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RESUMO

Introducdo: o sono é responsavel pela conservacao de energia, processo de consolidacao da
memdria e aprendizagem. A falta de sono afeta as fun¢des do sistema nervoso central. Objetivos:
identificar a realidade vivida pelos estudantes, o conhecimento destes e se a falta de sono esta
afetando de algum modo a qualidade de estudo no dia-a-dia. Metodologia: estudo descritivo com
95 alunos do Ensino Médio e 149 do Técnico Profissionalizante, que seguiu as diretrizes
metodologicas do Programa Satide e Prevencdo nas Escolas. Resultados: grande parte dos
entrevistados (66%) relatou dormir entre 7 e 9 horas, que é considerada uma faixa adequada de
horas de sono. Apesar disso, 84% afirma sentir sonoléncia diurna, o que aponta duracdo
insuficiente ou ma qualidade do sono, apresentando sintomas fisicos, cognitivos e psicolégicos em
decorréncia disso. Conclusao: percebe-se a necessidade de refletir com os estudantes sobre a
privacao do sono para uma melhora na qualidade de vida.

INTRODUCAO

Além de apresentar funcdes relativas ao equilibrio do corpo, conservacao de energia, dentre
outras, alguns estudos incluem o sono como indispensavel para o processo de aprendizagem, uma
vez que, participa desde o momento em que ocorre a aquisicao de uma determinada informagao
até a consolidacao dessa informacdo na meméria (RIBEIRO, 2003).

Nos seres humanos, o principal periodo de repouso é marcado por um comportamento
conhecido como sono, porém, o motivo por tras disso ainda é um dos mistérios da neurofisiologia,
conforme Silverthorn (2010, p. 319). Ao longo dos anos, algumas teorias tém sido elaboradas para
explicar a necessidade do sono nos animais, como a conservagao de energia, fugir ou se esconder
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de predadores, permitir ao corpo se recompor e processar a memoria.

Segundo Hall (2011, p. 761), o sono é definido como "o estado de inconsciéncia do qual a
pessoa pode ser despertada por estimulo sensorial ou por outro estimulo e é dividido em multiplos
estagios que variam do sono muito leve ao muito profundo, além de também ser categorizado em
dois tipos, o sono de ondas lentas e o com movimentos rapidos dos olhos (REM)".

O sono é um comportamento circadiano composto por estagios ciclicos ou ultradianos
(KANDEL, 2014). Isso quer dizer que o periodo de sono é ditado pela rotacao da terra e pelos
indicadores de tempo, que indicam o ciclo dia-noite, por exemplo, a luminosidade. Diante disso, o
sono exerce diversos efeitos fisiologicos, sendo eles no préprio sistema nervoso ou em outros
sistemas funcionais no corpo. Desse modo, a falta de sono afeta e muito as funcoes do sistema
nervoso central. A vigilia prolongada ¢ frequentemente associada ao funcionamento anormal do
processo do pensamento e pode até causar alteragdes comportamentais.

Na adolescéncia, a puberdade provoca inimeras mudancgas no organismo e no comportamento
que modificam os horérios de dormir e acordar tornando-os mais tardios. Por exemplo, os horarios
preferenciais para dormir ocorrem apos as 23 horas e para acordar apos as 9 horas. Por outro
lado, os horarios escolares nao acompanham esse atraso, pois em varias escolas quando o aluno
atinge o 1° ano do ensino médio costuma-se adotar o horério matutino para os mesmos, andando
na contramdo das modificagbes organicas do adolescente (LOUZADA; MENNA-BARRETO, 2007).
Como consequéncia, a duragao do sono dos adolescentes que estudam pela manha é reduzida em
cerca de 2 horas nos dias de escola.

Dentre as varias causas da privagao de sono em humanos, a tecnologia tem sido considerada
como uma das principais. A exposicdo a luz elétrica e o uso de aparelhos de entretenimento como
o computador, a televisdo e o videogame, por exemplo, incentivam os individuos a atrasarem seus
horérios de dormir. Privar-se de sono passou a ser uma alternativa, que, apesar de parecer a
solugdo do problema da falta de tempo para a realizacdo das tarefas, pode trazer problemas sérios
a saude, interferindo negativamente no que se deseja realizar na vigilia.

Deste modo, o0 presente estudo tem como objetivo geral verificar os efeitos neuropsicolégicos da
privacdo de sono relatados por estudantes do ensino médio e técnico profissionalizante da escola
publica. Logo, o propdsito e razao desta pesquisa é elucidar, em especial para os estudantes, a
importancia do sono para o corpo e mente humanos, além de explanar as consequéncias e 0s
riscos que a falta do mesmo pode trazer a qualidade de vida.

METODOLOGIA

A pesquisa caracteriza-se como um estudo descritivo (GIL, 2002) que foi desenvolvido no IEE
Professor Annes Dias, no municipio de Cruz Alta/RS. Seguiu as diretrizes metodoldégicas do
Programa Satde e Prevencdo nas Escolas - PSE- Guia para Formacgdo de Profissionais de Satde e
de Educacdo (Brasil, 2010) e também o preconizado nas "OrientagOes basicas de atengao integral
a saude de adolescentes nas escolas e Unidades Bésicas de Saude" (Ministério da Saude, 2010). A
populacdo contemplada neste projeto foram os alunos matriculados, no ano de 2018, nos turnos
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diurno e noturno do Ensino Médio (1°, 2° e 3°ano) e Técnico Profissionalizante (Técnico em
Quimica, Contabilidade, Secretariado e Enfermagem) do IEE Professor Annes Dias. A amostra do
estudo foi de 95 alunos do Ensino Médio (1°, 2° e 3°ano) e 149 alunos matriculados nos cursos
Técnicos Profissionalizante (Cursos de Quimica, Enfermagem, Contabilidade e Magistério) do IEE
Professor Annes Dias.

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicagdo de um questionario baseado na Escala de
Sonoléncia de Epworth e Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. Este instrumento visou
descrever as atitudes e as agdes da higiene do sono de cada aluno participante da amostra. Foi
aplicado individualmente a cada sujeito da amostra, durante o periodo da aula.

Posteriormente, os dados foram analisados e contabilizados através de estatistica descritiva sob
a forma de percentuais através do programa Excel do ano 2013.

Para o atendimento da Resolucdo 466/2012, denominadas Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos, o projeto foi submetido e teve a
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da UNICRUZ - parecer nimero 2.354.137.

Figura 1 e 2 - Alunos respondendo o questionario.
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Fonte: Acervo fotografico do Nucleo de Pesquisa em Satde Coletiva da UNICRUZ.

RESULTADOS

Dentre os géneros pesquisados, se destacou o publico feminino representando 61% das
respostas coletadas, e o masculino com 39%. Em relacao ao curso, 39% estava cursando o ensino
médio, enquanto que 61% estava matriculado no ensino técnico profissionalizante. A faixa etaria
mais abrangida foi entre 15 e 20 anos, com 54%, sequida por 21 e 31 anos, com 27%, 32 e 40
anos, com 14% e, por Ultimo, 41 e 53 anos, com 5%.

A respeito das horas de sono alegadas pelos participantes, conforme demonstra o Grafico 1,
16% dormem apenas 5 horas ou menos, 22% possuem um sono noturno de aproximadamente 6
horas, 24% costuma ter 7 horas de sono, 20% tém normalmente 8 horas de sono, e 18% dormem
durante 9 horas ou mais. Assim sendo, 24% declararam demorar 30 minutos ou mais para
adormecer, 20% demoram em torno de 20 minutos, 14% cerca de 15 minutos e 16% e 14%, levam
por volta de 10 e 5 minutos, respectivamente.

Graéfico 1 - Horas de sono por noite.
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Fonte: Banco de dados do Nucleo de Pesquisa em Satde Coletiva da UNICRUZ.

Devido a insuficiéncia de horas de sono, 84% afirmaram sentir sonoléncia diurna, mesmo que
em pequena quantidade, ao mesmo tempo que apenas 16% nao sao afetados por essa sensacao.
Entretanto, quando questionados a respeito do uso do cochilo diurno para reduzir os efeitos da
privacdo de sono, apenas 36% dos envolvidos afirmaram serem adeptos desta estratégia. Em
relacdo a frequéncia do habito de cochilar durante o dia, 26% dos entrevistados revelaram cochilar
diariamente, enquanto que 11% utilizam tal recurso de 5 a 6 vezes por semana, 20% de 3 a 4
vezes, 17% de 1 a 2 vezes e, por fim, 26% raramente repousa ao longo do dia.

Por consequéncia da privacdo de sono, os seguintes sintomas fisicos foram relatados: 25%
ardéncia nos olhos e palpebras pesadas, 23% dor de cabeca, 21% fadiga, 16% dores corporais,
15% aumento na fome. E importante ressaltar que nesta questdo e na seguinte foi permitido
marcar mais de uma opcdo. Além disso, dentre os sintomas psicolégicos e cognitivos, evidenciou-se
25% de irritacao, 18% de ansiedade, 16% de falta de concentracdo, 9% de instabilidade emocional
e desmotivacao e, finalmente, 7% de dificuldade de entendimento.

Diante disso, os participantes foram questionados acerca do grau de sonoléncia durante a
realizacao de atividades cotidianas, a fim de analisar os efeitos da privacao de sono no dia-a-dia,
como exposto na Tabela 1. Para isso, elencou-se seis atividades, incluindo lendo por lazer,
assistindo séries/filmes/programas de TV, utilizando celular ou algum aparelho eletrénico,
assistindo a aula, conversando com alguém e apés alguma refeicdo, e utilizou-se uma escala de 0 a
3 para representar o grau de sonoléncia, sendo que 0 equivale a nenhuma sonoléncia, 1 simboliza
pouca sonoléncia, 2 caracteriza sonoléncia moderada e 3 refere-se a sonoléncia intensa.

Tabela 1 - Grau de sonoléncia durante atividades cotidianas
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Afividade 0 1 2 3
| endo por lazer 25% 25% 22% 28%
Assistindo
séries/filmes/programas| 25% 30% 26% 19%
de TV
Utilizando celular ou
outro aparelho 39% 20% 22% 19%
eletrdnico

Assistindo & aula 18% 36% 27% 19%

Conversando com o o o o
alquém 29% 21% 13% %
Apos refeictes 17% 22% 27% 34%

Fonte: Banco de dados do Nucleo de Pesquisa em Salde Coletiva da UNICRUZ. Legenda: 0 equivale
a nenhuma sonoléncia, 1 simboliza pouca sonoléncia, 2 caracteriza sonoléncia moderada e 3
refere-se a sonoléncia intensa.

Outrossim, o questionario também abordou o uso de substancias para induzir ou inibir o sono. A
cafeina, foi descrita como a mais utilizada (67%), energéticos (11%), chas (8%), fitoterapicos (2%)
e outros medicamentos (12%).

DISCUSSAO

Hirshkowitz et al. (2015) recomenda de 7 a 9 horas de sono didrias para adultos com idade
entre 18 e 64 anos, sendo assim, a maioria dos participantes nao apresenta privacao de sono
significativa, conforme demonstrado no Grafico 1. No entanto, quantidades maiores ou menores de
repouso também podem ser consideradas adequadas, variando de individuo para individuo.

Devido a falta de repouso, 84% dos envolvidos relataram sentir sonoléncia diurna, em diversos
niveis, em consonancia aos achados de Pereira et al. (2015) “’A sonoléncia diurna excessiva,
caracterizada como sensacdao aumentada da necessidade de sono e diminuicdo do estado de
alerta, € um dos principais efeitos da duracao reduzida de sono ou de sono de baixa qualidade”.

Entretanto, apesar dos beneficios do cochilo diurno relatados por Costa-Silva (2015), como a
diminuicao da fadiga e elevacdo dos niveis de alerta, apenas 36% dos integrantes da pesquisa sao
adeptos a este habito. Além disso, uma noite de sono completa é essencial, pois pesquisas indicam
que a fragmentacao do sono noturno é menos restauradora do que uma noite de sono sem
sucessivos despertares, dessa forma, podendo acarretar em pior desempenho funcional diurno,
(PEREIRA, CEOLIM E NERI, 2013, p. 42).

Como efeito da privacao de sono, foi mencionado o aparecimento de sintomas fisicos como
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ardéncia nos olhos, palpebras pesadas, dor de cabeca, fadiga, dores corporais e aumento na fome.
Conforme pesquisado por Roberts, Roberts & Chen (2001, p. 8), jovens com problemas de sono
apresentam niveis elevados de fadiga, falta de energia, dores de cabeca e de estbmago e pior
salde, quando comparados a individuos normais. Tais complicacdes ocorrem, pois, a irregularidade
do padrao do sono pode acarretar diversas repercussdes para o ser humano, como o0 mau
funcionamento cognitivo, uma propensdo de alteracbes no metabolismo e no sistema endécrino,
como demonstrado por Castilho et al. (2015).

Ademais, também foram descritos sintomas psicolégicos e cognitivos, como irritacao,
ansiedade, falta de concentracdo, instabilidade emocional, desmotivacdao e dificuldade de
entendimento, o que vem de encontro com os achados de Killgore et al. (2008). Dizem os autores
que as implicacles associadas a escassez de horas de repouso, levam a diminuicao da inteligéncia
emocional global, com reducao do funcionamento intrapessoal, incluindo reducao da autoestima e
da assertividade, e do funcionamento interpessoal, apresentando declinio na empatia em relacao
aos outros afetando também a qualidade das relacdes interpessoais. Outrossim, foi constatada uma
menor habilidade de gerenciamento de estresse e de resolucao de problemas, capacidade de
controle de impulsos reduzida e dificuldades com atraso de gratificacdo e tomada de decisdes, bem
como pensamentos negativos, desorientacdo nas acées e uma maior dependéncia de supersticdes
formais e processos de pensamento magico, o que indica um menor grau de raciocinio légico.

Atualmente ha uma discrepancia consideravel quanto ao assunto sono. Trata-se de uma
constante batalha entre ficar acordado e descansar. Por isso, diante da tecnologia moderna, para
auxiliar a espécie humana, criaram-se as substancias inibidoras e indutoras do sono, além daquelas
que j& se encontravam na natureza e eram utilizadas pelos antigos. A vista disso, percebe-se que a
cafeina é um dos estimulantes mais utilizados pelos estudantes, devido ao baixo custo e
acessibilidade, sendo uma substancia capaz de aumentar a sensacdo de alerta, combater a fadiga
e proporcionar sensacao de bem-estar, como descrito por Tavares e Sakata (2017).

Ao ser analisado o grau de sonoléncia apresentado pelos estudantes durante a realizacao de
atividades cotidianas, a fim de avaliar os efeitos da privacao do sono no dia-a-dia, acreditamos que
a ocorréncia da sonoléncia excessiva relatada pelos estudantes pode ser resultante da sobrecarga
profissional vivenciada, que além das atividades académicas apresentam outras atividades
profissionais. Fato constatado por Costa et al., 2012 em suas pesquisas.

Diante disso, constatou-se um significativo indice de respostas indicando sonoléncia intensa apds
refeicdo (34%) e durante a leitura por lazer (28%). Em contrapartida, mais da metade dos
estudantes relataram em suas respostas nenhuma sonoléncia no decorrer de uma conversa (59%)
e ao utilizar o celular ou outro eletrénico (39%), conforme exposto na Tabela 1. Estes resultados
demonstram que, apesar da privacao de sono provocar sonoléncia, algumas atividades
representam uma tendéncia maior a causar esse sintoma nos individuos, ao passo que outras ndo
estimulam essa sensacao.

Além disso, a necessidade de dormir nao é controlada apenas pelo reldgio bioldgico, como
também ¢é influenciada por fatores cognitivos e emocionais. Evidéncias recentes comprovam que
neurdnios que expressam receptores dopaminérgicos especificos podem representar um papel
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complementar ou antagonista em funcdes cerebrais como recompensa, consciéncia, fome e
comportamentos depressivos, por conta de uma regiao cerebral chamada de Nicleo accumbens,
ligada a motivacao e ao prazer, e que também afeta o desejo de dormir (LUO et al., 2018).

CONCLUSAO

0 sono é fundamental para manutencao da homeostase no organismo, principalmente devido a
suas propriedades reparadoras e anti-inflamatérias. Diante disso, a privacdao de sono afeta nao
somente a qualidade de vida dos estudantes, bem como seu desempenho escolar e ocupacional.
Sabe-se que o sono é indispensavel para o processo de aprendizagem, uma vez que participa
desde o momento em que ocorre a aquisicao de uma determinada informacdo até a consolidacao
dessa informacdo na memobria.

Desse modo, a maioria dos entrevistados relatou dormir entre 7 e 9 horas, o que é considerado
apropriado, no entanto, essa necessidade é bastante individual. Apesar disso, grande parte dos
entrevistados afirmaram sentir sonoléncia diurna, o que indica quantidade insuficiente ou ma
qualidade do sono, o que nao permite a restauracdo completa das energias. Além disso, os
estudantes relataram diferentes niveis de sonoléncia em atividades variadas, sendo a maioria delas
relacionadas ao esforco mental, como ler ou estudar.

Por consequéncia da privacao de sono, foram descritos sintomas fisicos, como ardéncia nos
olhos e pélpebras pesadas, dor de cabeca e fome aumentada, e sintomas cognitivos e psicolégicos,
como irritacdo, ansiedade e falta de concentracdo. Dessa forma, percebe-se o grau de influéncia
gue o sono exerce na qualidade de vida dos estudantes e o quanto afeta o desempenho escolar e
nas tarefas do dia-a-dia. Diante disso, recomenda-se que os estudantes reservem um tempo
adequado para descanso, de acordo com sua necessidade pessoal, a fim de manter-se saudavel,
tanto fisica quanto psicologicamente, e, assim, obter bons resultados na construcdo do
aprendizado.

Os resultados previamente observados na literatura foram congruentes aos encontrados na
pesquisa em relacado a privacdo de sono e seus efeitos. Entretanto, apesar da importancia do sono,
ainda nao foram totalmente esclarecidos os motivos do sono nos mamiferos. Diante disso, varias
funcdes sdo atribuidas ao sono, incluindo maturacdo neural, facilitacdo do aprendizado,
consolidacao da meméria, cognicao e conservacao da energia metabdlica.

Palavras-chave: Privacao do sono. Neuropsicologia. Estudantes.
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