, Web of Science, Scielo and Virtual Health Library (VHL) using
the following Health Sciences Descriptors (DECS): Adolescent; Sleep; Learning; Academic
performance. As a result, there is evidence of a decrease in attention, in concentration ability,
interest, reaction time, vigilance as well as of impaired memory associated to short, restricted
and poor quality sleep, in addition to increased irritability, aggressive behavior, higher levels
of anxiety and depression. The sleep and wake times established by the school do not fit
into the biological, circadian and homeostatic processes which regulate adolescents’ sleep
patterns and greater public health actions are needed to promote healthy sleep. In conclusion,
in view of the changes in the sleep-wake cycle of adolescents due to biological causes and
to the psychological and socio-cultural influences that demarcate their sleep patterns, socio-
educational and health education interventions related to sleep care are necessary, in addition
to organizational measures of school schedules respecting the rhythms of this population
group, supported by positive experiences from other countries.

KEYWORDS: Adolescence. Sleep. Learning. Academic Performance. Health Education.

11 INTRODUGAO

Um dos ritmos biolégicos mais importantes no ser humano é o ciclo sono-vigilia.
Este ritmo é regulado por mecanismos biolégicos internos socialmente condicionados que
geram um dia interno no organismo, equilibrando o tempo para dormir e para acordar.
Como fator relevante do ciclo, estd a sua sincronizagéo socioambiental, o ciclo de luz-
escuriddo com seus sinais dia-noite, além das normas, habitos sociais, horarios escolares
e de trabalho, as tecnologias relacionadas a vida diaria como luz elétrica, relogios, radio e
TV, internet e 0s movimentos das cidades, sendo elementos condicionantes que demarcam
as diferentes rotinas dos sujeitos (SIEGEL, 2005).
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Por sua vez, existe um processo homeostatico regulador, referido ao débito e pressao
do sono que aumenta durante a vigilia e diminui durante o sono, oscilando em dependéncia
do dia e da noite, periodicidade controlada pelo marca-passo circadiano; portanto, estes
dois mecanismos regulados separadamente interagem entre si (BORBELY et al., 2016).

O ciclo sono-vigilia apresenta algumas variagées ao longo do ciclo vital humano.
Segundo Carskadon (2002), na adolescéncia ocorrem mudancas hormonais e fatores
socioculturais relacionados a idade que delimitam as modificagbes de seu sono. Uma
producdo tardia de melatonina, horménio que induz o dormir, além de um atraso da fase
do ciclo, geram uma predisposicéo de dormir tarde e acordar tarde. Socialmente, novos e
atrativos estimulos como a oportunidade de socializar com seus pares, a participacao de
atividades noturnas, o aumento da intensidade no uso de tecnologias digitais, maus habitos
de sono, as obrigagbes escolares e laborais interferem nos horarios de seu ciclo.

Os adolescentes dormem menos horas do que precisam, e, por efeito cumulativo
desta divida, cria-se uma condicdo de privacdo crénica de sono que produz sonoléncia
diurna excessiva com sintomas que vao desde sonoléncia nao intencional até alteragbes na
conduta, no humor, na memoria, na capacidade de resolugédo de problemas, ao igual que
aumenta o risco de acidentes (PIN-ARBOLEDAS; CUBEL, 2007; ALBARES et al., 2008).
Na tentativa de recuperar horas de sono, podem cochilar em horarios ndo adequados,
“compensando” com mais horas de sono nos finais de semana, habitos que geram um
padrao de sono desestruturado (DE LA FUENTE; ALBARES, 2004).

Os horarios escolares interrompem o sono nos adolescentes que, somado as
modifica¢gdes no seu ciclo, terminam por afetar a aprendizagem e o rendimento escolar.
Adolescentes com privagdo de sono tendem a ter problemas no que se refere ao
desempenho académico, pois quando o individuo se expde a baixos niveis de qualidade
de sono consequentemente tende a ter prejuizos cognitivos nas mais diversas fungoes,
principalmente nos niveis atencionais e mnemaénicos que estédo intimamente atrelados aos
processos de aprendizagem dos individuos.

Deste modo, se faz de extrema relevancia a conscientiza¢éo da parcela adolescente
da populagéo, suas familias e os profissionais da educacgédo, sendo necessaria a inclusao
de intervengdes socioeducativas e de educagéo em salde, nesta problematica ainda pouco
reconhecida e discutida nos cenérios escolares, somado a um imaginario social destes
comportamentos relacionados a “preguica” e “rebeldia” associados com a idade. Neste
contexto, o presente artigo objetiva documentar os efeitos da privagdo crénica de sono
dos adolescentes nas suas fung¢des cognitivas, na aprendizagem e no rendimento escolar,

descrevendo possibilidades de abordagem desde a educagéo e a saude.

21 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata de uma revisdo de literatura de abordagem qualitativa,
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exploratéria, que visou investigar os efeitos da privagédo crdnica de sono nos adolescentes,
que interferem no seu rendimento académico, e quais intervengbes do contexto escolar e
de educacgdo em saude estdo sendo desenvolvidas para abordar esta problemética.

A busca realizou-se durante o primeiro trimestre de 2020 nas bases de dados
Scopus, Web of Science, Scielo e Biblioteca Virtual em Saude (BVS) utilizado os seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude (DECS): Adolescente; Sono; Aprendizagem; Desempenho
Académico. Como critérios de inclusdo: publicacées nacionais e internacionais no recorte
temporal de 2000 a 2020, em lingua inglesa, espanhola ou portuguesa e que abordassem
os descritores referidos. Algumas referéncias fora do periodo determinado foram incluidas
pela sua relevancia no tema. Enquanto critérios de excluséo: artigos que néo tratassem o
escopo do estudo.

Apos leitura e selecéo criteriosa, uma analise critica permitiu identificar as evidéncias
para responder aos objetivos propostos, que foram analisados de acordo as seguintes
categorias: (1) O sono e sua fungdo na aprendizagem; (2) Aprendizagem e desempenho
escolar na fase da adolescéncia e a privacgao cronica de sono; (3) Privacdo cronica de sono
nos adolescentes: uma abordagem desde a educacéo e a saude.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

O sono e sua funcéo na aprendizagem

Uma das principais teorias em relagéo a fungdo do sono se refere a plasticidade
neuronal, & consolidagdo da memoria e a aprendizagem (PORKKA-HEISKANEN; ZITTING;
WIGREN, 2013). Segundo Cirelli e Tononi (2008), este ritmo biolégico contribui a restauracéo
dos neur6nios, a reorganizacgao funcional dos circuitos neuronais e a eliminacao dos radicais
livres acumulados no cérebro durante a vigilia; assim, as fun¢des do sono em relagéo a
plasticidade e memdéria s@o explicadas pela formagé@o de novos contatos sinapticos para
atualizar o repertério de circuitos disponiveis para a selecéo e aquisi¢cdo de novas sinapses.

Desta forma, o sono pode ser um bom momento para a consolidacé@o e integracdo
de novas memoérias, sem a interferéncia de atividades em curso e pelo fortalecimento de
novas sinapses, uma vez que os circuitos neuronais ativados durante a aprendizagem sdo
reativados durante o sono; fato evidenciado por padrdes de atividade neuronal em varias
regides cerebrais claramente similares (embora néo idénticas) a aquelas que ocorreram
durante a realizagcdo de atividades de vigilia, tanto em sono REM quanto em sono NREM
(TONONI; CIRELLI, 2001).

Os estados do sono (sono de ondas lentas e sono REM) possuem fungdes
relacionadas ao processamento de memorias recentes e a consolidacdo da memoria,
envolvendo diferentes tarefas de aprendizagem. Enquanto o sono REM parece beneficiar
particularmente as habilidades de consolidacdo da informagdo e meméria, o sono de
ondas lentas parece ter a funcdo de desencadear a transferéncia de representacbes
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recém-aprendidas, inicialmente armazenadas na area do hipocampo, em direcdo a areas
cerebrais pré-frontais para armazenamento em longo prazo (GAIS, et al., 2007).

A falta de sono tem sérias consequéncias especialmente para o cérebro. A privagéo
de sono provoca deterioragédo cognitiva, com importante afetagdo na realizagéo de tarefas:
estudos realizados em humanos privados de sono durante 24 e 36 horas informam que
estes apresentaram um déficit moderado na execugcdo de testes que avaliam tarefas
cognitivas como memoria, atencdo e aprendizado, além de uma diminuigcdo drastica no
tempo de reacédo para realizar as tarefas; porém, a eficiéncia em resolvé-los é recuperada
com o simples fato de dormir (MONTES et al., 2006; CIRELLI; TONONI, 2008).

Segundo estudos que utilizaram ressonancia magnética funcional, o primeiro érgao
afetado pela privacéo total de sono foi o cérebro, correlacionado a uma diminuicdo na
captacao de oxigénio no cértex frontal anterior medial e no cértex cingulado posterior
(MONTES et al., 2006). Lo et al. (2012) e Cirelli e Tononi (2017) referem além de déficit de
rendimento neurocognitivo, 0 aumento da sonoléncia diurna, a diminuicdo do desempenho
psicomotor e da capacidade verbal, somado a lapsos de atengdo, reducédo no tempo de
reacao e dificuldade na tomada de decisoes.

Aprendizagem e desempenho escolar na fase da adolescéncia e a privagao
crdnica de sono

Para um funcionamento ideal, os adolescentes deveriam dormir de 8 a 10 horas por
noite; porém, a National Sleep Foundation (2014) refere que a maioria dos adolescentes
estdo privados de sono; além disso, estudos sugerem um encurtamento histérico e
progressivo do tempo total do sono neste grupo populacional que dorme menos de sete
horas, sendo insuficiente a suas necessidades (KEYES et al., 2015). Sono curto limita as
capacidades do adolescente de reter as informacgbes aprendidas e a privagcao do sono pode
prejudicar a capacidade de manter a atengédo sustentada (SHORT et al., 2018), inclusive
piorando seu desempenho ao longo da semana pelo impacto cumulativo da restricdo do
sono (AGOSTINI et al., 2017).

Segundo Louzada e Menna-Barreto (2007), adolescentes que se privam de um sono
de qualidade tendem a apresentar alto nivel de sonoléncia, isso se manifesta na dificuldade
em acordar para ir a escola (que normalmente funciona pela manha) e consequentemente
na dificuldade em se manterem em alerta no periodo da aula, devido ao sono. Isso faz
com que muitos deles baixem seu desempenho, pois ndo se concentram na aula e
consequentemente passam por situagdes conflituosas com familiares e professores.

A sonoléncia diurna excessiva (SDE) aumenta a possibilidade de pior desempenho
escolar. Segundo Laberge (2001), Carskadon (2002), Giannotti et al. (2002) e Pin-Arboledas
e Alarcdn (2007) a privagéo cronica de sono nos adolescentes produz SDE durante o tempo
escolar, diminuindo a atencédo, capacidade de concentracédo e interesse, ao igual que o
cansaco e a fadiga acumulados comprometem seu desempenho escolar; além disso, se

produz um aumento na sua irritabilidade, maiores niveis de ansiedade e depresséo. Pelo
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contrario, estudantes que dormem entre 7 e 9 horas por noite, com boa qualidade subjetiva
de sono, menor grau de sonoléncia diurna e sono consolidado, sem despertares noturnos,
apresentam melhor rendimento escolar.

A causa das obrigacdes escolares e laborais, os adolescentes que dormem menos
tempo durante a semana tentam recuperar com maior tempo do sono no final de semana.
Segundo Lapidaire et al. (2019) existem associagdes entre dormir mais tarde no final
de semana, pior desempenho académico e menor volume de massa cinzenta no cortex
pré-frontal e na amigdala, areas do cérebro relacionadas ao controle emocional e funcéo
executiva. Um estudo experimental que prolongou o tempo de sono em 1,5 horas por duas
semanas evidenciou que adolescentes que dormiam de 5 a 7 horas nas noites escolares
apresentavam menos sintomas de sonoléncia e humor negativo (VAN et al., 2017).

O sono é fundamental na regulagdo emocional do adolescente. Humor prejudicado
pode ser influéncia da ma qualidade do sono, somado a isto vem a irritabilidade e a
baixa toleréncia a frustracdes. Aquelas atividades que necessitam de maior criatividade
e motivacdo se tornam mais dificeis de serem executadas, fazendo com que estes
muitas vezes busquem o isolamento social e até mesmo possam vir a ter evasdo escolar
(LOUZADA; MENNA-BARRETO, 2007). Segundo Alfano e Gamble (2009), ansiedade,
depresséo e outros distlrbios emocionais aumentam no inicio da adolescéncia e coincidem
com problemas de sono.

Existe uma associacdo entre comportamentos agressivos e disturbios de sono
em adolescentes. Erreygers et al. (2019) referem que a ma qualidade de sono parece
desempenhar um papel preditivo no comportamento do cyberbullying mediado por
sentimentos de raiva. Entretanto, Hysing et al. (2019) acharam que adolescentes que
tiveram envolvimento em bullying, tanto vitimas como agressores, relataram menor duracéo
do sono, maior prevaléncia de insbnia, problemas de saude mental e menor rendimento
escolar comparado a adolescentes nao tiveram experiéncias relacionadas com bullying.

Outro aspecto importante nesta populacéo refere-se a que os adolescentes tém
maus habitos de sono (ALBARES et al., 2008). Com a personalidade do adolescente é um
desafio ser educado no cuidado do sono e, somado a isso, ha um déficit de conhecimento
nas consequéncias da ma qualidade deste, além de uma ideia de que dormir é perder
oportunidade de realizar atividades “produtivas” e atrativas para a idade (PIN-ARBOLEDAS;
CUBEL, 2007).

A falta de repeticdo nos sincronizadores externos, dada pela descoberta de novas
normas sociais e os horarios irregulares do sono contribuem nos seus problemas de sono.
Mesmo, existe uma falta de exemplo em suas proprias familias, uma vez que, atualmente,
muitos dos fatores relacionados ao sono, necessidades e horarios, nao séo levados em
conta pelo ritmo da vida moderna de muitas pessoas, que impede a regulagédo dos horarios
fisiolégicos deste ritmo com as atividades da vida diaria (ESCOBAR; CORTES; CANAL,
2008).
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Outro fator que interfere na duracdo e qualidade do sono nos adolescentes é o
uso de dispositivos eletrénicos perto do horario de dormir; 89% deles tém pelo menos um
dispositivo no quarto, trazendo consequéncias negativas pelas radiagdes eletromagnéticas,
a emisséao de luz brilhante e pela distracdo cognitiva com uma menor conscientizagdo do
tempo de descanso (BOZZOLA et al., 2019). Adelantado-Renau et al. (2019) referem a
influéncia negativa do uso da Internet na qualidade do sono e no desempenho académico
mediado pelo tempo de exposicdo que pode-se explicar pelo aumento da excitagéo fisica e
emocional, a luz brilhante das telas antes de dormir que adia a produgcéo da melatonina e
a substituicdo do tempo para estudar que, junto com uma pior qualidade do sono, interfere
no rendimento escolar.

Privacao cronica de sono nos adolescentes: uma abordagem desde a educacao
e a saude

Diversas evidéncias apresentam uma associagdo entre diminuicdo da duracao
do sono, menor desempenho académico, maiores taxas de absenteismo, problemas
emocionais e da aprendizagem, condi¢cdes que podem ainda ser exacerbadas em individuos
com situagdo socioecondmica desfavoravel (BUCKHALT, 2011). Esta problematica soma-
se aos horarios erraticos das aulas que comegam em um periodo em que o adolescente
precisa dormir. Assim, as caracteristicas fisioldgicas, psicoldgicas, sociais, o periodo
de estudo e os habitos de sono influenciam o desempenho académico de adolescentes
(CARSKADON, 2002), fatores que requerem ser revistos nos contextos escolares por meio
de agdes socioeducativas que incluam educagéo para um sono saudavel.

Em relagédo a esta problemética, a organizagdo escolar precisa ser repensada
enquanto seus horarios, além de fortalecer aprendizados em relagdo a habitos de sono
que abranjam um trabalho com as familias dos adolescentes. Um olhar interdisciplinar
da educacgéao considerando um aspecto biolégico-social como o ciclo sono-vigilia permitira
compreender a inter-relagdo entre sono e aprendizagem, superar preconceitos dirigidos a
este grupo populacional e contribuir em quebrar a supervalorizagéo da vigilia e a ideia de
que dormir é perda de tempo e de oportunidades.

As recomendacdes incluem as escolas com horario integral com entrada entre 8:30
horas e 09:00 horas. Para as escolas que requerem dois turnos, o turno matutino é de
preferéncia para as criangas que tém facilidade para acordar cedo e o turno vespertino
para os adolescentes. Esta iniciativa é apoiada pela Associagcéo Brasileira de Sono (2017)
alinhada a Academia Americana de Medicina de Sono e a Associacdo Americana de
Pediatria.

Em seu livro “O sono na sala de aula: tempo escolar e biolégico”, Louzada e Menna-
Barreto (2007) sugerem que os horarios escolares sejam alterados, tendo em vista que a
maioria das escolas tem seu Ensino Médio em horario matutino, comegando as aulas as 7
horas da manha. Para eles, tal medida diminuiria os conflitos com os pais em relagdo ao

cumprimento das atividades escolares, além de aumentar o rendimento em sala de aula,
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devido a estarem mais alertas depois de certo horario, aumentando a participagéo ativa
nas aulas.

Diversas pesquisas apresentam resultados favoraveis de escolas que mudaram
seus horarios em relagdo as necessidades dos adolescentes. Owens, Belon e Moss
(2010) referiram que um atraso de 30 minutos no horario de inicio da escola foi associado
a melhorias significativas nas medidas de alerta, humor, motivacdo e saude, incluindo
diminuicéo de visitas ao Centro de Saude para queixas relacionadas a fadiga, a frequéncia
nas aulas também melhorou.

Boergers, Gable e Owens (2014) reportaram que um atraso de 25 minutos no horério
de inicio da escola foi associado a melhorias significativas na duragéo do sono, sonoléncia
diurna, humor e uso de cafeina. Thacher e Onyper (2016) pesquisaram que o atraso de
45 minutos no horario de inicio do ensino médio ocasionou uma diminuicéo de incidentes
disciplinares, mas sem beneficios maiores nos padrées de sono.

Entretanto, Wahlstrom, Berger e Widome (2017) realizaram um estudo em oito
escolas de ensino médio de cinco distritos escolares nos Estados Unidos. A duragéo maior
do sono foi associada a menos relatos de varios problemas e comportamentos relacionados
a saude mental e ao uso de substancias.

Gariépy et al. (2017) estudaram 362 escolas em 2013-2014, onde os alunos de
escolas que comegaram mais tarde e dormiram mais, tinham maior probabilidade de atender
as recomendagdes de sono e tinham menor cansago pela manha. O estudo acrescenta
peso a crescente evidéncia de que atrasar o horario de inicio da escola beneficia o sono
do adolescente.

Dunietz et al. (2017) desenvolveram um estudo sobre o apoio ou obje¢éo dos pais
aos horarios de inicio da escola, neste, 88% dos pais relataram o horario de inicio da escola
antes das 8:30 horas, 51% expressaram apoio para os horarios de inicio da escola. Este
apoio foi associado a antecipag¢édo do melhor desempenho escolar ou aumento da duragéo
do sono.

Por outro lado, segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria (2017) uma intervengao
importante é incluir o ensino das criangas e os adolescentes sobre habitos e praticas
para melhorar a qualidade de sono como a regularidade nos horarios de dormir e acordar
durante todos os dias da semana, a diminuigcdo do uso de aparelhos eletrénicos perto da
hora de dormir, a reducdo da exposicéo a luz artificial na noite e o aumento da exposicao
a luz solar na manha, a promocgéo da atividade fisica e a alimentag@o saudavel; além do
controle no numero e tempo dos cochilos ao longo do dia.

Apromocao da saude nos adolescentes deve incluir apromog¢ao de um sono saudavel.
Usualmente as intervencdes do sono sao focadas em forma individual, quando estabelecido
um distarbio de sono e por meio de tratamentos farmacolégicos e/ou comportamentais,
sem uma abordagem desde a saude publica para que esta faixa da populagéo aprenda
e receba apoio para desenvolver padrées de sono saudaveis (ROESSLER; GROVE,
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2020). Moseley e Gradisar (2009) avaliaram uma intervencdo escolar com abordagem
psicopedagodgica para aumentar o conhecimento sobre sono saudavel em adolescentes,
como resultado, incrementaram o0s seus niveis de conscientizagdo; porém, sugeriram a
possibilidade de mudar fatores ambientais como os horarios escolares para ter impactos
significativos na mudanca dos seus padroes do sono.

Desta forma, a reorganizac@o escolar dos horarios deve se complementar a um
planejamento curricular que inclua programas de educagdo para o cuidado do sono,
parte da promoc¢éo da saude, por meio de estratégias de construcdo conjunta com os
adolescentes, as familias, os professores e os profissionais da saude, um trabalho em rede
para a producéo de salde e que visa resultados positivos na educacao, parte essencial do
desenvolvimento humano.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

O sono insuficiente e privagao cronica do sono em adolescentes representa um
importante problema de salde publica que precisa ser abordado. Os horarios de sono e
vigilia estabelecidos pela escola ndo se encaixam nos processos bioldgicos, circadiano e
homeostético, que regulam os padrbes de sono dos adolescentes comprometendo néo sé
sua possibilidade, capacidade de aprender e seu desempenho escolar, manifestando outros
prejuizos na sua qualidade de vida. Portanto, precisa-se de interven¢des que abrangem
a organizagdo de horarios escolares respeitando os ritmos desta faixa da populagcéo
acompanhado da inclusé@o de processos de ensino-aprendizagem sobre habitos de sono e
contidos na vida familiar. A ideia dominante da produtividade associada a acordar cedo, a
organizagao escolar por deficiéncia de recursos e a heranca de uma educacgéo tradicional
dificultam os avancos neste requerimento.

A educacgédo em saude relacionada ao cuidado do sono para o publico adolescente
pode trazer grandes beneficios no que diz respeito ao desempenho escolar e sua qualidade
de vida. Neste sentido, comecar a abordar a satde do sono em uma sociedade que tende
a dedicar menos horas a dormir por diversos aspectos da vida moderna, que impd&e ritmos
ambientais ou comportamentais que se colocam em conflito com o reldgio interno dos
sujeitos, gerando impactos negativos na sua saude e bem-estar, pode fortalecer um novo

paradigma dirigido ao sono saudavel que deve prevalecer ao longo da vida.
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