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RESUMO: A insbnia é caracterizada como um disturbio de sono que se define por dificuldade
para iniciar ou manter o sono ou por uma percep¢do de um sono nao reparador, podendo ser
classificada em primdria ou secundaria. Seu diagndstico é dado de forma simples, apenas por
abordagem clinica, baseando-se, entdo, em uma anamnese voltada para esse transtorno do
sono. Apesar de a insénia ser relatada como um transtorno de incidéncia global, que causa
piora na qualidade de vida, existem poucos dados epidemioldgicos da ins6nia em adolescen-
tes brasileiros, uma vez que esse assunto ainda ndo € muito abordado. Diante disso, o estudo
tem por objetivo descrever a importancia de se realizar atividades educativas relacionadas a
insdnia em adolescentes além de relatar a experiéncia de uma atividade educativa para alunos
do sexto ao oitavo ano do ensino fundamental 2 no Colégio Couto Magalhaes, uma instituicao
particular da cidade de Andpolis-GO, em que se foi detectado, por meio de questiondrios rea-
lizados a 27 alunos, a incidéncia de ins6nia nesse grupo. Dessa maneira, colocando o Arco de
Maguerez em prética, realizamos uma atividade educativa sobre a insénia em adolescentes
para os estudantes do mesmo colégio que foi feita a pesquisa. Tal acdo foi desenvolvida a fim
de compreender melhor as causas das insdnias naqueles jovens e, partindo desse ponto, foi
apresentada a tematica para os jovens com sugestdes de maneiras para melhorar a qualidade
do sono, de forma individualizada. Ao final, ficou claro a importancia da realizacdo de acdes
educativas voltadas para essa tematica visto que a insGnia costuma ser um sinal de alerta para
problemas mais sérios como violéncia sexual, bullying, uso de drogas, depressdo e agressao
familiar o que pode afetar diretamente no processo de ensino-aprendizagem e na saude dos
escolares. Por conseguinte, o publico alvo demonstrou grande interesse em participar e ex-
pressaram um feedback positivo quanto ao conhecimento adquirido. Dessa forma, simples
atividades como essas podem significar grande aumento da qualidade de vida, sendo a princi-

pal funcao do médico na sociedade: trazer bem-estar para seu paciente.
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INTRODUCAO

AinsOnia é caracterizada como um disturbio de sono que se define por dificuldade para iniciar
ou manter o sono ou por uma percepcao de um sono nao reparador, somado a efeitos diurnos como
fadiga excessiva, diminui¢do da produtividade, sonoléncia diurna e mudan¢a no humor. Assim, a insénia
pode ser constituida tanto de problemas quantitativos como qualitativos. Os insones, assim denomina-
dos os pacientes com insOnia, apresentam aumento da laténcia do sono, que é o tempo que se demora
em iniciar o sono e diminui¢ao da eficiéncia do sono, caracterizada pela divisdo entre as horas dormidas
pelo tempo em que se permaneceu na cama (DE CARVALHO; PRADO; PRADO, 2019).

A insonia divide-se em primaria, em que ndo hd uma doenca causal, ou secunddria em que
uma doenca crdnica esta levando a esse quadro, tais como asma, transtorno de atencao, refluxo géstrico,
obesidade, transtorno do espectro autista (NUNES; BRUNI, 2015). Em individuos com insénia, nota-se
uma hiperexcitagao fisioldgica, em que durante o sono e a vigilia apresentardo taxa metabdlica elevada,
temperatura corporal elevada, altas taxas de cortisol e hormdnio adrenocorticotrépico (WANG et al.,
2020).

O diagndstico da insdnia é feito apenas por abordagem clinica, baseando-se, entdao, em uma
anamnese voltada para esse transtorno do sono. Os critérios diagndsticos para a insénia sdo: dificuldade
para iniciar ou manter o sono ou percep¢ao de sono ndo reparador durante, no minimo 3 vezes na se-
mana, por pelo menos 3 meses, com consequéncias diurnas (como fadiga, mudanca de humor, dificul-
dade de atencdo, ineficiéncia, sonoléncia diurna, entre outros), sendo que ndo é explicada por outro
transtorno de sono-vigilia ou uso de drogas (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2014).

Sabendo-se que a ins6nia é um transtorno de incidéncia global, que tem crescido exponenci-
almente nos Ultimos anos e que causa piora na qualidade de vida, é de extrema importancia seu estudo,
buscando sempre o melhor manejo com o paciente diagnosticado com tal comorbidade (WANG et al.,
2020). Contudo, nota-se que uma caréncia relacionada a dados epidemiolégicos da insonia em adolescen-
tes brasileiros, evidencia a necessidade de maior estudo nessa drea, haja vista que estudos relacionados
a sonoléncia diurna (uma das consequéncias da ins6nia) em adolescentes mostraram uma alta taxa de
individuos afetados, chegando até cerca de 35% da amostra (PEREIRA, 2015).

Esse relato de experiéncia visa descrever a importancia de se realizar atividades educativas
relacionadas a ins6nia em adolescentes além de relatar a experiéncia de uma atividade educativa para
alunos do sexto ao oitavo ano do ensino fundamental 2 no Colégio Couto Magalhdes, uma institui¢ao
particular da cidade de Anapolis-GO, em que se foi detectada por meio de questionarios a incidéncia de

insdnia nesse grupo.
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RELATO DE EXPERIENCIA

A acdo sobre Insénia na infancia e adolescéncia foi realizada pelo grupo de saude coletiva
que era formada pelos alunos vinculados ao curso de medicina da UniEVANGELICA.

Primeiramente, foi realizado um estudo prévio da satide dos adolescentes da institui¢do pri-
vada de ensino Couto Magalhdes em Andpolis. Esse estudo foi feito com a aplicagdo metodoldgica do
Arco de Maguerez, em que atingimos todas as cinco etapas estabelecidas.

Na primeira etapa, de observa¢ao da realidade, aplicamos um questionario contendo pergun-
tas objetivas acerca de vdrios temas envolvendo tanto a saulde fisica quanto mental das adolescentes.
Este foi aplicado em turmas do sexto ao oitavo ano, ja que, com foco na temdtica da ins6nia, esse periodo
da adolescéncia é mais afetado por transtornos psiquiatricos ou de neurodesenvolvimento.

Dentre todas as perguntas do questionario, uma especificamente nos chamou mais atencao
quanto ou nimero de respostas. A pergunta “Nos ultimos 12 meses, com que frequéncia vocé nao con-
segue dormir a noite porque algo o (a) preocupava muito?” tinha os seguintes itens como resposta obje-
tiva: nunca, raramente, as vezes, na maioria das vezes e sempre. De 27 alunos, nenhum marcou a alterna-

€6

tiva “sempre”, 14,8% marcaram ‘““na maioria das vezes”, 40,7% “as vezes”, 25,9% “raramente” e 18,5% op-
taram pela alternativa “nunca”. Essa pergunta ganhou destaque, visto que para nds, essa faixa etdria ndo
teria problemas pessoais tao graves ao ponto de lhe tirarem o sono. Toda via, a acdo nos mostrou que a
realidade é diferente.

Ainda nessa primeira etapa ficou bem claro e foram observados outros pontos de importante
impacto na saide dos jovens, como a prépria falta da higiene do sono, autocuidado inadequado, bullying
como gatilho de rebaixamento da autoestima entre outros. Entretanto, na segunda etapa, de levanta-
mento dos pontos chave, ficou mais evidente até mesmo com as alternativas marcadas pelos adolescen-
tes, que intervindo na qualidade do sono poderiamos melhorar de fato a saide dos adolescentes pri-
mando pela viabilidade, capacidade de gestdo e bom alcance da agao.

Na teorizacao, que corresponde a terceira etapa do Arco, foram realizadas pesquisas e leitu-
ras de materiais acerca da problematizacao da ins6nia. Ficou evidente, ainda mais, o quanto a ins6nia
pode agravar e acarretar problemas secundarios graves, como mau humor, distdrbio de crescimento e
até baixo rendimento escolar, e o quanto esse tema nao é tao compreendido pelos jovens, ja que ainsénia
tem um conceito bem mais amplo do que se imagina.

Na quarta etapa do Arco de Maguerez levantamos hipdteses de solu¢ao para a problematica
que escolhemos intervir. Foi pensando entao na elaboracao de pequenos casos clinicos cujo diagndstico
principal fosse a insénia. Assim, poderiamos, em primeiro instante, identificar se os adolescentes tinham

a compreensdo do que € esse disturbio do sono baseado nos sinais e sintomas e conscientizar os jovens

164
RESU — Revista Educa¢ao em Saudde: V8, suplemento 1, 2020



sobre as causas da insdnia na infancia e adolescéncia e apresentar terapias ndo medicamentosas para o
tratamento.

Por conseguinte, a quinta e ultima etapa do Arco foi a aplicagdao da intervencdo. Nesse dia
foram colocadas mesas e cadeiras com a proposta de reproducao de um consultério médico e disponibi-
lizamos jalecos para que os adolescentes vestissem e se sentissem como médicos ao dar o possivel diag-
ndstico de insdnia. Para tanto, os cinco integrantes do grupo de saude coletiva, ficaram dispostos lado a

lado atendendo de forma individualizada cada adolescente, como demonstrado na Figura 1.

Figura 1- Acdo educativa com alunos do Colégio Couto Magalhaes. Fonte: arquivo pessoal.

O jovem era recepcionado e eram esclarecidas a proposta e a dindmica da a¢ao, para assim,
como fechamento, termos um momento de conscientiza¢do acerca do tema. A ideologia de diagndstico
feito pelo adolescente foi de fato um diferencial para que pudéssemos enxergar o quanto a insdnia pode
prejudicar a salide sem que seja percebida, ja que um nimero muito reduzido de criancas sabia fazer o
diagndstico correto até mesmo com a nossa ajuda.

O intuito da acdo foi contribuir com o conhecimento das pessoas e alerta-las sobre a impor-
tancia da qualidade do sono e como isso pode afetar outros pontos, como, por exemplo, o desenvolvi-
mento escolar e a relagdo com os amigos e com a familia. Assim como, a necessidade de cuidar de si, no
geral, com o objetivo de conseguir uma melhora na qualidade de vida e da saide mental desses adoles-
centes.

Além disso, muitos adolescentes se identificavam com o caso clinico apresentado por nds,
afirmando que se sentia da mesma maneira ou que tinham o mesmo comportamento. Dessa forma é
entendido que o disturbio do sono pode afetar um ndmero muito grande de pessoas e que pode ter re-

flexos que ndo sdo observados como secunddrios a ins6nia, tanto no nucleo familiar quanto no escolar.

DISCUSSAO
Por meio desse relato, péde-se observar a importancia da abordagem de temas que afetam

a qualidade de vida e o desempenho escolar de criangas e adolescentes no Brasil, como a ins6nia. O
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estudo de Vandendriessche et al. (2019) demonstrou que a pressdo escolar e o tempo em frente da tele-
visdo, computador ou videogames estdo relacionados a dificuldade de adormecer e estdo direta e indire-
tamente relacionadas a sintomas psicoldgicos enquanto que as atividades fisicas durante a semana foram
fatores de melhora de tais sintomas.

Além disso, o estudo de Woods e Scott (2016) evidenciou que, além do uso excessivo de ele-
trénicos, o uso destes a noite associado ao envolvimento emocional nas redes sociais, algo comum na
adolescéncia, aumenta a ansiedade e com isso piora a qualidade do sono podendo levar também a baixa
autoestima e depressdo. Também enfatizou a importancia de se investigar e abordar esse tema com os
jovens.

O uso de substancias psicoativas como o dlcool, tabaco e outras drogas ilicitas também é um
agravo frequente nessa faixa etaria no Brasil. O estudo de Malta et al. (2018) demonstrou que problemas
na saude mental, como se sentir solitario e/ou apresentar insénia na adolescéncia, podem ser fatores que
aumentam as chances de um maior uso dessas substancias nessa faixa etdria. Por outro lado, a supervisao
familiar e um monitoramento dos comportamentos de risco entre os adolescentes se mostraram como
fatores protetores desse mal.

Outro aspecto importante a ser ressaltado sao as possiveis causas que desencadearam a in-
sOnia, visto que os estudos de Mello et al. (2017) e Stormark et al. (2019) demonstraram que nessa faixa
etdria, e durante esse periodo escolar, as praticas de bullying, as varidveis sociodemograficas e os assé-
dios morais podem interferir na saiide mental dessas criancas e no processo de ensino-aprendizagem
desencadeando, assim, um desempenho académico prejudicado.

A presenca da ins6nia é demonstrada como um sinal para outros problemas mais sérios tais
como violéncia sexual, bullying uso de drogas, depressao, agressao familiar e ndo deve ser negligenciado
ja que atrapalham diretamente no processo de ensino-aprendizagem e na sauide dos escolares (SANTOS
et al.,, 2019). Com isso, foi possivel buscar evidéncias e elencar propostas de solucdo que, por sua vez,
apontaram caminhos para melhorar a qualidade de vida dessa populag¢dao por meio do aprendizado.

A pratica de técnicas de higiene do sono e de outras formas ndo medicamentosas para o
tratamento desse mal foi observado no estudo de Nunes e Bruni (2015). Alguns problemas no neurode-
senvolvimento também foram encontrados como desencadeantes de ins6nia em adolescentes, como
transtorno do déficit de atencao, autismo e epilepsia. Dessa maneira, a avaliagao minuciosa pelos pais e,
quando necessdrio, pelos pediatras deve ser realizada para que esse sintoma ndo seja pormenorizado ja

que pode estar associado a outras comorbidades.

CONCLUSAO
Essa experiéncia evidenciou a importancia de abordar um tema prevalente em determinada

populacdo a partir do conhecimento da realidade e como a¢6es educativas sao uma ferramenta efetiva
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para se elucidar esse tema para o publico alvo. Como os estudos mostraram, cada vez mais criancas e
adolescentes sofrem de algum transtorno do sono. Por isso, levar o conhecimento aos alunos e elencar
propostas de solucdo, sao de extrema importancia para apontar os caminhos para melhorar a qualidade

de vida dessa populacao.
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