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RESUMO: Dormir bem é um dos fatores mais importantes para garantir boa qualidade de Palavras
vida, principalmente em adolescentes, os quais estdo em fase de desenvolvimento. Diante -chave:
disso, essa revisao integrativa da literatura teve como objetivo analisar os fatores Adolesc
predisponentes e possiveis consequéncias dos disturbios do sono em adolescentes. Para ente.
isso, foram selecionados 20 artigos, publicados entre 2015 e 2021, que responderam a Sono.
pergunta norteadora: “Quais os fatores predisponentes e possiveis consequéncias dos Qualida
disturbios de sono em adolescentes?”. Os artigos foram pesquisados nas plataformas da de de
Biblioteca Eletronico Cientifica Online (SCIELO) e Coordenacdo de aperfeicoamento de Sono.
Pessoal de Nivel Superior (CAPES), com o uso dos descritores, junto ao operador booleano Duracao
and: “Adolescente AND Sono”. Os estudos apresentaram, em um aspecto mais amplo, que de Sono.
alguns fatores como sedentarismo, preocupagdes com o peso corporal, taxa igual ou maior Disturbi
de sobrepeso, abuso de 3lcool e bebidas energéticas, uso de celulares, computadores e osde
televisbes antes de dormir, falta de atividade fisica e de regularidade do sono durante a Sono.
semana, geram disturbios do sono em adolescentes e causam consequéncias como péssima
qualidade do sono noturno, aumento do peso corporal, episédios depressivos, dificuldade

de assimilacdo de conteudo e de atencao, fadiga, disturbios de humor, sonoléncia diurna, jet

lag social, ansiedade, depressdo e efeitos negativos sobre a macula e a camada de fibras

nervosas da retina. Conclui-se que a maioria dos adolescentes que apresentavam um ou mais

desses fatores, tinham uma privacdo do sono e da sua qualidade, podendo gerar
consequéncias negativas para a sua propria saude fisica, mental e bem-estar.
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INTRODUCAO

O sono é uma das adaptagbes evolutivas mais importantes e que estd presente em
praticamente todos os seres vivos representando, segundo Pucci, Pereira (2016) e Batista et al. (2018),
um fator essencial para o funcionamento e manuten¢ao adequada da vida, sendo uma de suas principais
fun¢bes permitir a manutencao das células do corpo. Com isso, 0 sono se apresenta como um importante
agente no correto desenvolvimento e manutencdo da saude do ser humano e, principalmente, de
adolescentes, onde um grande volume de modifica¢Ses biopsicossociais florescem.

Com isso, como € atribuido pelos autores Adelantado-Reneau et al. (2019), a adolescéncia é
um periodo crucial da vida, de forma a ser visto como uma importante etapa para o desenvolvimento de
habilidades de cunho cognitivo e comportamentos relacionados a satide de modo geral, como o sono. Ha
evidéncias pertinentes que relacionam os padrdes de sono a cognicao durante esse periodo da vida em
questdo (DEWALD et al., 2010). Desse modo, ja é fato que a mé qualidade do sono tem sido associada a
deficiéncias na memdria, concentracdo e aprendizado, que, como consequéncia, levam a um
desempenho académico insatisfatério podendo gerar resultados psicossociais negativos para o
individuo.

Apesar dessas importancias atribuidas ao sono, atualmente, a realidade para uma grande
gama dos individuos puberes é oposta ao que seria "correto", pois a privacdo do sono é bastante
recorrente nesse publico. Por sua vez, como apontam Ferrari et al. (2019), essa privacdo tem efeitos
substancialmente deteriorantes no desempenho motor, cognitivo e no humor, além de promover
alteracbes metabdlicas, hormonais e imunoldgicas e, concomitante, estd associado a sonoléncia diurna.

Assim, como afirma Pucci (2016), essareducdo da qualidade e tempo de sono pode ser devido
a diversos fatores, incluindo maus habitos de sono e comportamentos de saide de forma geral como,
por exemplo, sedentarismo e o uso de tecnologias antes de dormir - Neto et al. (2021) e Souza (2020) -
que podem levar a consequéncias negativas, como as citadas anteriormente.

Vdrios outros fatores sdo responsdveis pela piora da qualidade de sono de adolescentes, por
exemplo, jovens puberes que trabalham possuem pior qualidade de sono que adolescentes que nao
trabalham, da mesma forma, o sono de jovens que ndo praticam atividades fisicas também é mais
prejudicada em comparacdo com os adolescentes que praticam atividades fisicas, e consequentemente,
os adolescentes que trabalham e ndo praticam atividades fisicas perdem grande parte da quantidade e
qualidade de sono (PINTO et al., 2018) que, como ja enfatizado, é um recurso essencial para a vida e para

o desenvolvimento fisico e psicoldgico dos adolescentes.
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Dessa forma, pesquisas recentes tentam compreender os fatores relacionados com a
diminuicdo da quantidade de sono na adolescéncia e suas implicagdes nesse publico. Nesse contexto
relacionado aos fatores predisponentes e possiveis consequéncias dos disturbios de sono em
adolescentes, a atual revisdo de literatura busca integrar uma quantidade significativa desses achados,
correlacionando os fatores que venham a promover tal diminuicdo na qualidade de sono e as
consequéncias desencadeadas por essa situa¢ao, sendo avaliados pesquisas tanto de cunho biolégico
como social e comportamental com o objetivo de melhor entender os aspectos relacionados com a baixa

duragao do sono na adolescéncia.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura integrativa que busca identificar a influéncia do sono na
qualidade de vida dos adolescentes — desenvolvimento de doencas, sindromes, consequéncias, habitos
danosos, entre outros. Desse modo, para responder o questionamento proposto, foram realizadas
buscas nos bancos de dados da Biblioteca Eletrénico Cientifica Online (SCIELO) e Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Além disso, como forma de direcionar a pesquisa
de acordo com a tematica proposta, utilizou-se os seguintes descritores em ciéncias da satde (DeCS)
junto ao operador booleano: Adolescente AND Sono.

Assim, em busca inicial na plataforma CAPES, como método de inclusdo foram aceitos apenas
artigos, publicados entre 2015 e 2021 que respondiam a pergunta norteadora e que possuiam relacdao
entre sono, qualidade de vida e adolescentes, obtendo-se um total de 774 artigos.

Com a averiguacao dos textos, utilizou-se como critérios de exclusdo: artigos repetidos,
artigos que nao eram de lingua portuguesa ou inglesa, artigos relacionados com criangas e adultos, temas
ndo relacionados com a pergunta orientadora (exemplo: bruxismo do sono), artigos de revisdo e artigos
que ndo possuiam seu texto disponivel ao publico. Deste modo, foram selecionados 20 artigos que
obedeciam aos critérios de inclusdo e exclusdo supracitados. Os dados foram extraidos em ficha padrao
contendo informagdes sobre os Autor(es)/Ano de publicacdo, Varidveis e Desfecho dos artigos

selecionados.

RESULTADOS

Trata- se de uma revisdo integrativa da literatura com artigos em inglés e portugués, sendo
o Brasil o mais contribuinte - 19 do Brasil e 1 da Turquia -, os artigos foram escolhidos entre os anos de
2015 e 2021, 0s quais se concentraram no ano de 2020 - um do ano de 2015 (5%), dois do ano de 2016 (10%),
dois do ano de 2017 (10%), quatro do ano de 2018 (20%), dois do ano de 2019 (10%), oito do ano de 2020

(40%) e um do ano de 2021(5%)-, sendo divulgados principalmente na plataforma Scielo e CAPES. Ademais,
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sobre a natureza das pesquisas, a maioria sao estudos transversais- 16 sao estudos transversais 2 sendo

observacional transversal.

Os estudos apresentam, de modo geral, causas e consequéncias de disturbios de sono, em

adolescentes, associando fatores que predispdem a ma qualidade de sono e as consequéncias resultantes

em adolescentes. A partir dos dados coletados das pesquisas, os resultados foram categorizados em 2

pontos principais relacionados com o tema: (1) fatores predisponentes (causas da baixa dura¢do de sono)

e (2) consequéncias da baixa duracdo de sono. Esses resultados estdo apresentados no quadro 1.

Quadro 1. Resultados dos artigos selecionados, agrupados por categoria.

Autor e
ano

Variaveis

Desfecho

Categori
a

(FELDEN
etal., 2015)

Influéncias sobre a baixa duracao de
sono (idade, local do domicilio,
pratica de atividade fisica, estresse,
renda, turno de estudo e entre
outras).

Adolescentes de 15 a 17 anos possuem
menor duracdo de sono noturno
quando comparados a adolescentes de
10 a 12 anos. Os adolescentes que
passam mais tempo sentados e
estudam de manhd ou de noite
também possuem menor duracdo de
sono noturno em relacdo aos que
estudam de tarde e passam menos
tempo em hdbitos sedentérios.

(PINTO et
al., 2018)

Influéncia de adolescentes que
trabalham e ndo praticam exercicios
fisicos na qualidade do sono

Os adolescentes que trabalham
possuem menor qualidade de sono que
os jovens que nao trabalham, assim
como o0s jovens sedentdrios que
possuem pior qualidade de sono que os
adolescentes que praticam atividades
fisicas. A associacdo desses fatores
provoca um péssimo sono nos
adolescentes, e hd a necessidade de
acbes que procuram melhorar as
condi¢bes do sono dessas pessoas.

(MATIAS
et al,,
2020)

Percepcao de saide e sono em
adolescentes com insatisfagdo com
seu peso corporal

Adolescentes que estdo insatisfeitos
com seu peso corporal possuem mais
disturbios do sono que adolescentes
satisfeitos com seu peso. Adolescentes
que se preocupavam com alterar seu
peso possuiam ainda mais chances de
possuirem disturbios do sono. Foi
observado que a preocupa¢ao com o
peso é um fator que atrapalha o bem
estar psicoldgico dos jovens.
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(BARBOSA

disturbios do sono associado a causas

Adolescentes que abusam de 3alcool e

et al., | multifatoriais (nivel socioeconémico, | bebidas energéticas, passam por
2020) sexo, fumo, alcool, drogas ilicitas, | episédio depressivo atual e alteracdo
consumo de cafeina, bebidas|do sono noturno possuem maior
energéticas, atividade fisica, | sonoléncia diurna excessiva. Esse
composicao  corporal, uso de|problema foi percebido em todos os
dispositivos eletrénicos, depressdo, | adolescentes, principalmente do sexo 1e2
além de fatores relacionados ao |feminino, porém pessoas das classes
sono) e tendo como consequéncia | econdmicas D/E eram menos atingidas.
maior a sonoléncia diurna. E sugerido que as escolas e as familias
orientem os jovens sobre 0s prejuizos a
saude que a SDE pode causar.
(SOUZA; [Sonoléncia diurna excessiva (SDE)|[A sonoléncia diurna excessiva foi
PINTO; sendo uma consequéncia de|associada ao uso de celular antes de
ALVES, distdrbio de sono e causas/varidveis [ dormir. Além disso, outros fatores
2020) relacionadas (turno de estudo, baixa | associados sdo sono insuficiente e
duracdo de sono e uso de celular | estudar em tempo integral. Concluindo 1e2
antes de dormir, pratica de atividade | que medidas educacionais,
fisica, idade, série, sexo) administrativas e de salde sao
necessarias para melhorar o sono em
adolescentes.
(SOUZA et | exposicao excessiva a tempo de tela | Adolescentes expostos
al.,2020) |inatividade fisica, tempo excessivo de | simultaneamente a baixos niveis de
tela e excesso de peso corporal|atividade fisica, tempo excessivo de 1
associados ao sono insuficiente tela e excesso de peso tiveram menor
duracao de sono.
(BATISTA [ Ainfluéncia de uma boa qualidade de [ Jovens que tinham baixa qualidade de
etal.,2018) [ sono no aprendizado sono, relataram ter mais dificuldade em
assimilar algum conteddo abordado em ,
sala de aula, e essa baixa qualidade de
sono gera fadiga, estresse e sonoléncia
diurna.
(RODRIGU [Como a falta de sono prejudica a|Dos adolescentes que dormiam menos
ES et al.,|salude de oito horas por dia, alguns fatores de
2020) interferéncia estavam relacionados
como o uso de celular e computador.
Gerando pesadelos e ansiedade, e
podendo até causar disturbios do
humor e da saide mental, sonoléncia, >
problemas comportamentais, ganho
de peso e disfungdo do sistema
imunolégico. E de extrema importancia
a qualidade do sono para os jovens que
praticam regularmente atividade fisica
e tem uma rotina didria mais cansativa.
200
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(OLIVEIRA
et al.,
2020)

Associacao entre o padrao de sono,
estado nutricional e risco
cardiometabdlico em adolescentes.

O sono insuficiente em

adolescentes gerou sonoléncia diurna
e jet lag social (reagdo decorrente da
alteracdo de fuso hordrio), entretanto,
o jet lag social exerceu efeito protetor
para doengas cardiometabdlicas.

(FELDEN
etal.,2016)

Associacdo entre comportamento
sedentario e variaveis de sono.

Adolescentes com maior sonoléncia
diurna apresentaram maior tempo
dedicado aos comportamentos
sedentdrios. Concluindo que as
medidas de educacao para um estilo de
vida mais ativo na adolescéncia devem
observar também questbes gerais
sobre sono e sonoléncia diurna.

(DA SILVA
etal., 2017)

Associacao entre exposicao a tela, a
percepcao da qualidade de sono e
episddios de parassonia.

58% relataram percep¢do negativa da
qualidade de sono, dormir oito horas
ou menos por dia e assistir TV por mais
de duas horas aumentaram a chance de
relatar percepcdo negativa quanto ao
sono e tempo excessivo de tela estd
associado com mais casos de
parassonia. Conclui-se que a qualidade
do sono se relaciona com a quantidade
de horas dormidas e o tempo de
exposi¢do a TV. Ademais, tempo
excessivo de tele correlaciona-se com
mais episddios de parassonia.

1e2

(PUCCH;
PEREIRA,
2016)

Andlise do papel mediador de
morbidade psicolégica na relacdo
entre sonoléncia diurna excessiva e
qualidade do sono e entre habitos do
sono e comportamentos de saude
em adolescentes

Ansiedade e depressdo associam-se,
com baixa significancia estatistica, na
relacido entre sonoléncia diurna
excessiva e qualidade do sono, mas o
oposto € observado na relagdo entre
habitos de sono e comportamentos de
saude. A investigacdo de sintomas
correlacionados a morbidade
psicolégica por médicos pediatras,
especialmente quando em relacdo a
problemas de sono e
comportamentais, pode auxiliar em
diagndsticos mais precisos.

1e2

(FERRARI
etal., 2019)

Contribuicdo do sono para a
sonoléncia  diurna  entre  os
adolescentes que consideram dormir
o suficiente e os que julgam
necessitar dormir mais.

Os jovens que precisavam dormir mais
relataram acordar mais cedo e
apresentavam privacdo de sono
durante os dias de aula, acordaram
mais tarde no final de semana e
apresentaram maior sonoléncia diurna,
comparando-se aos que acreditavam
dormir o suficiente.
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(CORREA;

Duragao do sono e excesso de peso

Resultados reforcam o pressuposto de

BORGES; | em adolescentes. que o sono insuficiente acarreta

OLIVEIRA, consequéncias para a saude e que

2021) incentivar o sono regular e suficiente 1es
pode representar uma intervencdo
com boa relagdo custo-beneficio na
prevencdao do excesso de peso na
adolescéncia.

(GOMES et | Prevaléncia de md qualidade de sono | Sobrepeso e sintomas psicoldgicos,

al., 2017) e sua associacao com caracteristicas | bem como a idade superior a 15 anos,

pessoais e sintomas de depressdo, | se mostraram fatores de risco para 5
ansiedade e estresse em | aumentar a chance da ma qualidade do
adolescentes atletas. sono em adolescentes atletas.

(TASLI; Influéncia da qualidade do sono na|A qualidade do sono pode ter efeitos

TOPAL; macula e na camada de fibras|sobre a macula e a camada de fibras

YETER, nervosas da retina de adolescentes. | nervosas da retina de adolescentes -

2020) efeitos fisicos negativos para esse
grupo social; além disso, o sono de 2
qualidade ruim pode estar relacionado
a diminuicdo da espessura da camada
de fibras nervosas da retina.

(RENAU et [ Relagdo da performance cognitiva e [ Andlise da associacdo dos padrées de

al.,2019) | académica, dos adolescentes, com a | sono com o desempenho académico e

media¢do do uso da internet e das | cognitivo dos adolescentes e teste do

redes sociais. potencial  efeito  mediador de
diferentes atividades de tela de 1
aparelhos eletrénicos sobre essa
associagdo, apresentam deteriora
tanto no desempenho académico
quanto no cognitivo.

(FERRARI [As principais varidveis que se | Fatores bioldgicos, comportamentais e

etal., 2017) [ mantiveram ambientais sdo importantes para a

associadas a baixa dura¢do do sono | duracao do sono dos adolescentes.
foram estar na fase final da|Ademais, os adolescentes devem ser 1
adolescéncia, estudar nos turnos | orientados em como obter qualidade
matutino e noturno, trabalhar e a | de sono, durante essa fase da vida.
inatividade fisica.

(CORDEIR [ Qualidade de sono de pessoas come |Os adolescentes portadores de

O et al., |sem diabetes mellitus tipo 1 diabetes mellitus tipo 1 possuem

2020) melhor resultados nas avaliacdes de ]
qualidade de vida e qualidade de sono,
em qualquer faixa etdria, que
adolescentes sem a diabetes
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(OLIVEIRA [Relacdo entre a prdtica de atividade [Os  adolescentes que  praticam
et al., | fisica e a qualidade do sono atividades fisicas apresentam uma
2018) melhor qualidade do sono quando
comparados aos jovens que nao
sedentadrios. Porém, os jovens
classificados como fisicamente ativos 1
(praticam atividades apenas
irregularmente) ndo apresentam uma
melhor percep¢ao do sono, apenas
aqueles que praticam exercicios fisicos
apresentaram essa melhora.

-

Fonte: Elaborado pelos autores.

DISCUSSAO

Com relacdo aos fatores predisponentes para a baixa dura¢do do sono (categoria 1), ficou
evidente que adolescentes que tem habitos de vida sedentdrios, estudam nos periodos matutino ou
noturno, tém tempo excessivo de exposicao as telas, classificam-se em baixo nivel socioeconémico,
consomem drogas licitas e ilicitas, ingerem bebidas energéticas e que ndo fazem atividade fisica
apresentam pior qualidade de sono. Entretanto, em um dos estudos analisados, o resultado foi
inesperado, pois os pacientes que apresentavam diabetes mellitus tipo 1 apresentaram resultados
melhores durante as avaliacGes de qualidade de sono do que os pacientes que ndo apresentavam a
doenca. Além disso, diferentes artigos também trataram da tematica em questdo. Turco et al. (2013), ao
tratar da qualidade de sono e de vida em adolescentes obesos, comparando um grupo obeso com outro
eutrdfico, evidenciou uma diferenca estatisticamente significante entre os dois grupos, na qual o grupo
obeso apresentou uma maior frequéncia de problemas de sono e, consequentemente, pior qualidade de
sono.

Skarupke (2015) realizou estudo, em corte transversal, no qual foram avaliados 7.698
adolescentes aleméaes, com idade variando entre 11 e 17 anos, e encontrou que o uso de tabaco, dlcool,
maconha e café estavam todos relacionados com queixas de ins6nia. No entanto, o efeito foi maior para
o uso de café (SKARUPKE, 2015). Enquanto essa referida pesquisa apresenta os efeitos separados de
cada uma dessas substancias no sono, ainda é preciso determinar quais sdo os efeitos combinados do
consumo de cafeina com outras substancias, além de outros comportamentos que atrapalham o sono e
causamins6nia, como o uso de aparelhos eletrénicos, a exemplo os celulares (DE ZAMBOTTI, 2018). Sobre
a utilizacdo destes, o estudo dos autores Souza, Pinto, Alves (2020), a qual teve a participacdo de 466
adolescentes do ensino médio, de ambos os sexos, revelou que o uso de celulares antes de dormir esta
fortemente associado a sonoléncia diurna excessiva e a baixa duragdo de sono semanal, sendo

considerado que os adolescentes com menos de 8 horas de sono por noite tém duracao insuficiente de
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sono. No entanto, a média das horas de sono por noite dos participantes foi 6,9 horas e 60% dos
adolescentes apresentaram baixa duracdo de sono semanal, o que conclui que a maioria dos
adolescentes ndo possuem horas de sono suficientes.

Em relacdo as consequéncias da baixa duracdo do sono (categoria 2) ficou evidente que
adolescentes que se submetem a um sono de ma qualidade tém como consequéncia fatores como a
diminuicdo da espessura da camada de fibras nervosas da retina, sobrepeso devido a comportamentos
sedentdrios, depressao, ansiedade, privacao de sono durante os dias de aula, maior sonoléncia diurna, jet
lag social (reacdo decorrente da alteracdo de fuso hordrio), maior dificuldade em assimilar algum
contetido abordado em sala de aula, fadiga e estresse.

Ademais, outros estudos tém tratado essas consequéncias de forma semelhante. Por
exemplo, o artigo dos autores Perez-Lloret et al. (2013), retrata a correlacdo entre duracdo de sono,
sonoléncia diurna, niveis de atencdo e desempenho académico dos adolescentes. Esses autores
concluiram que a privagao do sono entre os adolescentes acarretou reducdo do nivel de atencao do
jovem, prejuizos na aprendizagem e consequente queda significativa nas notas escolares. J3 os autores
Zambotti et al. (2018), em sua revisdo narrativa de literatura, destacaram a correlacdo entre baixa
duragdo, insénia e transtornos psicoldégicos em adolescentes. Conforme o estudo, foi evidenciado que a
baixa duracao do sono, associada com a presenca de sintomas de insénia, predispde o desenvolvimento
de depressao e, consequentemente, de ideacdes suicidas, as quais podem ou ndo terminar em morte.
N&o sé isso, é sugerido uma relacdo entre o sono insuficiente e anorexia nervosa, todavia, é possivel que
este atue como causa e nao como consequéncia. Por fim, analogamente as ideias trazidas pelos estudos
que abordam as consequéncias da ma qualidade de sono, o estudo dos autores Gomes et al. (2017),
focado sobretudo no desempenho de adolescentes atletas, também corrobora a confirmacdo de que a
falta de sono de boa qualidade, acarreta prejuizos emocionais e, consequentemente, académicos, para
os adolescentes. Nesse sentido, no referido estudo, de carater observacional e de corte transversal, a
relacdo entre o sono ruim e a queda do rendimento académico do adolescente confirmou-se com base
em dados estatisticos. Isto porque, como o préprio texto inferiu, a ansiedade, por exemplo, faz-se tanto
causa quanto consequéncia da ma qualidade do sono, uma vez que propicia o prolongamento da hora de
dormir e o despertar precoce do adolescente, favorecendo, desse modo, a diminuicao do rendimento e

do desempenho do académico.

CONCLUSAO

Na atual revisdo de literatura foi observado que abuso do dlcool e bebidas energéticas,
irregularidade do hordrio de sono ou de atividade fisica, sedentarismo, peso corporal, uso de eletrénicos
em momentos prévios ao ato de dormir sdo fatores empiricos que acometem o sono de maneira a

comprometer sua qualidade. Dessa forma, esses agravantes se apresentam intimamente associados com
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desenvolvimento ou piora de transtornos biopsicossociais em adolescentes. Assim, esses transtornos
acabam por se exteriorizar nesses individuos por meio do aumento de peso corporal, dificuldade de
atencao, fadiga fisica e mental, disturbios de humor, sonoléncia diurna, ansiedade e depressao.

Entretanto, em um dos estudos analisados, o resultado foi inesperado, pois os pacientes que
apresentavam diabetes mellitus tipo 1 tiveram desfechos melhores durante as avaliagdes da qualidade do
sono do que os demais pacientes analisados, o que induz, desse modo, a uma quebra do senso comum
no que diz respeito a tal doenca - tendo em vista que, além de ndo interferir, também levou a uma melhora
na qualidade do sono nesses jovens. Contudo, as causas que poderiam ter desencadeado esse resultado
ndo foram discutidas no estudo em questao.

Ademais, o ato de dormir nos individuos puberes, per se, ndo se faz suficiente para que o
corpo consiga manter sua homeostasia de forma adequada - o que induz a alteracdes fisicas, psicoldgicas
e sociais -, pois os aspectos quanti qualitativo desse sono também se faz de suma importancia para
manuten¢do de um quadro corporal eutréfico nesses adolescentes.

Portanto, a reducdo ou inibicao de praticas que convergem para uma maior eficiéncia no ato
de dormir sdo extremamente relevantes para que os adolescentes possam desfrutar de um

desenvolvimento e qualidade de vida adequados.
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