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Introducéo

Considerado o momento de repouso e renovagdo das energias, 0 sono € um fenémeno
periddico inevitavel, um estado fisiologico complexo que exige integracdo cerebral completa
em que ocorrem alteracdes fisioldgicas e comportamentais (GEIB, 2003). Esse estado esta
diretamente relacionado as condicGes psicoldgicas, comportamentais e sociais, funcbes
organicas, fatores ambientais e aprendizagem. Dividido em duas fases, NREM (No
RapidEyeMovement) correspondente a 75% do sono e REM (RapidEyeMovement) 25%, que
ocorre apds um periodo prolongado do sono.

A adolescéncia é uma fase de transicdo entre a fase infantil e adulta, na qual os
individuos enfrentam transformacdes fisicas e psicolégicas assim como momentos de
sensibilidade e tensdo (PALADINO, 2005). Uma mudanga inerente a fase da adolescéncia é o
atraso do sono, geralmente os habitos de sono podem variar entre idade, género, estilo de vida
(alimentares, exercicios fisicos, alcoolismo, tabagismo), estacGes do ano, condicGes sociais,
econémicas e culturais. Estudos apontam que na primeira infancia o sono alcangca maiores
valores de duracdo, enquanto que na adolescéncia ocorre um declinio, o ciclo vigilia/sono
torna-se tardio (ZAVADA, 2005), esse retardamento nessa fase € um processo normal, porém
a medida que ocorre um atraso no inicio do sono é necessario que seja compensado no inicio
da vigilia.

Os habitos de sono de uma crianca e adolescente na maioria dos casos segue o padrao
de estilo de vida de pais, ndo correspondendo muitas vezes as necessidades especificas dos
filhos. Assim as atividades escolares no inicio da manhd, como a sobrecarga de atividades e
compromissos sociais, sdo alguns fatores que privam os adolescentes de concluir o ciclo do
sono, além da influéncia e dependéncia das midias que tem levado adolescentes & passarem
horas, até mesmo noites em claro, negligenciando sua salde fisica e mental. Durante o
periodo do sono areas especificas do cérebro tornam-se mais ativas que na vigilia e é
secretado em maior quantidade o horménio do crescimento (GH), assim como hormdnios
relacionados ao metabolismo de carboidratos e apetite, é durante 0 repouso que 0 corpo
renova suas energias e consolida memorizacao e raciocinio légico. Mediante os beneficios do
sono adequado, a privacdo do mesmo pode ocasionar a diminuicdo da capacidade de
aprendizagem e concentracao, indisposicdo, alteracdes de humor, insdnia, obesidade, diabetes,
doencas cardiovasculares e depressdo (DUARTE, 2007).

Mesmo sendo considerado um problema de satde publica, a ma qualidade do sono é
negligenciada pela sociedade, muitas vezes considerada preguica ou falta de interesse,
consequentemente atualmente tem aumentado o nimero de pessoas com distdrbios do sono,
recorrendo ao uso de medicamentos e bebidas alcodlicas.

A partir da identificacdo de probleméticas a nivel coletivo e de relevante impacto na
sociedade, torna-se essencial a participagéo da escola como lugar de construgdo e socializacdo
do conhecimento. Como sugerido pelos PCNs (Parametros
Curriculares Nacionais) o tema "salde" deve ser inserido
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em sala de aula como tema transversal, esses estdo voltados & compreensdo e realidade social
e tem por finalidade abordar assuntos de relevancia social para a comunidade. (BRASIL,
2000). Assim, o curriculo de biologia no ensino médio que durante muito tempo foi
caracterizado pelo predominio de temas tradicionais e conteldistas, tem passado por
mudancas no decorrer da historia, com o intuito de corresponder as necessidades dos alunos,
principalmente & respeito da contextualizacdo a fim de contribuir na formacdo de cidaddos e
na qualidade de vida (NASCIMENTO, 2006). Assim, cabe ao professor exercer o papel de
mediador, contribuindo entre o conhecimento e a aplicacdo do mesmo na vida dos alunos.
Portanto o presente trabalho teve como objetivo tragar os perfis de repouso de adolescentes do
2° ano do ensino médio, bem como sensibilizar acerca da importancia da qualidade do sono.

Metodologia

O presente trabalho foi desenvolvido na disciplina de biologia, em duas turmas de 2°
ano do ensino médio de uma escola localizada na cidade de Campina Grande-PB, no ano de
2015. A partir da selecdo de temas do conteddo programatico de biologia, derivaram-se
problematicas relacionadas a saude e bem estar, em que a qualidade do sono foi selecionada
por ser considerada pelos alunos como um problema constante e comum. A avaliagdo do
perfil de repouso foi realizada através questionario e observacédo, seguida de orientacdes sobre
a qualidade do sono e riscos da privagéo.

Resultados e discussao

Entre os dezessete adolescentes entrevistados, 47% iniciam o ciclo do sono entre 22 e
22:30h, enquanto 6% iniciam o sono 1h da madrugada durante a semana, com duracdo media
de horas de sono entre 5 e 7h, nos finais de semana o horario de dormir atrasa em média entre
2 e 3h a mais que o normal. Trés dos entrevistados relataram ter dificuldade para dormir,
apenas uma adolescente do sexo feminino respondeu acordar no meio da noite, engquanto
todos afirmaram fazer uso de eletrénicos antes dormir.

A partir desse estudo confirma-se que a dura¢do do sono dos adolescentes do 2° ano
entre a faixa etaria de 16 e 18 anos, ndo tem sido suficiente para manutencao da saude mental
e fisica e o deficit das horas dificilmente é compensado. Foi possivel observar que com o
aumento da idade ocorre proporcionalmente o atraso no horario de dormir. Os adolescentes
apresentaram prevaléncia de indisposicdo e sonoléncia durante o dia, alertando sobre o risco
futuro de desenvolverem algum disturbio pela privacdo do sono de qualidade. Em relacdo ao
sexo, apesar de estudos anteriores afirmarem que as mulheres dormem mais cedo que homens,
nesse estudo observou-se que ambos 0s sexos tem uma média semelhante de horario para
deitar, ndo existem diferencas significativas nesse aspecto, porém as mulheres dormem menos
horas que os homens e demonstraram ter mais dificuldade para dormir, assim como maior
disposicao para acordar no meio da noite.

A maior parte dos participantes afirmaram ingerir alimentos de alto valor calérico e
em excesso, fator que pode contribuir para obesidade, apnéia, ma digestéo, refluxo, insénia, e
alegaram ndo saber quais tipos de alimentos seriam ideais para anteceder o periodo de
repouso. Todos os esudantes confirmaram que acessam internet no celular ou computador
antes de dormir e que nao sabiam da importancia da higiene do sono e os riscos pelo

negligénciamento da mesma. O habito de acessar contastemente as rede sociais e jogos, tem
levado os adolescentes a dormirem mais tarde que o indicado, reduzindo a duracdo e
qualidade do sono, "ndo consigo viver um dia sem internet" (estudante 01).

A problematica da qualidade do sono em
adolescentes, surgiu na disciplina de biologia através de
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leituras de pequenos artigos e discussdes entre a turma e pela percepcdo de que é um
problema do cotidiano escolar. Ap6s aplicacdo do questionario, mediante as respostas dos
estudantes, o grupo que realizou a pesquisa preparou uma apresentacdo introduzindo 0s
estagios do sono, habitos cotidianos que influenciam em sua qualidade e exposicdes de
distarbios do sono. Apoés a apresentacdo, alguns alunos relataram sobre a importancia do tema
e da grande contribuigdo com informacGes que até entdo eram desconhecidas.

Palavras-chaves: biologia; sono; bem estar
Conclusao

De acordo com o trabalho, os fatores mais preponderantes na qualidade do sono séo a
idade combinada ao uso de eletrdnicos ocasionando o atraso na hora de dormir, fatores que
tém influéncia direta na disposicdo fisica e aprendizagem. Tendo em vista os habitos
relacionados ao sono dos adolescentes e a imposicao da modernidade, é essencial que a escola
cumpra seu papel de educar para melhoria na qualidade de vida, realizando momentos que
permitam a exposicdo trabalhos de prevencdo e combate a ma qualidade do sono e seus
disturbios.
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