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Infância

É durante as fases do sono que diversos
hormônios são liberados.
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Os principais são:

Hormônio do
crescimento (GH)
Hormônio
tireoestimulante (TSH)

Eles atingem sua máxima
concentração plasmática 2
horas após o início do sono



Infância

Estudos demonstram que o aumento de 1 hora no
sono durante a fase de crescimento é suficiente
para apresentar maior crescimento estrutural,
sem influenciar entretanto na sua velocidade.
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Outros estudos sugerem forte associação entre o
sono de ondas lentas e a liberação de GH, sendo
que mudanças no padrão de sono influenciam a
liberação e, consequentemente, o crescimento.
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Adolescência

A adolescência é uma fase de transição e
de transformações no corpo e nos hábitos
que seguirão para a vida.
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É característico da adolescência uma
modificação no padrão do sono (atraso de
fase), pois o adolescente passa a escolher
horários mais tardios para dormir e,
consequentemente, acordam mais tarde.
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Adolescência

Contribuem para uma
redução na quantidade

de horas de sono. 

Alimentação inadequada
Quantidade de tempo excessivo em redes
sociais e jogos virtuais
Compromissos sociais
Sedentarismo
Fatores biológicos

Outros fatores também influenciam nessa  
mudança no padrão do sono, tais como:



Depressão

Estresse Ansiedade

A redução das horas de sono, ou seja, a
privação do  sono, está associada a
transtornos psicológicos, como:

Adolescência
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O sono é primordial nesse processo, pois
preenche necessidades importantes de várias
funções biológicas na vida dos estudantes,
trazendo benefícios na aprendizagem, que
ocorrem com a consolidação da memória,
assimilação do conteúdo estudado e na
manutenção do sistema cognitivo.

O processo seletivo para o acesso às
universidades é competitivo e traz consigo
episódios de estresse e ansiedade, fatores de
risco para o aparecimento de distúrbios do sono.

Sono e ENEM
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Sono e ENEM

A literatura relata que a duração inadequada do
sono leva a um menor desempenho nas
atividades sociais e escolares e maior sonolência
diurna em adolescentes.
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A Síndrome de Burnout é
a exaustão emocional
ligada ao estresse crônico
na ocupação profissional
do indivíduo que pode
resultar na perda
progressiva da energia,
despersonalização e
perda de sensação de
realização.

Síndrome de Burnout

Ela é uma condição comum entre
profissionais de saúde devido às
jornadas de trabalho extensas, porém,
podem ocorrer em profissionais de
qualquer área, podendo estar associada
à depressão, ideação suicida, abuso de
substâncias e insônia. 
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Existe uma relação bidirecional entre a má
qualidade do sono e a síndrome de Burnout, em
que cada um pode influenciar a agravar os
sintomas do outro.

O indivíduo com Burnout apresenta como
principais sintomas:

Síndrome de Burnout

Sonolência
diurna

Fadiga

Dificuldade de
concentração

Dificuldade
de iniciar e
manter o

sono
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Os trabalhadores por turnos têm seu ciclo vigília-
sono significativamente afetado, devido à
natureza irregular de seus horários de trabalho, o
que provoca desregulação do seu ritmo
circadiano, que é o relógio biológico interno.

A privação do sono ocasiona efeitos negativos
na saúde, bem-estar e em todo desempenho de
tarefas.

Trabalhadores por Turnos
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Algumas consequências:

Acidentes de trabalho Dores de cabeça

Estresse

Sonolência diurna e ao
desempenhar tarefas

Ardência nos olhos



A sonolência no trânsito é uma das principais causas
de acidentes. 

Trabalhadores por Turnos

ALERTA!
Ao voltar para casa evite voltar dirigindo. Após o
trabalho noturno os níveis de atenção e
concentração são reduzidos devido ao cansaço
seguido de fadiga e sonolência.
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Para minimizar esses efeitos e garantir
um sono de qualidade, há algumas dicas
que podem ser seguidas:

Cochilos estratégicos

Dormir assim que possível após o
trabalho

Manter o quarto escuro e silencioso

Evitar o uso de telas
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 Puerpério 
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Durante a gravidez a qualidade do sono é
reduzida por causa do desconforto, gerando
fadiga. No puerpério, período compreendido
de seis a oito semanas após o parto, a
qualidade do sono é ainda mais reduzida
devido a fatores, como:

Cuidados com o
recém-nascido

Alterações hormonais

Preocupação e
ansiedade

Alteração no padrão
do sono do bebê



Puerpério 

A perda na qualidade do sono pode levar ao
comprometimento físico e mental, podendo
levar a mãe à depressão.

Dicas para melhorar o sono no puerpério:
Higiene do sono
Alimentação saudável
Dormir enquanto o bebê dorme
Aceitar ajuda
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Envelhecimento

Sono e as Fases da Vida

O envelhecimento é um fenômeno gradual, contínuo
e irreversível. À medida que as pessoas envelhecem,
tendem a experimentar mudanças nos padrões de
sono. Uma das características mais proeminentes é o
avanço da fase do sono, onde há uma tendência a
adormecer mais cedo à noite e a acordar mais cedo
pela manhã. 

Esse fenômeno é resultado de alterações no ritmo
circadiano, que regula os ciclos de sono e vigília.
Essas alterações são influenciadas por uma
variedade de fatores, incluindo alterações hormonais,
condições médicas, uso de medicamentos e
mudanças no estilo de vida.



Envelhecimento

Alguns hábitos e comportamentos não saudáveis
degradam o ciclo circadiano e pioram o sono nessa
idade, afetando sua saúde física e mental, tais
como:

Consumo excessivo de cafeína e álcool
Tabagismo
Falta de atividade física
Dieta pouco saudável
Horários irregulares de sono
Preocupações e estresse crônico

Identificar e abordar esses hábitos não saudáveis
pode ser fundamental para melhorar a qualidade do
sono e promover um sono mais reparador no
envelhecimento.
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