"X

|

UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL DE PERNAMBUCO
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
LICENCIATURA EM EDUCAGAO FiSICA

ANDRE WILLDER PEREIRA INACIO DA SILVA

CONSEQUENCIAS DA PRIVAGAO DE SONO EM ADOLESCENTES EM IDADE
ESCOLAR: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

RECIFE
2025



ANDRE WILLDER PEREIRA INACIO DA SILVA

CONSEQUENCIAS DA PRIVAGAO DE SONO EM ADOLESCENTES EM IDADE
ESCOLAR: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Monografia apresentada a Universidade Federal
Rural de Pernambuco, como requisito para
obtengao do titulo de Licenciado em Educacéao
Fisica sob orientacdo do Prof°. M.e Marcelo de

Santana Oliveira

RECIFE
2025



Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao
Sistema Integrado de Bibliotecas da UFRPE
Bibliotecario(a): Auxiliadora Cunha — CRB-4 1134

S586¢

Silva, André Willder Pereira Inacio da.

Consequéncias da privacao de sono em adolescentes
em idade escolar: uma revisao bibliografica / André Willder
Pereira Indcio da Silva. - Recife, 2025.

41 f; il.

Orientador(a): Marcelo de Santana Oliveira.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacao) -
Universidade Federal Rural de Pernambuco, Licenciatura
em Educacao Fisica, Recife, BR-PE, 2025.

Inclui referéncias.

1. Privacao do sono. 2. Privacao do sono - Estudantes. 3.

Privacdo do sono - Adolescentes. I. Oliveira, Marcelo de
Santana, orient. Il. Titulo

CDD 613.7




ANDRE WILLDER PEREIRA INACIO DA SILVA

CONSEQUENCIAS DA PRIVAGAO DE SONO EM ADOLESCENTES EM IDADE
ESCOLAR: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Monografia apresentada a Universidade Federal
Rural de Pernambuco, como requisito para
obtengédo do titulo de Licenciado em Educagao
Fisica sob orientacdo do Prof°. M.e Marcelo de

Santana Oliveira

Aprovado em: 21/12/2025

BANCA EXAMINADORA

Prof. M.e Marcelo Oliveira (Orientador)

Universidade Federal Rural de Pernambuco

Prof. M.e Fabiola Cristina de Oliveira Bento Aquino (Examinador Interno)

Universidade Federal Rural de Pernambuco

Prof. Ldo. Anderson Cavalcante (Examinador Interno)

Universidade Federal Rural de Pernambuco

RECIFE - PE
2025



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus, por me guiar com fé e resiliéncia nos momentos de
incerteza e por iluminar cada passo deste caminho. Ele é quem me da forcas e me
protege, ndo estaria aqui sem ele, me socorre nos meus momentos de maior
angustia e sofrimento e nos momentos de maior infelicidade foi meu consolo e
abrigo.

Agradeco a minha mée, Ana Paula, uma mulher negra, batalhadora, que assumiu o
papel de mantenedora de nossa casa, trabalhando incansavelmente para que eu
tivesse o minimo de qualidade de vida. O esforco dela nido foi em vao, ao concluir
este trabalho me torno o primeiro de minha familia a possuir um diploma em uma
universidade federal. Sem ela nao seria 0 homem que sou, me orgulho muito do que
me tornei, porém, sou muito mais orgulhoso da mae que tenho.

A minha antiga orientadora, a professora Anna Myrna, obrigado pelo conhecimento
passado em suas aulas, pelas cobrancas, mas sobretudo pela paciéncia de me
ensinar e orientar. Infelizmente, ndo conseguimos concluir o nosso trabalho, mas fica
aqui registrado a minha homenagem a esta grande professora. Um agradecimento
também ao professor Marcelo Oliveira, que prontamente atendeu ao chamado para
ser meu orientador neste projeto, mesmo com prazos apertados ele foi paciente e
soube conduzir o projeto da melhor maneira. A professora Fabiola Cristina que
prontamente atendeu ao pedido para se tornar membro da banca avaliadora, mesmo
com 0s prazos apertados.

A meus amigos, no citarei todos pois fiz muitas amizades durante esta caminhada
na UFRPE, mais deixo citado aqui os nomes de Matheus Rodrigues, Lucas Gomes,
Carlos Eduardo, Luiza Patricio, Ana Vitoria Cavalcante, Thiago Blera, Maria Clara
Lopes, Marcelle Sales e Anderson Cavalcante. A todos os meus amigos e colegas
meu muito obrigado e boa sorte em suas jornadas.

A UFRPE, seu corpo docente, seus colaboradores e ao melhor restaurante

universitario do pais, meu muito obrigado.



RESUMO

Introdugdo: O sono € um processo bioldgico essencial para a manutengcao da
saude fisica, mental e cognitiva. Durante a adolescéncia, etapa marcada por
intensas mudancgas fisioldgicas, emocionais e sociais, a qualidade e o tempo de
sono assumem papel fundamental no desenvolvimento global do individuo. No
entanto, diversos fatores tém contribuido para a crescente ocorréncia de privagao de
sono entre adolescentes, especialmente em estudantes do ensino médio. O
presente trabalho, tem como objetivo responder a seguinte problematica: “Quais sao
as principais causas e consequéncias da privacao de sono em estudantes do ensino
médio escolar?”. Portanto, trata-se de um trabalho de revisao bibliografica que tem
como objetivo identificar as principais causas e consequéncias da privagao de sono
em estudantes do ensino médio escolar. Materiais e métodos: Para a busca de
trabalhos pertinentes ao assunto, foram empregados os seguintes descritores em
inglés: ((Sleep deprivation) AND (Students)) AND (Adolescent), para esta pesquisa
foram selecionados apenas trabalhos dos ultimos 5 anos, em lingua portuguesa e
lingua inglesa. Resultados: Foram encontrados inicialmente 236 trabalhos, destes
foram selecionados 28 trabalhos e estes foram incluidos no resultado final da
pesquisa. Para analisar de forma clara, organizada e objetiva, os trabalhos coletados
foram dispostos em um quadro contendo as principais informacdes contidas nas
publicagdes selecionadas. Conclusao: O presente estudo chegou a concluséo de
que a privacdo de sono em adolescentes apresenta-se como um problema
multifatorial que acarreta diversas consequéncias tanto para a saude do individuo,
quanto para o ensino e aprendizagem como um todo. A ocorréncia da privacéao de
sono pode ser desencadeada por fatores psicoléogicos como a ansiedade e a
depressado, fatores ambientais e sociais como a inseguranga alimentar e a
seguranga publica, sobrepeso e obesidade, fatores bioldgicos como a laténcia do
sono observada na adolescéncia e agravada pelo horario de inicio das aulas no
horario da manha que limita o horario de sono desses estudantes. Diversas
estratégias foram encontradas e testadas com o objetivo de reduzir os prejuizos
causados pela privagcdo de sono em adolescentes, muitas delas apresentam
resultados satisfatérios, com destaque para o adiamento do horario de inicio das
aulas no horario da manh&, que mostrou-se uma iniciativa de intervengdo de baixo

custo e grande recompensa como evidenciado pelos estudos encontrados.



ABSTRACT

Introduction: Sleep is an essential biological process for maintaining physical,
mental, and cognitive health. During adolescence, a stage marked by intense
physiological, emotional, and social changes, sleep quality and duration play a
fundamental role in the individual’s overall development. However, various factors
have contributed to the increasing occurrence of sleep deprivation among
adolescents, especially high school students. The present study aims to address the
following research question: “What are the main causes and consequences of sleep
deprivation in high school students?” Therefore, this is a literature review study
designed to identify the primary causes and consequences of sleep deprivation in
high school students. Materials and Methods: To search for studies relevant to the
topic, the following English descriptors were used: ((Sleep deprivation) AND
(Students)) AND (Adolescent). For this research, only studies published within the
last five years and written in Portuguese or English were selected. Results: A total of
236 studies were initially identified; of these, 28 were selected and included in the
final analysis. To enable a clear, organized, and objective evaluation, the collected
studies were arranged in a table containing the main information from the selected
publications. Conclusion: The present study concludes that sleep deprivation
among adolescents is a multifactorial issue that leads to several consequences for
both individual health and the teaching—learning process as a whole. The occurrence
of sleep deprivation may be triggered by psychological factors such as anxiety and
depression; environmental and social factors such as food insecurity and public
safety; overweight and obesity; and biological factors such as sleep latency observed
in adolescence, which is further aggravated by early school start times that restrict
students’ sleep schedules. Several strategies have been identified and tested with
the aim of reducing the harms caused by sleep deprivation in adolescents. Many of
these strategies demonstrated satisfactory results, with particular emphasis on
delaying school start times in the morning, a low-cost intervention that provides

substantial benefits, as evidenced by the studies reviewed.
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1 INTRODUCAO

O sono é um processo bioldgico essencial para a manutengdo da saude
fisica, mental e cognitiva (Irwin; Opp, 2017). Durante a adolescéncia, etapa marcada
por intensas mudancas fisioldégicas, emocionais e sociais, a qualidade e o tempo de
sono assumem papel fundamental no desenvolvimento global do individuo (Tarokh;
Saletin; Carskadon, 2016). No entanto, diversos fatores tém contribuido para a
crescente ocorréncia de privagcao de sono entre adolescentes, especialmente em
estudantes do ensino médio. Entre esses fatores, destacam-se o uso excessivo de
dispositivos eletronicos, a sobrecarga de atividades escolares e extracurriculares, a
necessidade de conciliar estudo e trabalho, além de horarios escolares rigidos que
muitas vezes nao se alinham ao ritmo biolégico caracteristico dessa faixa etaria
(Carskadon, 2011; Tarokh; Saletin; Carskadon, 2016), trazendo consequéncias
significativas, como queda no desempenho académico, dificuldade de concentragao,
irritabilidade, estresse, ansiedade e até mesmo prejuizos a saude fisica e
psicoldgica (Zhang et al., 2017; Short et al., 2020).

Nesse contexto, torna-se relevante investigar as causas e consequéncias da
privagcdo de sono em estudantes do ensino médio, uma vez que compreender esse
fendbmeno pode fornecer subsidios para a construgdo de praticas educativas e
preventivas que atendam a esta populacdo. Dessa forma, o presente estudo busca
contribuir tanto para o campo académico quanto para a promog¢ao da saude e do
bem-estar dos adolescentes.

O presente trabalho, tem como objetivo responder a seguinte problematica:
“‘Quais sao as principais causas e consequéncias da privagdo de sono em

estudantes do ensino médio escolar?”.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral
Identificar as principais causas e consequéncias da privagao de sono em estudantes

do ensino médio escolar.

2.2 Objetivos Especificos
a) Avaliar os efeitos da privagao de sono na saude mental dos estudantes.
b) Identificar estratégias destinadas a mitigar as consequéncias negativas da

privagao de sono.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Fisiologia do sono
3.1.1 Aspectos Gerais da Fisiologia do Sono

O sono é um estado natural e recorrente de repouso, caracterizado por uma
diminuicdo da atividade cerebral consciente, acompanhada por uma série de
alteracoes fisicas e metabdlicas essenciais para a manuteng¢ao da saude e para um
funcionamento adequado do corpo e da mente (lrwin; Opp, 2017).

O sono é maijoritariamente dividido entre duas fases principais, o sono de
ondas lentas (NREM) e o sono REM (movimento rapido dos olhos). Durante esse
processo, 0 corpo realiza fungdes vitais como a consolidagdo da memoria, a
regulacdo do metabolismo e a secregdo hormonal. Além disso, o sono influencia
diretamente o sistema imunologico, o desempenho cognitivo e o bem-estar
emocional, tornando-se indispensavel para a manutengcdo da homeostase do
organismo (Irwin; Opp, 2017).

Fisiologicamente, o sono é regulado pelo ritmo circadiano, um ciclo biolégico
de aproximadamente 24 horas controlado pelo nucleo supraquiasmatico (NSQ) do
hipotalamo. Esse ritmo é influenciado por fatores como a exposi¢cao a luz, a
temperatura corporal e a secregao de neurotransmissores como a adenosina, que

promove a sonoléncia ao longo do dia (Meyer et al. 2022).

3.1.2 Arquitetura do Sono

O sono é um estado fisioldgico ciclico, possuindo ao todo 4 estagios do sono
observados por meio do exame polissonografico. Através dele é possivel
caracterizar cada um dos estagios a partir da frequéncia e amplitude no grafico do
eletroencefalograma(EEG). No EEG podemos destacar as fases do sono pela
prevaléncia de ondas em determinadas zonas de amplitudes e frequéncias, estas
sdo denominadas de ondas Alfa, Beta, Teta, Delta e Gama.(Landolt, 2008). Os
estagios do sono sao divididos em sono REM e sono N-REM, este é subdividido em
3 estagios distintos (Sono N1, N2, N3), cada um desempenhando fungbes
especificas na recuperacéo fisica e mental (Mason et al., 2021).

Essas fases sdo essenciais para a regeneragao celular, o fortalecimento do

sistema imunolégico, o processamento de informacées e a consolidagdo da
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memoria. Além disso, o sono desempenha um papel crucial na regulagado do humor,
do metabolismo e até mesmo na manutengdo da saude cardiovascular (Irwin; Opp,
2017; Mason et al., 2021).

Ao iniciar o sono normalmente passamos pelo estagio N1 que ocorre em
meédia 10 minutos apds o adormecer, passando entédo por todos os estagios do sono
NREM (N1, N2, N3) em progressivo grau de relaxamento e repouso. (Ohayon et al.,
2017).

ApoOs o estagio do sono N3, que € chamado de sono profundo, também
marcado como o periodo de menor atividade cerebral, entramos no denominado
sono REM, aqui experienciamos uma alta atividade cerebral que € comparavel aos
periodos de vigilia. Ao final do estagio de sono REM temos o retorno ao sono N1,
caracterizando um ciclo, a este ciclo que se passa do sono N1 ao sono REM
denominamos de ciclo NREM-REM, sabemos por meio de exames clinicos como a
polissonografia, que o sono ndo possui apenas um ciclo NREM-REM, mas, possui
ciclos que se repetem em meédia de 4 a 6 vezes durante um sono de 8 horas
(Ohayon et al., 2017).

Ja em individuos com privagao de sono podemos ter um inicio do sono que
nao se inicia no estagio N1, por vezes iniciando no sono REM ou permanecendo
tempo demais em sono REM, esta caracteristica € denominada efeito rebote do
sono REM e acontece como uma resposta do corpo ao tempo de privagao de sono
(Endo et al., 1998).

3.1.3 Fungao do Sono

O sono cumpre um papel essencial na recuperagao, conservagao da energia
e na manutengdo da homeostase do corpo humano, sendo assim uma boa
qualidade de sono € fundamental para a manutengao da saude e qualidade de vida
(Mukherjee et al., 2015).

Uma boa noite de sono esta diretamente atrelada ao metabolismo de diversas
substancias, tais como a remocao de toxinas intracelulares, secre¢cao enddcrina de
horménios como o hormdnio liberador de horménio do crescimento (GHRH),
horménio do crescimento (GH), prolactina, hormdnio tireoestimulante (TSH),
melatonina, manutencdo dos niveis de cortisol e horménios sexuais (Li; Vitiello;
Gooneratne, 2018).
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Também cumpre papel essencial no desenvolvimento e manutencdo do
sistema nervoso, como no aprendizado, no desenvolvimento cognitivo, na regulagao
emocional e na consolidacdo da memoéria. (Mason et al., 2021; Girardeau;
Lopes-Dos-Santos, 2021).

3.1.4 Ciclo Sono-Vigilia e Ritmo Circadiano

Durante a nossa vida como seres humanos experimentamos ciclos de
alternéncia entre o estado de despertar ao qual chamamos de vigilia e o estado de
sono. A esta troca entre os estados de dormir e acordar damos o nome de ciclo
sono-vigilia (Waterhouse; Fukuda; Morita, 2012).

O ciclo circadiano ou ritmo circadiano € o nome dado a algumas atividades
gue ocorrem em nOsSSO organismo e que obedecem a um ciclo que se repete a cada
24 horas(Cerca de 1 dia ou circadiano). Estas atividades s&o controladas pelo NSQ,
localizado no hipotalamo. No NSQ ha a presenga dos denominados Genes
CLOCK(do inglés para relégio), estes genes sdo 0s responsaveis por manter o
nosso ritmo circadiano(Meyer et al., 2022).

Um dos principais fatores reguladores do ritmo circadiano é a luminosidade
captada por nossos olhos, que é levada como informacédo para o NSQ através de
células ganglionares localizadas na retina, enviam informagbdes pelo trato
retino-hipotalamico diretamente para o NSQ e o cérebro entdo executa as fungbes
relacionadas a intensidade desta luz ou da auséncia dela (Meyer et al., 2022, Ono;
Yamanaka, 2017).

Quando a luminosidade é captada pelas células ganglionares da retina, nosso
NSQ entende que € dia, entéo, inicia-se a expressao de genes especiais, que sao 0s
genes CLOCK e BMALA1, estes genes formam o complexo CLOCK-BMAL1 e atuam
produzindo proteinas especiais conhecidas por PER (Period) e CRY (Cryptochrome),
quando estas proteinas atingem um limiar de concentragdo ativam um mecanismo
auto inibitério de feedback negativo que inibe a produ¢cdo de mais proteinas. Com o
passar do tempo essas proteinas se degradam. Apds a degradagao, ha a liberagao
do complexo CLOCK-BMAL1 que reinicia o ciclo, ciclo este que possui duracao
média de 24 horas(Meyer et al., 2022).

O ritmo circadiano e o ciclo de sono-vigilia estdo ligados de forma indireta,
pois algumas fungdes do ritmo circadiano atuam para a manutengcdo de um ciclo

sono vigilia saudavel. Essa comunicagcdo acontece de forma indireta pois os
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neurénios localizados no NSQ se projetam para a medula espinhal, Ia ha a
comunicagdo com neurénios do sistema nervoso autdnomo simpatico(SNS), alguns
desses neurdnios se projetam para a glandula pineal e atuam como reguladores da
secregao do hormonio indutor do sono conhecido como
melatonina(N-acetil-5-metoxitriptamina), hormonio esse que desempenha um papel
importante na manutencao do ciclo sono-vigilia, secretado pela glandula pineal. Na
glandula pineal ha a presenca dos pinealdcitos, células especializadas que
convertem o aminoacido triptofano em melatonina(Moore, 2007; Ono; Yamanaka,
2017; Meyer et al., 2022).

A secrecdo da melatonina esta diretamente ligada ao nivel de luminosidade
do ambiente, sendo que é inibida pela incidéncia de luz e estimulada quando na
auséncia de luz, ou seja a sintese € maior quando estamos no escuro, tendo no
periodo noturno sua liberagdo em maior concentragdo. Os niveis de secrecido de
melatonina cumprem um padrao que se repete aproximadamente a cada 24 horas,
ou seja possuem um ritmo de secregao circadiano(cerca de um dia)(Moore, 2007;
Waterhouse; Fukuda; Morita, 2012; Ono; Yamanaka, 2017).

A melatonina tem um papel importante como indutor de sono, atuando no
sistema nervoso central, mas também atuando na manuteng¢ao do sono, impedindo
despertares noturnos. Alguns fatores indutores do sono como a melatonina tem sua
secregao parcialmente inibida quando o organismo esta exposto a luminosidade em
um periodo préximo do horario de sono(Waterhouse; Fukuda; Morita, 2012).

Atualmente ja sabemos que a inibicdo da secrecdo da melatonina acontece
principalmente quando estamos expostos a um determinado espectro de luz visivel,
no caso o espectro da luz azul, por isso ha a recomendagao para que se evite a
exposicao a luz azul durante a noite, evitando a inibicdo da secrecdo da melatonina
nesse periodo, o que se tornou um problema com o advento tecnoldgico das telas
onde computadores e celulares passam a fazer parte da rotina diaria das pessoas,
que ficam expostas a luminosidade forte das telas em horarios préximos ao
sono(Moore, 2007; Ono; Yamanaka, 2017).

Existem varios fatores que induzem o sono, dentre eles se destaca a
adenosina, molécula de extrema importancia possuindo diversas fungdes no corpo
humano, como no metabolismo energético para a formacdo ATP (trifosfato de
adenosina) e podendo se ligar a receptores na membrana de alguns neurdnios

agindo como um neuromodulador. A concentragdo de adenosina no encéfalo
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aumenta de forma progressiva durante o decorrer dos periodos prolongados de
vigilia e tem acdo inibitéria em neurdnios acetilcolinérgicos, noradrenérgicos e
serotoninérgicos, induzindo o inicio sono NREM(Reichert; Deboer; Landolt, 2022;
Huang et al., 2024).

Durante o sono os niveis de adenosina diminuem progressivamente apos
algumas horas de sono, aumentando a agédo destes neurdnios inibidos pela sua
presenca, gerando o despertar do sistema nervoso para o periodo de
vigilia(Reichert; Deboer; Landolt, 2022; Huang et al., 2024).

Varias fungdes dentro do organismo dos seres humanos seguem um ritmo
circadiano, ndo apenas a secregcao de melatonina e adenosina, mas também
fungdes como os mecanismos de controle da temperatura corporal que mantém uma
temperatura corporal mais elevada durante o periodo de vigilia, com uma leve
reducdo nos periodos de sono (Waterhouse; Fukuda; Morita, 2012; Meyer et al.,
2022).

Outros horménios como o cortisol e 0 horménio do crescimento (GH) também
seguem um padrao de secrec¢ao que esta relacionado ao ritmo circadiano. O GH tem
niveis de secrecdo mais elevados durante o sono, principalmente durante o periodo
de sono de ondas lentas. Ja o cortisol tem o0 seu pico de secrecdo durante os
periodos finais de sono, proximos ao despertar, caindo ao longo do dia no periodo
de vigilia, apresentando seus menores valores pouco antes do horario de
dormir(Waterhouse; Fukuda; Morita, 2012; Nobari et al., 2023).

3.2 Sono e Adolescéncia

3.2.1 Importancia do Sono na Adolescéncia

A adolescéncia € um periodo do desenvolvimento humano marcado por
intensas mudancgas hormonais, cognitivas e emocionais. Analisar a qualidade e a
duracdo do sono durante este periodo € importante, pois, estes sao fatores
determinantes para um desenvolvimento saudavel do individuo. Compreender a
relacao entre o sono e a adolescéncia é de extrema importancia para a promocao de
estratégias que visem a melhoria da qualidade de vida destes individuos (Tarokh;
Saletin; Carskadon, 2016).

Fatores externos como o uso excessivo de dispositivos eletronicos, a

sobrecarga de atividades escolares, o0 estresse e a pressao social contribuem para a
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reducdo das horas de sono e para o surgimento de padrdes irregulares de descanso
(Tarokh; Saletin; Carskadon, 2016, Short et al., 2020). A privagdo de sono nessa
faixa etaria esta associada a diversos prejuizos, incluindo queda no desempenho
escolar, dificuldade de concentracio, irritabilidade, aumento do risco de ansiedade e
depressao (Zhang et al., 2017; Short et al., 2020).

3.2.2 Tempo de Sono e Qualidade do Sono Durante a Adolescéncia

Entre as principais variaveis relacionadas ao sono, estado a duragéo do sono e
a qualidade do sono. Segundo Nelson, Davis e Corbett (2022, p. 147, traduzido do
inglés), “A duragdo do sono € a quantidade total de tempo dormido, subtraindo-se
quaisquer despertares que uma pessoa possa ter durante a noite ou ao longo de um
periodo de 24 horas.”, enquanto a qualidade do sono envolve diversos fatores,
sendo uma variavel para a medigdo qualitativa do sono. Segundo Nelson, Davis e
Corbett (2022), a qualidade do sono pode ser definida como uma avaliagao
individual de diversos fatores relacionados ao sono. Sdo avaliados a eficiéncia do
sono que é a propor¢ao de tempo que vocé realmente dorme enquanto esta na
cama, laténcia do sono que o tempo que decorre entre o deitar na cama e o
adormecer, vigilia apds o inicio do sono que € o tempo total em que o individuo
passa acordado(despertar noturno) apdés o inicio do sono e as medidas da
arquitetura do sono que € o tempo decorrido em cada estagio do sono e quantos
ciclos de sono houveram durante o periodo de sono.

A quantidade de sono diaria ideal para um individuo varia de forma
significativa com o decorrer da vida, tendo como principal fator a idade (Mukherjee et
al., 2015). A American Academy of Sleep Medicine (AASM) e a Sleep Research
Society(SRS) desenvolveram em consenso uma recomendagdo sobre a
necessidade de sono em determinados grupos etarios, afirmando que adultos
devem dormir 7 a 9 horas por noite, ja os adolescentes de 13 a 18 anos deveriam
dormir de 8 a 10 horas e criangas de 6 a 12 anos deveriam dormir de 9 a 12 horas
regularmente para a manutengcdo de uma saude ideal (Watson et al., 2015; Paruthi
et al., 2016).

Alguns fatores influenciam na diminuicdo do tempo total de sono entre os
adolescentes, dentre eles vale destacar o horario de inicio das aulas no turno
matinal (Mukherjee et al., 2015), € comum que o horario de inicio das aulas

aconteca das 7 as 8 da manha, porém estudos sugerem que este horario é
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prejudicial para a rotina de sono destes estudantes, causando diminui¢do no nivel de
atencao total destes estudantes e a ocorréncia de disturbios relacionados ao sono
como sonoléncia diurna excessiva (SDE) (Lufi; Tzischinsky; Hadar, 2011). Por causa
disto, diversos estudos sugerem um atraso de aproximadamente 1 hora no horario
de inicio das aulas no periodo da manha, favorecendo o tempo total de sono destes
estudantes (Mukherjee et al., 2015). Ao realizar sua revisao sistematica Minges e
Redeker (2016) observou em seu trabalho que diversos estudos relataram os efeitos
do adiamento do horario de inicio das aulas sobre o tempo total de sono durante os
dias letivos, havendo um aumento na duracao total do sono que variou de 25 a 77
minutos por noite.

Ou seja, os estudos que mediram os impactos de adiar o horario de inicio das
aulas relataram um aumento significativo no tempo total de sono durante a semana.

Alguns estudos apontam para uma possivel tendéncia no aumento da laténcia
do sono com o decorrer da idade dos adolescentes, sendo menor nos anos iniciais e
aumentada nos anos finais, esta caracteristica também atua para a diminuicdo do
tempo total de sono dos estudantes o que dificulta a manutencéo do sono durante os
dias da semana, aumentando a compensacao do sono nos finais de semana e na
ocorréncia de disturbios relacionados ao sono como no caso da SDE (Tarokh;
Saletin; Carskadon, 2016).

A tendéncia na laténcia do sono que ocorre durante a adolescéncia ocorre por
diversos fatores relacionados principalmente aos processos maturacionais que
ocorrem no corpo humano nesta fase da vida. H4 uma mudanca na estrutura da
arquitetura do sono, assim como mudangas no ciclo sono-vigilia e no ritmo
circadiano desta populagdo. A secrecdo de melatonina comega a acontecer de
forma mais tardia nestes individuos que passam a adormecer em horarios também
mais tardios, isto somado com os horarios de inicio das aulas no periodo da manha
cria um ambiente desastroso para a manutengao da duragao e da qualidade do sono

nesta etapa da vida (Yoo, 2020; Afolabi-Brown; Moore; Tapia, 2024).
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4 MATERIAL E METODOS.

4.1 Caracterizagao do Estudo

Trata-se de um trabalho de revisao bibliografica, este trabalho busca entender
e apresentar as causas e consequéncias da privagao de sono em estudantes do
ensino médio.

A revisao bibliografica se trata de uma abordagem metodoldgica que segundo
Lakatos e Marconi(2003, p. 183):

Abrange toda bibliografia ja tornada publica em relagao ao tema de estudo,
desde publicagdes avulsas, boletins, jornais, revistas, livros, pesquisas,
monografias, teses, material cartografico etc., até meios de comunicagao
orais: radio, gravagbes em fita magnética e audiovisuais: filmes e televiso.
Sua finalidade é colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi
escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias
seguidas de debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer

publicadas, quer gravadas.
Em seu trabalho denominado “Manual para la preparacion de monografias:
una guia para presentar informes y tesis”, Manzo(1971, p.32) descreve que, a
bibliografia "[...Joferece meios para definir, resolver, ndo somente problemas ja
conhecidos, como também explorar novas areas onde os problemas nao se
cristalizaram suficientementel...]" Ja Ferrari(1974, p.230) reforca que a mesma tem
por objetivo permitir ao cientista "[...Jo refor¢o paralelo na analise de suas pesquisas

ou manipulagao de suas informacgdes]...]". Lakatos e Marconi(2003, p.183) adiciona:

Dessa forma, a pesquisa bibliografica nao é mera repeticao do que ja foi dito
ou escrito sobre certo assunto, mas propicia 0 exame de um tema sob novo
enfoque ou abordagem, chegando a conclusdes inovadoras.

Para a busca de trabalhos pertinentes ao assunto, foram empregados os
seguintes descritores em inglés: ((Sleep deprivation) AND (Students)) AND
(Adolescent), foram selecionados trabalhos dos ultimos 5 anos, as plataformas
utilizadas para a selegdo dos artigos para esta pesquisa serdo as bases de dados
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Psycinfo e PubMed. Os artigos foram
selecionados por leitura de titulo e resumo, selecionando artigos pertinentes ao tema
e eliminando as duplicatas seguindo os critérios de exclusdo estabelecidos, apds

isto sera feita a leitura completa para sele¢ao dos artigos que de fato sdo pertinentes
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e condizem com o objeto pesquisado, observando os seguintes critérios de
exclusao:

1 - Foram selecionados os estudos que tenham como populagdo estudantes
na faixa etaria que compreende entre os 14 e 18 anos, sendo esta a faixa etaria
padrao correspondente ao ensino médio brasileiro.

2 - Foram selecionados estudos apenas em lingua inglesa e portuguesa.

3 - Foram selecionados estudos no periodo que corresponde a 5

anos(2020-2025) a partir da data de publicagao.
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5 RESULTADOS

Aplicando a metodologia descrita anteriormente, foram encontrados
inicialmente 236 trabalhos, destes foram selecionados 28 trabalhos e estes foram
incluidos no resultado final da pesquisa. As etapas processuais para a selegao dos

trabalhos podem ser vistas abaixo no seguinte fluxograma(Figura 01):

Figura 01: Fluxograma dos processos realizados durante a selecédo dos

artigos.
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Para analisar de forma clara, organizada e objetiva, os trabalhos coletados

foram dispostos em um quadro contendo as principais informagdes contidas nas

publicacdes selecionadas. As informagdes coletadas podem ser vistas abaixo no

Quadro 01.

Quadro 01: Analise dos estudos selecionados ao final da revisao.

AUTOR/ANO

OBJETIVO

PRINCIPAIS RESULTADOS

Palacio et al. (2023)

Analisar a exposicao as tecnologias
modernas/internet e sua relagdo com
o estado de sonoléncia diurna em
adolescentes estudantes do ensino

médio.

7% e 31,6% dos participantes
relataram um estado de sonoléncia
durante e apos as aulas,
respectivamente. 59,3% relatam usar
a internet de forma excessiva, 32,6%
relatam privacéo de sono devido ao

uso excessivo da internet.

Sadikova et al. (2024)

Examinou como os ganhos no sono
durante os dias de semana
decorrentes do atraso no horario de
inicio das aulas impactam os
sintomas de depressédo em
estudantes do ensino médio da area

metropolitana de Minneapolis.

Os atrasos no horario de inicio das
aulas do ensino médio provavelmente
reduzem universalmente a fadiga e os

sintomas gerais de depressdo em
adolescentes. Os estudantes que
mais se beneficiam em relagéo ao
humor sdo mais velhos, passam mais

tempo em telas e tém IMC mais alto.

Shen; Wiley; Bei (2021)

Descrever trajetorias da necessidade
diaria percebida de sono e da divida

de sono.

Os adolescentes vivenciaram uma
divida de sono percebida sustentada e
cumulativa ao longo dos dias
escolares. Finais de semana e férias
pareceram ser oportunidades para
reduzir a divida do sono. As trajetérias
da divida de sono durante as férias
sugeriram recuperacao da restrigdo de

sono relacionada a escola.

Santos; Pereira; Louzada (2021)

Investigar os habitos de sono e de

cochilo em uma amostra de

Cochilar pode ser uma estratégia

eficiente para contrabalancgar a
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adolescentes brasileiros.

restricdo de sono, mas precisa ser
adotado com cautela devido aos
efeitos prejudiciais de cochilos
frequentes e prolongados sobre o

sono noturno.

Galina et al. (2021)

Comparar a exposicao diaria a luz, o
ritmo atividade-repouso, o ciclo
sono-vigilia e a atengao em
estudantes brasileiros vivendo em

diferentes niveis de urbanizagao.

A exposigao diaria a luz e os perfis de
atividade-repouso, o ciclo sono-vigilia
e a atengdo em adolescentes
variaram de acordo com o grau de
urbanizagdo. Os impactos negativos
dos horarios escolares matutinos, que
levam a privagao de sono, horarios
irregulares de dormir e ma qualidade
do sono, foram observados
independentemente do grau de
urbanizagao, tendo impactos
negativos sobre a cognicao e o

desempenho académico.

Joseph; Kreski; Keyes (2023)

Avaliar a prevaléncia de
ideagdo/comportamento suicida entre
adolescentes com sono curto por
racga/etnia e a associagao entre
duracao do sono e ideacéao e
comportamento suicida entre jovens
americanos por raca/etnia de 2007 a
2019.

A duragao do sono prediz
significativamente o risco de suicidio

entre todos os adolescentes.

Gunderson; Mcdaniel; Diblanda
(2023)

Examinar a relagéo entre sono,
sintomas depressivos e pensamentos
e comportamentos suicidas entre
estudantes do ensino médio da
Florida.

Comparados aos estudantes que
relataram sono suficiente, aqueles
com sono insuficiente tinham maior
probabilidade de se sentir tristes ou
sem esperanca (42,7% vs. 28,1%), de
ter considerado suicidio (19,1% vs.
12,5%) ou de ter feito um plano de
suicidio (14,8% vs. 9,6%).
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Merianos et al. (2021)

Investigar as relagdes entre o uso de
cigarro eletronico, o tabagismo de
cigarros combustiveis e o uso duplo
de cigarros eletrénicos e cigarros
combustiveis, e o sono insuficiente

entre adolescentes dos EUA.

Usuarios de cigarro eletrénico e
usuarios dos dois tipos de cigarros
apresentaram maiores chances de

relatar sono insuficiente do que os nao

usuarios de tabaco.

Kwon et al. (2021)

Examinar a associagao entre uso de
substancias e sono insuficiente (<8 h)
usando andlises de regressao

logistica.

Os achados sugerem que o uso de
alcool e de maconha foi
significativamente associado a uma
menor duragdo de sono, ajustando
para idade, sexo, raca e uso de

computador = 3 h por dia.

Koo et al. (2021)

O presente estudo teve como objetivo
examinar a associacao entre
preferéncias matutinas-vespertinas,
duragao do sono, duragéo do sono de
recuperacao no fim de semana e
depressao entre estudantes coreanos

do ensino médio.

A preferéncia vespertina e a duragéo
do sono insuficiente nos dias de
semana foram associadas a um risco
aumentado de depressdo. A duragao
do sono de recuperagao no fim de
semana =2 horas reduziu o risco de

depressao.

Groenewald et al. (2021)

O objetivo deste estudo foi estimar a
associacgao entre sono insuficiente e
uso indevido de opioides prescritos
entre estudantes do ensino médio dos
EUA.

A duragao do sono esta associada ao
uso indevido de opidides ao longo da
vida entre jovens dos EUA. Estudos
longitudinais sao necessarios para
testar se existem relagbes causais e
para entender os mecanismos
biocomportamentais que
fundamentam as associagdes entre
deficiéncia de sono e uso indevido de

opioides em adolescentes.

Jackson; Cooper (2020)

Medir a carga do sono inadequado
entre estudantes do ensino médio de

Rhode Island e avaliar fatores

Quatro em cada cinco estudantes do
ensino médio relataram menos de 8

horas de sono e 1 em cada 4
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demograficos, ambientais e de saude

associados a falta de sono.

estudantes relataram duragéo de sono
de 5 horas ou menos. Estudantes que
se sentiam inseguros em seu bairro e
que relataram insegurancga alimentar
apresentaram maiores taxas de sono
inadequadas. Estudantes de Rhode
Island que praticavam exercicios
diariamente tiveram a maior
prevaléncia de sono suficiente em
comparagao com os outros fatores de

saude examinados.

Patel et al. (2020)

Este estudo avaliou os efeitos do
sono sobre a taxa de lesdes
esportivas e o desempenho

académico e cognitivo.

A perda de sono em estudantes
atletas pode resultar em maiores
dificuldades cognitivas e prejudicar as
habilidades académicas em sala de

aula.

Estevan et al. (2022)

Avaliar, dia a dia, a exposi¢ao a luz e
os padrdes de sono durante um
periodo de registro que incluia dias de
férias, dias letivos (presenciais ou

remotos) e dias livres.

A duracao do sono foi quase 2 horas
maior nas férias e nos dias livres do
que nos dias de aula. Por outro lado, a
intensidade da exposicao a luz foi
duas vezes maior durante os dias de
férias quando ajustada pelo horario do
sono. Embora tenhamos encontrado
que a exposicao a luz foi associada a
uma maior duragao do sono, a
influéncia dos horarios de inicio das
aulas foi maior e acabou
prevalecendo, o que explicou as
curtas duracdes de sono observadas

nos dias de aula.

Lee et al. (2025)

Investigar a associacao entre o sono
de recuperacao no fim de semana e
sobrepeso/obesidade em

adolescentes coreanos, com foco na

Estudantes com 3 horas ou mais de
sono de recuperagao apresentaram
menores chances de estarem com

sobrepeso/obesidade em comparagao
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suficiéncia de sono nos dias de

semana.

aos que nao apresentavam sono de

recuperagao.

Perez Zarate et al. (2023)

Identificar fatores que influenciam os
habitos de sono entre estudantes do
ensino médio em uma comunidade

semi rural.

O sono inadequado afeta
negativamente o desempenho
académico e a saude emocional. Os
estudantes enfrentam uma lacuna de
conhecimento em relagéo a duragao
do sono. Atividades académicas e
nao académicas competem com as
necessidades de sono e o uso de
tecnologia a noite influencia

negativamente os habitos de sono.

Baiden et al. (2020)

Examinar a associagao entre sono
insuficiente e ideacao suicida entre

adolescentes.

As chances de experimentar ideagéo
suicida foram 1,35 vezes maiores para
adolescentes que tinham sono
insuficiente em comparagao aqueles
que tinham sono suficiente. Outros
fatores associados a ideacgéo suicida
incluem sexo feminino, minorias
sexuais, historico de vitimizagao por
bullying tradicional e cyberbullying,
sentir-se triste ou sem esperanga,
estar levemente ou muito acima do
peso e uso de substancias. A
atividade fisica foi inversamente

associada a ideacéo suicida.

Estevan et al. (2020)

Este estudo fornece evidéncias que
apoiam que cronotipo e padrdes de
sono (particularmente a duragéo do
sono) sdo socialmente limitados e
identifica novos preditores sociais

significativos.

A reducéo da duracgao do sono foi
significativamente maior entre os
estudantes do turno da manha. Além
disso, idade, cronotipo e horario do
jantar se tornaram determinantes
relevantes do déficit de sono apenas
entre os estudantes do turno da

manha.
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Lo et al. (2020)

Comparamos as fung¢des cognitivas
basicas de adolescentes submetidos
a rotinas de sono fracionado e de

sono noturno continuo.

Em adolescentes, os efeitos do sono
fracionado sobre fung¢des cognitivas
basicas variam de acordo com a
quantidade total de sono obtida.
Contanto que a oportunidade total de
sono ao longo de 24 horas esteja
dentro da faixa recomendada, os
estudantes podem atender as
exigéncias de sono adotando um
padrao de sono fracionado,
consistindo em um periodo noturno
mais curto combinado com uma
soneca no meio da tarde, sem
impacto significativo nas fungbes

cognitivas basicas.

Da Silva ; De Melo; Studart-Pereira
(2022)

To assess the sleep quality of
Brazilian adolescents during the
COVID-19 pandemic.

58,2% pioraram sua qualidade de
sono durante a pandemia. No PSQl,
14,4% apresentaram boa qualidade
de sono, 68% ma qualidade de sono e
17,6% resultados sugestivos de
disturbios do sono. Sonoléncia
excessiva diurna ocorreu em 44,4%

dos estudantes.

Bhurosy; Thiagarajah (2020)

Avaliar se habitos alimentares
especificos estdo associados a um
sono adequado entre estudantes do

ensino médio.

Promover habitos alimentares
saudaveis, como a ingestao de
vegetais, leite e o consumo de café da
manha entre adolescentes, pode
aumentar a probabilidade de que eles

tenham um sono adequado.

Widome et al. (2020)

Examinar como o atraso no horario de
inicio das aulas esta associado a
duragdo, ao horario e a qualidade do

sono avaliados objetivamente em

Este estudo constatou que adiar os
horarios de inicio das aulas do ensino
médio pode estender a duragéo do

sono dos adolescentes durante as
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uma coorte de adolescentes.

noites de aula e reduzir sua
necessidade de recuperar 0 sono nos
fins de semana. Esses achados
sugerem que horarios de inicio mais
tardios podem ser uma estratégia
duradoura para enfrentar os déficits
de sono em nivel populacional entre

adolescentes.

Mckeever; Dodd; O'Sullivan (2022)

Examinar se as melhorias nas taxas
de graduacéo e de assiduidade no
ensino médio persistem 4 anos apos
a implementacgao de horarios de inicio

das aulas posteriores a 8h30.

A frequéncia e as taxas de graduacgao
de todos os estudantes melhoraram
apo6s 4 anos da implementagao do
atraso no horario de inicio das aulas.
Estudantes economicamente
desfavorecidos e estudantes negros
apresentaram mudancas significativas
nas taxas de graduagéo apds o quarto
ano ap6s a mudanga de horario, e os
estudantes brancos tiveram melhorias
significativas nos anos 2, 3 e 4 apods a
alteragao do horario inicial.
Estudantes adolescentes,
especialmente aqueles
economicamente e socialmente
desfavorecidos, tém uma
vulnerabilidade para obter sono
adequado. Atrasar os horarios de
inicio das escolas de ensino médio é
uma intervencgéo que pode promover
sono suficiente e aumentar as taxas

de graduacgéo e de frequéncia.

Biller et al. (2022)

Testaram um sistema de inicio escolar
flexivel, no qual estudantes do 10° ao
12° ano escolhiam diariamente entre

comecar as 8h00 ou as 8h50.

Os estudantes mantiveram seu ganho
de aproximadamente 1 hora de sono
nos dias com inicio mais tardio. Os
estudantes apresentaram qualidade
de sono persistentemente melhor e

redugéo do despertar provocado por
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alarme, e relataram beneficios
psicolégicos, como melhora da
motivagéo, da concentragao e da
qualidade do estudo nos dias com

inicio mais tardio.

Os estudantes escolheram comegos
mais tardios apenas com pouca
frequéncia (mediana de 2
dias/semana), impedindo a detecgao
de extensdes de sono no sistema
flexivel como um todo. As razdes para
nao escolher horarios tardios foram a
necessidade de recuperar tempo de
estudo perdido, a preferéncia por
tempo extra de estudo e questdes de

transporte.

Li; Chang; Burroughs (2025)

Examinar as associagoes entre
duracao do sono e fatores de risco
relacionados ao estilo de vida e
avaliando se o sexo modifica tais
associagdes entre adolescentes dos

Estados Unidos.

Comparados aos estudantes com 8
horas ou mais de sono, os estudantes
com 6 a 7 horas € menos de 6 horas
de sono tiveram aumentos de 79% e
228% nas chances de consumo
insuficiente de café da manh3; e
tiveram aumentos de 22% e 74% nas
chances de consumo excessivo de

alcool, respectivamente.

Winnebeck et al. (2020)

Investigar os efeitos da
implementacéo de horarios escolares
mais tardios, por meio de um sistema

flexivel de inicio das aulas adotado
por uma escola de ensino médio na

Alemanha.

As comparagdes entre inicios as 8h e
inicios as 29h dentro do sistema
flexivel demonstraram que os
estudantes dormiram 1,1 h a mais
quando comegaram a escola mais
tarde. A qualidade do sono foi
aumentada e o despertar por alarme

reduzido.

No entanto, a duragéo total do sono
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no sistema flexivel nao foi estendida
em comparagao a linha de base.
Contudo, os estudantes estavam
altamente satisfeitos com o sistema
flexivel e relataram melhorias

cognitivas e de sono.

Vidal et al. (2025)

Avaliou o impacto de um cochilo curto
na codificacdo da memoéria de uma
aula de biologia em um ambiente de

sala de aula.

O grupo que cochilou mostrou uma
melhor codificacdo da memoéria, mas
isso nao foi explicado pelo sono
NREM. Em vez disso, periodos mais
longos de sono NREM mostraram
uma correlacdo negativa com o
desempenho, possivelmente devido a
inércia do sono. Assim, enquanto
cochilos curtos podem melhorar o
desempenho académico, o timing
cuidadoso pode ajudar a mitigar

potenciais efeitos da inércia do sono.

Vandendriessche et al. (2025)

Avaliar o efeito de uma intervencéao
escolar sobre sono saudavel,
desenvolvida de forma participativa,

para adolescentes.

Os participantes no grupo de
intervencdo demonstraram aumentos
significativos no conhecimento sobre
sono e redugdes maiores em fatores

de apoio de colegas e dos pais, em

comparagao com o grupo controle.

Aos 6 meses, o0 grupo de intervengao
apresentou aumento na duragao do
sono autorrelatada nos finais de
semana e na duracao do sono durante
a semana medida objetivamente.
Houve um aumento significativamente
menor no uso de telas na cama e nas
barreiras em relagéo ao uso de telas
na cama no grupo de intervengao em

comparagao com o grupo controle.
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6 DISCUSSAO

6.1 Causas da Privagcao de Sono em Adolescentes

A privagao de sono configura-se como um fenémeno de natureza multifatorial,
ou seja, ndo é possivel atribuir sua ocorréncia a uma unica variavel, especialmente
no contexto do publico adolescente. Diversos fatores biolégicos, comportamentais,
sociais e ambientais podem ser considerados e cada um desses fatores demanda
estratégias especificas de intervengao, tanto para mitigar os efeitos adversos da
privacdo de sono quanto para lidar com suas possiveis consequéncias na saude dos
adolescentes (Jackson; Cooper, 2020; Perez Zarate et al., 2023).

Entre os achados do estudo, destaca-se que um dos principais fatores
associados a privacdo de sono em adolescentes € o horario de inicio das aulas no
turno da manha. Adolescentes apresentam, de forma natural, um atraso na laténcia
para o inicio do sono, decorrente de multiplas mudangas maturacionais que ocorrem
nesse periodo do desenvolvimento. Quando esse atraso fisiolégico € combinado
com horarios escolares que exigem que os alunos iniciem suas atividades logo pela
manha, o resultado é uma janela significativamente reduzida para o sono noturno,
contribuindo de maneira importante para a insuficiéncia de sono observada nesse
grupo etario (Galina et al., 2021; Estevan et al., 2022).

O uso de dispositivos eletronicos, como smartphones e computadores, nas
horas que antecedem o periodo de dormir constitui um fator potencialmente
associado a privacdo de sono em adolescentes. Embora a luminosidade emitida por
esses aparelhos possa inibir a secregao de melatonina, que € um horménio
importante na regulacdo do ciclo sono-vigilia, a literatura cientifica encontrada
apresenta resultados majoritariamente inconclusivos quanto a esse mecanismo
especifico. Os achados mais consistentes, indicam que o uso de dispositivos
eletrbnicos e 0 engajamento em redes sociais competem diretamente com o tempo
destinado ao sono, reduzindo de forma objetiva a duragao do sono noturno (Palacio
et al.,2023; Perez Zarate et al., 2023; Sadikova et al., 2024).

De modo semelhante, estudos indicam que a sobrecarga de atividades
académicas e rotineiras compromete significativamente a duragdo do sono, uma vez

que essas demandas competem diretamente pelo tempo que deveria ser destinado
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ao descanso do estudante (Biller et al., 2022; Perez Zarate et al., 2023). Além disso,
aspectos sociais também se revelaram relevantes no contexto da privagao de sono,
destacando-se preocupacgdes relacionadas a inseguranga alimentar e a falta de
seguranga publica nos bairros de residéncia(Jackson; Cooper, 2020; Mckeever;
Dodd; O'Sullivan, 2022). O trajeto até a escola também é um fator, entretanto,
curiosamente Biller et al. (2022) demonstrou que mesmo sendo oferecido um
sistema de inicio flexivel para o inicio das aulas, onde os alunos escolheriam iniciar
os estudos as 8:00 ou as 8:50, os estudantes em sua maioria optaram por iniciar as
aulas mais cedo, sendo um dos motivos para a escolha o transporte até a escola.

O uso de substancias também se apresenta como um fator potencialmente
prejudicial a rotina de sono. Os estudos encontrados apontaram uma possivel
relagdo entre o uso de substédncias como tabaco, alcool, cannabis e opidides
prescritos de maneira incorreta com a privagcdo de sono e uma pior qualidade do
sono (Kwon et al., 2021; Merianos et al., 2021; Groenewald et al., 2021).

A ansiedade, a depressao, o sobrepeso e a obesidade também demonstram
associacdo com a privagdo de sono, podendo aparecer tanto como fatores
desencadeadores quanto como consequéncias desse quadro. Essa relacao
bidirecional favorece a formagdo de um ciclo de retroalimentacédo, podendo gerar
consequéncias graves para a saude do individuo (Baiden et al., 2020; Joseph;
Kreski; Keyes, 2023; Gunderson; Mcdaniel; Diblanda, 2023; Sadikova et al., 2024;).

6.2 Consequéncias da privagao de sono em adolescentes

Os estudos analisados indicam que, assim como suas causas, a privagao de
sono esta associada a uma ampla variedade de consequéncias. Entre as principais
repercussdes observadas destacam-se o surgimento de sintomas de mau humor,
ansiedade e depressao (Koo et al., 2021; Sadikova et al., 2024) e de comportamento
suicida ou ideacado suicida (Baiden et al., 2020; Joseph; Kreski; Keyes, 2023;
Gunderson; Mcdaniel; Diblanda, 2023). Esses fatores evidenciam a relevancia da
manutencdo de um sono de qualidade para a saude mental dessa populagao,
exercendo um grande impacto sobre o bem-estar psicolégico destes estudantes.
Nesse contexto, destaca-se a importancia das praticas de higiene do sono como
estratégia de mitigacao dos sintomas associados a privagao de sono.

Outros achados apontam para a correlagdo entre a privacao de sono e o

comprometimento do desempenho académico e cognitivo dos alunos (Patel et al.,
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2020; Galina et al., 2021; Perez Zarate et al., 2023). A redugdo da duragdo e da
qualidade do sono afeta diretamente processos neurocognitivos fundamentais, como
a atencao sustentada e a consolidagao da memoria, isto entra em acordo com os
dados apresentados no primeiro capitulo deste trabalho. Como consequéncia,
alunos privados de sono apresentam maior dificuldade em absorver novos
conteudos, em manter o foco durante atividades escolares e em recuperar
informagdes previamente aprendidas (Perez Zarate et al., 2023).

Foram encontradas entre os resultados outras consequéncias da privacao de
sono, dentre elas temos a ocorréncia de sonoléncia diurna excessiva (Da Silva; De
Melo; Studart-Pereira, 2022; Palacio et al., 2023), problemas de sobrepeso e
obesidade (Lee et al., 2025) e o consumo insuficiente de alimentos no café da
manha (Li; Chang; Burroughs 2025), este ultimo pode ser explicado pelos horarios
apertados pela manhd que dificultam a manutencdo de uma rotina alimentar
saudavel no periodo matinal.

A privagdo de sono também demonstrou estar associada a uma maior
propensao ao consumo de substancias, como o alcool, a cannabis, cigarros
eletrbnicos e cigarros convencionais (Merianos et al., 2021; Kwon et al., 2021; Li;
Chang; Burroughs, 2025). Todas essas substancias apresentam riscos especificos e
possuem potencial para gerar dependéncia, a qual pode acarretar consequéncias

significativas para a saude desses individuos, tanto em curto quanto em longo prazo.

6.3 Estratégias de mitigagao para a privagao de sono em adolescentes

Diversas causas e consequéncias decorrem da privagao de sono, da mesma
forma, diversas estratégias de mitigacdo dos prejuizos associados a privacao de
sono foram encontradas durante a pesquisa, dentre elas vale destacar aquela que
mostrou maior eficacia tanto a curto prazo (Widome et al., 2020), como também a
longo prazo (Mckeever; Dodd; O'Sullivan, 2022). O atraso no horario de inicio das
aulas no periodo matinal, € uma estratégia que tem como objetivo aumentar o
intervalo de sono noturno, possibilitando que os estudantes tenham um periodo
maior de descanso durante os dias letivos.

Atrasar o horario de inicio das aulas no horario da manha esteve relacionado
a um aumento na duragao do sono dos estudantes reduzindo a necessidade de
sono de recuperagao no final de semana (Widome et al., 2020), melhor qualidade do

sono e menor ocorréncia de despertar provocado por alarme (Winnebeck et al.,
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2020; Biller et al., 2022), os estudantes relataram diversos beneficios psicoldgicos,
como melhora da motivagdo, da concentracdo e da qualidade do estudo nos dias
com inicio mais tardio (Biller et al., 2022)., uma melhora na fadiga e nos sintomas de
depressao (Sadikova et al., 2024) e melhora no desempenho académico (Mckeever;
Dodd; O'Sullivan, 2022).

Outras estratégias também se mostraram uma relagédo de melhora no que diz
respeito a qualidade do sono noturno. A exemplo dos estudos de Galina et al. (2021)
e Estevan et al. (2022), que buscaram compreender a eficacia da exposigao a luz
natural diurna e sua relagdo com o sono dos adolescentes. Foi encontrada uma
associacao positiva entre a exposicéo diaria a luz natural e a duracdo do sono em
adolescentes (Estevan et al., 2022).

Alguns trabalhos buscaram entender a importancia do sono de recuperagéo e
quais os impactos da ocorréncia deste fendbmeno durante os finais de semana e
periodo de férias. Shen; Wiley; Bei (2021) em seu estudo relata que os estudantes
acumulam uma divida de sono durante a semana de forma sustentada durante os
dias escolares, destacando que fins de semana e férias s&o um momento oportuno
para que esses adolescentes diminuam a sua divida de sono. Sobre o periodo de
férias ele expde que os registros da divida de sono durante as férias sugeriram
recuperacgao da restricdo de sono relacionada a escola.

Estevan et al. (2022) destaca que a duragao do sono durante o periodo de
férias e dias livres foi quase duas horas maior que no periodo letivo, Koo et al.
(2021) relata que o sono de recuperagao durante os fins de semana (com duragéo
22 horas), reduziu o risco de depressdao nos estudantes. Ja Lee et al. (2025)
encontrou que estudantes com 3 horas ou mais de sono de recuperagao
apresentaram menores chances de estarem com sobrepeso/obesidade em
comparagao aos que nao apresentavam sono de recuperacgao.

Outra alternativa encontrada para mitigar os prejuizos da divida de sono
causadas pela privagao de sono em dias letivos sdo os cochilos, em seu trabalho
Santos; Pereira; Louzada (2021) descreve que os cochilos podem ser uma
estratégia valida para reduzir os danos da privagdo de sono noturno, porém, ele
destaca a importancia da duragdo dos cochilos, pois foi encontrado que cochilos
mais longos(>20 minutos) ou com maior frequéncia podem atrapalhar a qualidade e
a duragao do sono noturno. Lo et al. (2020) em seu trabalho, testou uma estratégia

de sono fracionado incluindo cochilos durante o dia para testar a eficacia desta



34

estratégia e encontrou que, desde que sejam atendidas as demandas de sono
diarias, adotar uma estratégia de sono fracionado pode colaborar com a redug¢ao dos
danos da privagao de sono.

Vidal et al. (2025) em seu estudo avaliou o impacto de estratégias de cochilo
curto na codificagdo da memaria, como resultado encontrou que o grupo que teve
uma oportunidade para cochilar por aproximadamente 35 minutos antes da aula teve
um resultado melhor em relacdo a codificagdo da memoaria, porém periodos mais
longos de cochilo demonstraram uma correlagdo negativa com o desempenho
cognitivo, possivelmente devido a inércia do sono. Corroborando com o trabalho de
Santos; Pereira; Louzada (2021), mostrando que cochilos curtos podem ser uma
estratégia valida para melhorar o desempenho mas € necessaria uma atengao
especial para a duracdo do mesmo, visto que cochilos mais longos podem implicar
em potenciais efeitos negativos da inércia do sono.

Alguns habitos diarios também se mostraram validos para combater os
sintomas negativos da privagdo do sono, assim como suas causas, o trabalho de
Baiden et al. (2020) demonstrou que a pratica regular de exercicios fisicos contribuiu
para a diminuicdo do comportamento suicida causado pela privacdo de sono.
Jackson; Cooper (2020) encontraram que os estudantes de Rhode lIsland que
praticavam exercicios diariamente tiveram maior prevaléncia de sono suficiente se
comparados a outros fatores de saude examinados.

O ensino sobre a higiene do sono e sobre alimentagdo saudavel e a
importancia do café da manha também se mostraram estratégias validas para
construcdo de uma rotina de sono saudavel. Vandendriessche et al. (2025) buscou
em seu trabalho avaliar o efeito de uma intervencao escolar sobre higiene do sono e
sono saudavel, como resultado de sua intervencéao ele descreveu que os alunos que
participaram demonstraram aumentos significativos no conhecimento sobre sono em
comparagao com o grupo controle. Apdés 6 meses, o grupo que participou da
intervengcao apresentou aumento na duragdao do sono autorrelatada nos finais de
semana e na duragdo do sono durante os dias letivos, medida de forma objetiva
utilizando “smartwatches”. Bhurosy; Thiagarajah (2020) avaliaram se habitos
saudavei especificos estavam associados a uma boa rotina de sono e encontraram
que habitos alimentares saudaveis, como a ingestado de vegetais, leite e 0 consumo
de café da manha entre adolescentes, pode aumentar a probabilidade de que eles

tenham um sono adequado.
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6.4 Consideragodes Finais

O presente estudo chegou a conclusdo de que a privagcdo de sono em
adolescentes apresenta-se como um problema multifatorial que acarreta diversas
consequéncias tanto para a saude do individuo, quanto para o ensino e
aprendizagem como um todo. A ocorréncia da privagdo de sono pode ser
desencadeada por fatores psicolégicos como a ansiedade e a depresséo, fatores
ambientais e sociais como a inseguranga alimentar e a seguranca publica,
sobrepeso e obesidade, fatores biolégicos como a laténcia do sono observada na
adolescéncia e agravada pelo horario de inicio das aulas no horario da manha que
limita o horario de sono desses estudantes.

Diversas estratégias foram encontradas e testadas com o objetivo de reduzir
0S prejuizos causados pela privacdo de sono em adolescentes, muitas delas
apresentam resultados satisfatérios, com destaque para o adiamento do horario de
inicio das aulas no horario da manha, que mostrou-se uma iniciativa de intervencao

de baixo custo e grande recompensa como evidenciado pelos estudos encontrados.
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