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APRESENTACAO
|

A Associagdo Brasileira de Sono apresenta esse dossié como uma de suas agdes para o
cumprimento de sua missdo de trazer a sociedade o conhecimento cientifico sobre a
importéncia do sono para a saude e bem-estar da populagdo. No presente documento, vamos
apresentar dados sobre o sono de adolescentes obtidos por meio de levantamento realizado
em mais de 10 estados brasileiros durante a realizagédo da Semana de Sono — 2018. Nessa
semana, foram realizadas diversas agdes de promogdo a saude, relacionadas ao sono,
seguindo o movimento World Sleep Day, promovido pela World Sleep Society.

Em 2018, o tema da Semana do Sono foi “Respeite seu sono e siga seu ritmo”, no qual foram
realizadas atividades relacionadas a Cronobiologia, ciéncia que estuda como o corpo se
expressa ciclicamente no tempo. Esse campo cientifico foi formalizado em meados do século
XX e o amadurecimento de sua aceitagdo como conjunto de conhecimento importante para
salide humana se confirmou com o Prémio Nobel de Fisiologia e Medicina de 2017.

O conhecimento acumulado a partir de pesquisas na area de Cronobiologia, assim como da
Medicina e da Biologia do Sono permitiram entender que o sono ndo é simplesmente um
momento de descanso. E muito mais que isso, € um estado ativo do cérebro no qual ha um
rearranjo de redes neurais associadas ao aprendizado e a consolidagdo da memoria, além de
ser um momento de regeneragdo do corpo associado a divisdo celular e a sintese de novas
proteinas. Em outras palavras, durante o sono o sistema nervoso prepara o cérebro e o corpo
para viver o dia seguinte de forma eficiente, tanto psicologicamente como fisicamente.

Portanto, o sono é essencial & vida. E importante ressaltar, porém, que o sono se expressa
distintamente em funcdo da faixa etéria. Particularmente no caso dos adolescentes, hd maior
necessidade do sono em comparagao a idade adulta, além da ocorréncia de um atraso natural
do horério do inicio do sono. Dessa forma, sabe-se que o adolescente apresenta dificuldade em
dormir e acordar muito cedo. Por outro lado, despertar mais cedo que o hordrio que atenderia
as necessidades de sono dos adolescentes em fungdo dos hordrios escolares, leva a restrigdo
do sono e, consequentemente, a dificuldades relacionadas a aprendizagem.

Este contexto se torna preocupante na medida em que a adolescéncia é uma fase de grandes
transformagdes corporais, comportamentais e emocionais, num processo de preparagdo dos
individuos para a vida adulta quanto aos aspectos hormonais, fisicos, intelectuais e sociais.
Entre os 10 aos 19 anos de idade, as mudangas hormonais da puberdade promovem o
amadurecimento e o desenvolvimento dos caracteres sexuais secundarios, enquanto o cérebro
continua em construgéo. O coértex pré-frontal, que funciona como um maestro, coordenando o
funcionamento de outras estruturas neurais para o alcance de metas, amadurece entre o final
da adolescéncia e o inicio da idade adulta.

Pesquisas sugerem que este processo de amadurecimento hormonal e cerebral estd
relacionado a problemas comportamentais durante a adolescéncia, na medida em que o cortex
pré-frontal estd envolvido no controle dos movimentos, solugdo de problemas, tomadas de
deciséo, espontaneidade, memdria, linguagem, iniciativa, capacidade de julgamento, controle
de impulsos e comportamento social e sexual, e busca a drogas.
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APRESENTACAO
|

Nesse sentido, a Associagdo Brasileira de Sono, a exemplo de diversas instituigoes cientificas
internacionais, vem a publico alertar para o risco de efeitos deletérios a saude e ao aprendizado
dos adolescentes devido @ manutengao de hordrios inadequados das escolas.

O presente dossié traz subsidios tedricos e epidemioldgicos sobre a necessidade do ajuste do
inicio dos hordrios escolares para promover a salde dos adolescentes. Propomos que as aulas
ndo tenham inicio antes das 8:30 h para adolescentes entre 13 e 17 anos ou os que estdo
cursando o Ensino Médio.

ONTOGENESE DE RITMOS BIOLOGICOS E SONO

Devemos entender a ontogénese como o estudo de como o organismo se modifica ao longo da
vida, partindo da sua concepgdo ao nascimento e ao longo de toda a sua vida. Diferentes
aspectos, desde a nossa fisiologia ao nosso comportamento, sdo expressos de forma distinta
nas diferentes fases da vida. Particularmente quanto ao sono, ndo apenas a sua expresséo,
quando nos referimos a duragédo e aos horarios de dormir e acordar, e seu papel funcional
apresentam particularidades de acordo com as diferentes fases da vida.

Quanto a sua duragéo, partimos de um franco predominio da fase do sono, frente a vigilia, no
infcio da vida, para uma progressiva redugdo na sua duragdo ao longo da inféncia, fato
associado a consolidagdo do sono noturno e a presenga dos cochilos esporddicos que
interrompem a vigilia ao longo do dia até o inicio da idade escolar (Andrade et al., 1993).

Na transi¢cdo para a adolescéncia, torna-se evidente uma outra particularidade do sono, sua
mudanga de fase. A grande propensdo ao sono, que nos mais jovens apresenta sua elevagao ja
ao anoitecer, dé lugar a manutencéo do estado de vigilia que avanga na noite, fato sustentado
pelo romper das modificagdes fisioldgicas do desenvolvimento puberal (Anders et al., 1980)

Portanto, de forma coordenada e natural, a diminuigdo da temperatura central, o inicio do surto
de melatonina e o inicio e o final do sono apresentam um atraso na sua expressdo no
organismo adolescente (Crowley et al., 2007).

O desenvolvimento puberal também marca a microestrutura do sono. Desta forma, podemos
observar uma redugéo significativa tanto da fase de sono de ondas lentas (NREM), quanto da
fase de sono REM (Feinberg & Campbell, 2010). Especificamente, o declinio mais expressivo no
sono de ondas lentas ocorre entre 12 e 16 anos de idade e reflete o crucial degrau de maturagéo
do sistema nervoso humano. Ainda, é importante salientar que a progressiva queda na
atividade do sono de ondas lentas que ocorre ao longo de cada noite de sono também sofre
modificagdes ao longo da adolescéncia. Por exemplo, a partir de 15 anos de idade os jovens
apresentam uma lentificagé@o desta queda da atividade das ondas lentas ao longo de uma noite
de sono, o que reflete na grande necessidade da manutengdo da duragdo do sono nos
adolescentes até o final desta fase da vida (Tarokh et al., 2011).
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ONTOGENESE DE RITMOS BIOLOGICOS E SONO

Como expressdo da privagdo de sono durante a semana decorrente da interagdo entre os
aspectos fisiolégicos naturais do sono e a organizagédo dos hordrios escolares matutinos aos
quais os adolescentes estdo sujeitos, podemos observar uma duragdo do sono aumentada nos
dias livres, como nos finais de semana, especialmente para adolescentes com maior atraso do
sono, os vespertinos (Wittmann et al., 2006).

A transigao para a fase adulta é marcada por uma progressiva redugdo da necessidade de sono
e um retorno do seu inicio e final para horarios mais precoces do dia (Roenneberg et al., 2004).
Jé a senescéncia é acompanhada por marcantes redugdes do sono de ondas lentas e sono
REM, associadas ao avango de fase significativo do sono, ao tempo acordado apdés o inicio do
sono noturno e ao retorno das insergdes de cochilos ao longo da vigilia, ou seja, o sujeito idosos
tende a dormir e acordar mais cedo, ter mais despertares durante o sono noturno e
(Pandi-Perumal et al., 2002). Estas modificagdes no ciclo sono-vigilia humano em fungédo do
envelhecimento sdo explicadas tanto pela redugéo da regulagao dos estados de sono e vigilia
ao longo das 24 horas quanto pelas modificagdes estruturais e funcionais do sistema de
temporizagdo enddgeno, portanto ocorrendo em paralelo com modificagdes nas diversas
expressoes ritmicas do organismo, como na temperatura central e na melatonina, as quais
apresentam também avango de fase e redugéo da sua amplitude ao longo do dia (Weinert, 2000).

CICLO SONO E VIGILIA NOS ADOLESCENTES E SUAS
CONTRADIGOES NA SOCIEDADE MODERNA
|

Por que é tdo dificil tirar o adolescente da cama de manha para ir a escola e tdo dificil fazé-lo
dormir cedo a noite? Por que vemos tantos adolescentes dormindo nas salas de aula no inicio
da manha? O que realmente estd acontecendo com o sono na adolescéncia? Estas dificuldades
compartilhadas diariamente por pais e adolescentes que estudam no turno matutino, também
preocupam professores e equipes pedagdgicas. E frequente o relato de altos niveis de
sonoléncia, inclusive com a presenga de episddios de sono, nos primeiros horarios de aula pela
manhd, o que tem efeito negativo num espago em que a atengcdo e a motivagdo s&o
pré-requisitos indispensdveis para a aprendizagem.

Geralmente, a sociedade atribui esta sonoléncia excessiva dos adolescentes a preguica e a
desmotivagdo. Serd mesmo que isto explica o baixo nivel do humor, sonoléncia, apatia, irritagéo,
com cochilos frequentes nas aulas, nos transportes para a escola ou ainda durante quase toda
a tarde apds o almogo? E as vezes, até um comportamento depressivo? Parece uma
contradigdo, afinal o que seria esperado para um jovem em fase de grandes descobertas e
preparagéo para a vida adulta seria um comportamento muito mais motivado e de interagao.
Entdo, o que serd que leva a este quadro? Estas dificuldades refletem um desafio temporal
enfrentado cotidianamente por adolescentes ao tentar conciliar suas necessidades de sono,
caracterizadas por dormir e acordar mais tarde com o horario de inicio das aulas pela manhg,
que geralmente comega as 7h na maioria das escolas brasileiras.
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CICLO SONO E VIGILIA NOS ADOLESCENTES E SUAS
CONTRADIGOES NA SOCIEDADE MODERNA
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Estas necessidades de sono refletem uma mudanga marcante no ciclo sono e vigilia entre a
infancia e a adolescéncia, momento em que a chegada da puberdade com sua revolugéo
hormonal traz grandes transformagées ndo apenas para o corpo, mas para 0 comportamento.
Nesta fase de transigdo para a vida adulta, o ciclo sono e vigilia, assim como outros ritmos
circadianos, tais como o ritmo de temperatura corporal e de secregdo de melatonina (hormonio
sinalizador da noite para o organismo) sofrem o que chamamos de um atraso de fase, levando
ao adolescente a dormir e acordar mais tarde.

Esta modificagdo nos hordrios de sono e vigilia foi caracterizada na década de 90 por
pesquisadores brasileiros e americanos (Andrade et al., 1993; Carskadon et al.,, 1993), que
observaram uma relagéo entre o atraso de fase e o desenvolvimento puberal, o que levaria a um
atraso maior nos horarios de sono com o decorrer da puberdade. Embora os horarios de sono
sofram modificagao, a duragdo de sono necessaria para o0 bem-estar e saude nesta faixa etdria
se mantém elevada, variando entre 8 a 10h.

Entretanto, dificilmente os adolescentes atendem estas necessidades de sono nos dias de aula.
Estudos realizados em varios paises apontam para uma redugéo na durag@o de sono entre a
infancia e a adolescéncia em fungéo da idade, entre 3 e 18 anos, indo de 9,68h nas criangas
para 7,4h em adolescentes entre 15 e 18 anos. Em adolescentes orientais, estes valores podem
chegar a 6,5 h ou até menos, 4,9 h. Entre adolescentes brasileiros, as duragdes de sono
encontram-se reduzidas, variando em torno de 6 a 7 h. Este quadro é preocupante na medida
em que estudos mais recentes apontam que cerca de 9.25 h sdo necessérias para manter niveis
adequados de atengdo. Para ilustrar a situagéo brasileira, a ABS realizou um levantamento com
mais de 5.000 adolescentes de vérias regides do Brasil durante a Semana do Sono, evento
realizado em margo de 2018. Os resultados encontrados estdo apresentados a seguir.

O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

A Semana do Sono é um evento realizado anualmente pela Associagdo Brasileira do Sono em
vdrias regides do pais. Realizado em ambientes publicos tanto em sua sede como nas
regionais, o evento atrai milhares de pessoas interessadas em obter informagdes sobre sono.
Na ocasido, sdo aplicados questiondrios aos voluntdrios que se dispdem voluntariamente a
responde-los. Além disso, sdo realizadas palestras em escolas de ensino médio para
professores e estudantes.

Em 2018, foram respondidos questionarios por mais de mil adolescentes em diversos estados
brasileiros e seus principais resultados apresentados aqui (Figura 1).
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O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

Figura 1 - Mapa mostrando
os estados onde os questionarios
foram aplicados.

Dos 5.171 questiondrios aplicados, 1.964 foram respondidos por adolescentes entre 13 e 17
anos, sendo 54% do sexo feminino e 46% masculino. A média de idade foi de 15,7 (DP 1,0) e 0
indice de massa corporal médio de 21,8 m2/kg (DP= 3,7) para os meninos e 21 m2/kg (DP= 3)
para as meninas. Os dados relacionados ao sono sdo apresentados a seguir.

Média da duragao do sono em dias de semana: 6,7 horas + 1,3 horas
Meninos: 6,8 h £ 1,3 h; Meninas 6,6 h + 1,3 h (p<0,05)

Média da duragao do sono no fim de semana: 8,9 horas * 1,3 horas
Nao ha diferenga entre meninos e meninas

Este quadro caracteriza privagdo de sono, que tende a ser compensada nos dias livres,
momento em que livres das pressodes para acordar cedo para ir a escola, os adolescentes tém
longos episddios de sono. Este perfil de restrigdo do sono na semana e extenséo no final de
semana, denominado de efeito sanfona, é acompanhado por irregularidade nos ritmos
circadianos entre semana e fim de semana, caracterizada por dormir e acordar mais cedo na
semana e mais tarde no final de semana, e pior qualidade de sono na semana.

0 impacto dos horérios escolares é evidenciado durante os finais de semana e férias escolares,
momento em que os adolescentes dormem e acordam mais tarde e por mais tempo, de forma
espontanea, tém menor frequéncia de cochilos e menores niveis de sonoléncia a tarde.

Além de reduzir e tornar o sono irregular, o horario de inicio das aulas as 7:00 h, obriga o
adolescente a estar em vigilia plena num momento em que o organismo esté predisposto ao
sono, considerando o atraso em seu ritmo biolégico.

Média do débito de sono por semana: 2,1 horas +1,9 horas
Meninos: 1,9 h 2,1 h; Meninas: 2,24 h+ 1,8 h
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O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

Como pode ser observado nas figuras a seguir, a maioria dos adolescentes (59%) nédo esta
satisfeita com seus horarios de sono durante a semana. A maior frequéncia de insatisfagédo foi
observada entre as meninas, a qual pode estar relacionada a uma maior necessidade de sono
nesse grupo.

.NAO .SIM .NAO SEI

.NAO .SIM .NAO SEI

Figura 2 - Satisfagdo com a duragao Figura 3 - Satisfagdo com a duragao
de sono em dias de semana (em porcentagem) de sono em fins de semana (em porcentagem)
relatada por jovens de 13 a 17 anos. relatada por jovens de 13 a 17 anos.

Quais seriam as causas deste cendrio de sono insuficiente, temporalmente desalinhado e de
mad qualidade em adolescentes durante os dias escolares? Estas caracteristicas sao
decorrentes do conflito temporal entre o atraso no ciclo sono e vigilia em adolescentes e os
horarios escolares matutinos.

Arelagdo entre o atraso de fase e o desenvolvimento puberal aponta para a influéncia de fatores
biolégicos no processo. A pesquisadora americana Mary Caskadon propés um modelo em
2004, revisado recentemente (Crowley et al., 2018), que prop&e que fatores bioldgicos interajam
com fatores psicossociais em mudangas no ciclo sono e vigilia na adolescéncia.

Entre os fatores bioldgicos, propde-se que os mecanismos que regulam o sono do ponto de
vista circadiano e homeostatico passem por mudangas. A regulagao circadiana, que sincroniza
o ritmo enddgeno de vigilia e sono ao ciclo claro-escuro, passaria por mudangas na duragdo do
ritmo enddgeno e na sensibilidade deste ritmo aos estimulos luminosos do ciclo claro-escuro.
Entretanto, as evidéncias encontradas ndo apoiam estas hipéteses: 1) ndo foram encontradas
diferengas entre o periodo do ritmo enddgeno entre adolescentes e adultos; e 2) ao contrario do
esperado, pré-adolescentes e adolescentes mais jovens apresentam maior sensibilidade a luz a
noite do que adolescentes mais velhos, num momento em que os estimulos luminosos atrasam
os ritmos circadianos. Por outro lado, estudos mostram que o processo homeostético, que
regula a duragdo da vigilia e do sono em fungéo dos episédios prévios de sono e vigilia, passa
por modificagdes.
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O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

Adolescentes se mantém em vigilia por mais tempo, consequentemente dormindo mais tarde,
0 que pode levar a uma interagdo comportamental com a regulagéo circadiana, aumentando a
exposic¢do a luz a noite, e consequentemente atrasando o ciclo sono e vigilia. Do ponto de vista
psicossocial, a adolescéncia é uma fase de grandes mudangas, marcadas por aumento: 1) na
autonomia em relagdo a vérios aspectos do cotidiano, inclusive na determinagdo dos horérios
de dormir; 2) na carga académica, com maior carga de contetdos e horas-aula semanais; e 3)
na socializagéo, particularmente a noite, durante festas e interagdes nas redes sociais, apds o
surgimento dos celulares, aparelhos que se tornam cada vez mais atrativos em fungéo de suas
potencialidades como dispositivos multitarefa e portateis. Embora estas caracteristicas sejam
vantajosas no cotidiano, o uso do celular antes de dormir pode levar a sérios problemas.

Além de atrasar os ritmos circadianos, a exposigdo elevada a luz a noite durante o uso do
dispositivo, aumenta os niveis de alerta e inibe nos niveis de melatonina, particularmente a
iluminagdo na faixa de comprimento de onda azul, que predomina em smartphones,
computadores e tablets. Estudos recentes mostram um uso crescente de celulares por parte
dos adolescentes antes de dormir, inclusive durante o sono, o que pode prejudicar sua
qualidade e reduzir sua duragéo. Os dados obtidos na Semana do Sono-2018 revelaram que o
uso de equipamentos eletrénicos é a principal atividade realizada por adolescentes na hora que
antecede ao inicio do sono (Figura 4).

Atividades realizadas por adolescentes na hora que antecede ao inicio do sono.

PORCENTAGEM

REALIZA CAMINHADA

INGERE REFEICOES PESADAS

LE UM LIVRO NA CAMA

CONSOME BEBIDAS CAFEINADAS

FICA NA CAMA PENSANDO NOS PROBLEMAS
PRATICA EXERCICIO FISICO EXTENUANTE
CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS
REALIZA ATIVIDADES RELEVANTES

ASSISTETV
USO DE APARELHO ELETRONICO

Estudos recentes sugerem que o uso dos dispositivos eletronicos pode contribuir de forma
positiva para fungdes cognitivas, inclusive se tornando instrumentos importantes nas relagdes
de ensino-aprendizagem. Entretanto, o uso noturno destes dispositivos merece cuidados, na
medida em que a exposigéo a luz elevada a noite pode exacerbar a tendéncia a vespertinidade.

Este cendrio pode aumentar o desafio temporal vivenciado cotidianamente por adolescentes
que estudam pela manhd, em decorréncia do conflito entre o atraso no ciclo vigilia-sono e os
horarios escolares matutinos. Como consequéncia, hd privagao de sono nos dias de escola, que
tende a ser compensada nos fins de semana, gerando um padréo de restrigdo e extensdo do
sono entre semana e fim de semana.
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O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

A irregularidade e a privagdo didria de sono tém consequéncias negativas na saude e no
desempenho escolar de adolescentes, sendo relacionadas a aumento na sonoléncia diurna,
disturbios de humor, problemas comportamentais e de salide mental, uso e abuso de drogas,
ganho de peso, diabetes, acidentes e baixa imunidade.

0 levantamento realizado na Semana do Sono-2018 revelou que mais de 50% dos adolescentes
participantes relatam ter problemas de sono trés ou mais vezes por semana, como pode ser
observado na figura 5.

. Dentre os que disseram que tém problemas de sono,
Qualidade do Sono 53,6% relatam ter problema 3 ou mais vezes/semana.
[l vurro rum
BRUXISMO
I rum
SPI
B 5o
SONAMBULISMO
[l vurro Boa
. NAO SEI PESADELOS
DESPERTAR PRECOCE
ACORDAR NOITE
Problemas Sono
DIFICULDADE DE INICIAR SONO
CANSACO 94,8%
Wl o DOR DE CABECA
Msm _ SONOLENCIA DIURNA
[l nRoser HONCO
o 20 40 60 80 100

Figura 5 - Qualidade e problemas de sono (em porcentagem) relatados por jovens de 13 a 17 anos.

Em relagdo a escola, destacam-se faltas e atrasos, dificuldades de atengdo, memoria e
aprendizagem levando a redugdo no desempenho escolar. Diante deste cendrio, a mudanga nos
horarios escolares matutinos é indispensavel para a manutengdo da saude, bem-estar e
aprendizagem em adolescentes. Entretanto, o crescente uso noturno de midia reforga a
necessidade de programas educacionais sobre o sono, para conscientizar os adolescentes para
que possam usufruir de horérios escolares adequados as suas necessidades de sono. Os
resultados obtidos na Semana do Sono-2018 corroboram a literatura, conforme pode ser
observado a seguir.

Se vocé tivesse que levantar as 6:00h, como vocé acha que seria:

260;14% . MUITO DIfICIL E DESAGRADAVEL
518;27%

. POUCO DIFICIL E DESAGRADAVEL

710; 36% POUCO DESAGRADAVEL MAS NAO
443;23% UM GRANDE PROBLEMA

. FACIL NENHUM PROBLEMA
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O SONO DO ADOLESCENTE: LEVANTAMENTO REALIZADO
DURANTE A SEMANA DE SONO DE 2018

Quanto tempo vocé constuma levar para “recuperar suas energias”
de manha apéds levantar de uma noite de sono:

322;17%

481;25%

Figura 7 - Tempo estimado por

joven 1 17 an rar rar
486; 25% jovens dt? 3a ! anos p? ecupera
as energias apés uma noite de sono.

640; 33%

CONSEQUENCIAS DA PRIVAGAO DO SONO PARA A APRENDIZAGEM
E OUTROS COMPORTAMENTOS

Apesar da inexisténcia de um consenso a respeito de suas fungdes (Joiner, 2016; Krueger et al.,
2016), sabe-se que o sono é essencial para o bom funcionamento de diversos sistemas do
organismo. Estudos realizados com humanos e outros animais nos quais foram impostas
restrigbes de sono, tanto agudas quanto cronicas, tém mostrado consequéncias desta restrigdo
sobre o humor, a cognigdo e os sistemas imunoldgico e cardiovascular (Itani et al, 2016; Al
Khatib et al., 2016).

A partir desses achados, pode-se afirmar que o sono estd a servico da manutengdo da
integridade do sistema imunolégico, da redugdo do gasto calérico, da reposicdo de
macromoléculas, da eliminagdo de toxinas e da modificagdo da conectividade neuronal,
diretamente associada a consolidagéo da memaria (Huber et al., 2014).

Sabemos, pela nossa prépria experiéncia, que uma noite mal dormida ja pode afetar nossa
atengao, nossa capacidade de atengao e, consequentemente, o desempenho cognitivo. O sono
é, portanto, fundamental para a manutengéo de nossa capacidade cognitiva.

Criangas que tem o habito de dormir a sesta e repentinamente sdo impedidas de faze-lo
apresentam alteragdes comportamentais, como mudancas na expressdo das emogdes, na
autorregulagdo e na consolidagdo da memoria declarativa (Lassonde et al., 2016).

Estudo realizado com criangas canadenses com idade entre sete e 11 anos mostrou que maior
eficiéncia de sono (porcentagem do tempo de sono em relagéo ao tempo dispendido na cama
durante a noite) foi associada a um melhor desempenho em linguas e matematica (Gruber et
al, 2014).
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CONSEQUENCIAS DA PRIVAGAO DO SONO PARA
A APRENDIZAGEM E OUTROS COMPORTAMENTOS

A privagdo de sono também afeta o desempenho de adolescentes em testes de atengéo (de
Bruin et al., 2016). Uma noite de privagdo de sono ja é capaz de reduzir a capacidade de
sustentar a atengéo, o tempo de reagdo e a velocidade de processamento cognitivo (Louca &
Short, 2014). Além disso, uma importéncia menos evidente estéd relacionada ao papel do sono
apos a realizagdo de tarefas, para consolidagdo do que foi aprendido.

Adicionalmente, disturbios do sono em criangas e adolescentes afetam sua qualidade e
duragdo estdo associados a diversas consequéncias adversas, tais como aumento da
impulsividade, agressividade, desatengédo e redugdo do desempenho académico (O'Brien,
2009). Em resumo, podemos dizer que o sono antes da realizagdo de uma tarefa contribui para
a aquisicdo do conhecimento, enquanto o sono posterior @ mesma contribui para sua
consolidagao.

PROPOSTA DE MUDANGAS DE HORARIOS ESCOLARES

0 atraso no horério de inicio das aulas (HIA) tem sido proposto como estratégia para reduzir a
restrigdo de sono em adolescentes (Lewin et al., 2017). A maior parte dos estudos mostra a
associagdo do atraso no HIA com desfechos positivos: melhoria no desempenho académico e
na saude fisica e mental (Hafner et al., 2017).

Owens e colaboradores avaliaram o impacto de um atraso de 30 minutos no HIA sobre o sono,
o0 humor e o comportamento de adolescentes e observaram uma redugao na porcentagem de
estudantes que relataram duragédo de sono inferior a sete horas didrias e um aumento do
nimero daqueles que relataram mais de oito horas diarias de sono. Adicionalmente, os
adolescentes relataram redugdo da fadiga e do humor deprimido (Owens et al., 2017).

Os efeitos dos HIA sobre a duragdo de sono de estudantes foram examinados em uma
meta-andlise que incluiu cinco estudos longitudinais e 15 estudos transversais. HIA mais
tardios foram associados a maior duragéo de sono. Além disso, em sete dos estudos HIA mais
tardios foram associados a menor sonoléncia diurna (Bowers & Moyer, 2017).

McKeever e Clark investigaram o desempenho e a assiduidade de mais de 30 mil alunos do
ensino médio de 29 escolas de sete estados dos EUA. Ambas as varidveis medidas mostraram
aumento apds a mudanga dos HIA para 8h30min ou mais tarde (Mckeever & Clark, 2017).
Beneficios sustentdveis apds um atraso no HIA das 7h30min para 8h15min foi observado em
alunos do ensino médio de Singapura. Apés nove meses da mudanga, os alunos ainda
mostravam maior durag&o de sono em relagdo a situagédo anterior (Lo et al., 2018).

Em concluséo, observamos que os resultados encontrados no levantamento da Semana do
Sono - 2018 corroboram outros estudos apresentados e aqui discutidos. A luz desses achados
e respaldados pelo referencial tedrico, propomos que as aulas ndo tenham inicio antes das 8:30
h para adolescentes entre 13 e 17 anos ou 0s que estédo cursando o Ensino Médio.
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