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1 TEMA

Satde do sono e suas consequéncias na vida académica.

2 DELIMITACAO DO TEMA

Saude do sono e suas influéncias nas atividades académicas dos alunos adolescentes do

ensino médio IFSC Campus Jaragua do Sul - centro.

3 PROBLEMA DE PESQUISA

A qualidade do sono ¢ um aspecto fundamental da satide e bem-estar humano. Na vida
académica, a importdncia de um sono saudavel estd relacionado, segundo Sidarta Ribeiro
(2019), ao aprendizado, a memoria e a concentracdo. Os ciclos circadianos modificam-se na
adolescéncia, portanto, conhecé-los e adaptar sua rotina em respeito a isso pode melhorar a
disposicdo a aprendizagem. Além disso, determinados habitos podem interferir na qualidade do
sono, tais como o uso de telas e ficar jogando em vez de dormir, especialmente ao ter aulas pela
manha.

Diante do exposto, a forma como o adolescente administra suas horas de sono, € mesmo
antes delas, tem relagdo com as atividades escolares, afetadando suas notas, qualidade de
estudo e até relagdes interpessoais. Portanto, formulamos a seguinte pergunta para esta
pesquisa: De que modo a rotina de sono afeta a qualidade das atividades académicas dos

estudantes adolescentes do ensino médio do I[FSC Campus Jaraguéa do Sul Centro?

4 HIPOTESES

A falta de uma rotina regular de sono afeta a disposi¢ao dos estudantes adolescentes
para os estudos, afeta um aumento nos niveis de estresse e ansiedade, negativamente sua
capacidade de aprendizado, concentragdo e desempenho académico.

A rotina de exigéncia de estudos no IFSC (bem como, talvez, cobranga excessiva dos
professores e responsaveis) para um desempenho excepcional nos estudos do ensino médio

técnico do IFSC campus Jaragué do Sul interfere na satide do sono dos jovens e adolescentes.



O uso excessivo de telas gera prejuizos aos adolescentes, como a mudanga do padrao do
sono e queda no rendimento escolar.
Nao conhecer e se adequar aos ciclos circadianos, como adolescente, reduz o tempo de

sono e, consequentemente, a disposicao para os estudos (especialmente, pela manha).

S OBJETIVOS

Abaixo falaremos sobre os objetivos trabalhados no projeto.

5.1 OBJETIVO GERAL

Identificar de que forma a rotina de sono afeta a qualidade das atividades académicas

dos estudantes adolescentes do ensino médio do IFSC Campus Jaragua do Sul Centro.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Avaliar como o descuido com uma rotina saudavel de sono implica a qualidade do sono
dos estudantes adolescentes

Identificar como a rotina de sono pode afetar a capacidade do desempenho académico
dos estudantes adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul Centro.

Avaliar como e quanto o uso de telas interfere ou ndo na qualidade de sono.

Comparar como a rotina de estudos no IFSC influencia na rotina de sono entre alunos

de diferentes fases.

6 JUSTIFICATIVA

Os integrantes do grupo percebem que os alunos do ensino médio do Campus
frequentemente enfrentam desafios que contribuem para a sensacdo de sono excessivo ¢ a
necessidade de dormir mais para um desempenho melhor nas aulas.

As mudangas no ciclo circadiano, durante a adolescéncia, ¢ natural nos jovens, portanto,
tendo a tendéncia de dormir e acordar um pouco mais tarde, o que pode resultar, dentre outras

consequéncias, em sonoléncia durante as primeiras aulas da manha.



Igualmente, o uso excessivo de dispositivos eletronicos antes de dormir € notdrio entre os
estudantes adolescentes , portanto, deve interferir na qualidade do sono, devido a luz azul que ¢
transmitida, que pode suprimir a produ¢ao de melatonina, horménio do sono.

O estresse associado as demandas académicas e sociais pode levar a problemas de sono,
como insOnia e ansiedade, que impactam negativamente a qualidade e a duragao do sono.

Alguns alunos podem ter habitos de sono irregulares, como cochilar durante o dia ou
compensar a falta de sono durante a semana e nos fins de semana. Isso pode levar a um ciclo de
sono desregulado e sono insuficiente durante o periodo escolar.

Esta equipe de pesquisa avalia que investir em educagdo sobre higiene do sono, criar
horarios de sono consistentes, limitar o uso de telas antes de dormir e reduzir a carga de
atividades exaustivas podem ajudar os alunos adolescentes do ensino médio técnico Jaragua do
Sul - Centro, a melhorar seu sono e desempenho académico. Essas reflexdes levaram a equipe a
querer investigar esses assuntos, ndo so pela relevancia da pesquisa, mas também para o

beneficio que ela pode trazer tanto para a equipe quanto para os colegas do campus.

7 FUNDAMENTACAO TEORICA / REVISAO DE LITERATURA

7.1 IMPORTANCIA DO SONO

O sono € um processo biologico fundamental que afeta diretamente a funcdo cerebral, o
desempenho fisico, a regulacdo emocional e o sistema imunolégico (Hirshkowitz et al., 2015).
A privacdo de sono estd associada a uma série de problemas de satide, incluindo obesidade,

diabetes, doencas cardiovasculares e depressao (Irwin, 2015).

7.2 FATORES QUE AFETAM A QUALIDADE DO SONO

Diversos fatores podem impactar a qualidade do sono, incluindo estresse, dieta,
atividade fisica e ambiente de sono. A exposicdo a luz artificial, especialmente a luz azul de
dispositivos eletronicos, pode interferir no ritmo circadiano, atrasando o inicio do sono
(Czeisler, 2013). Além disso, distdrbios do sono, como a apneia do sono e a insonia, sdo

prevalentes e t€m consequéncias significativas para a saide (Peppard et al., 2013).



7.3 CONCEITUACAO

A "saude do sono" refere-se ao estado de bem-estar alcangado por meio de praticas que
promovem um sono adequado e reparador. Inclui aspectos como a duragdo do sono, a
continuidade (auséncia de interrupgdes frequentes), e a profundidade do sono. (Hirshkowitz et

al., 2015; Irwin, 2015; Walker, 2017).

7.4 RESTAURACAO FISICA E MENTAL DURANTE O SONO

O sono de boa qualidade ¢ fundamental para a restauragdo fisica e mental. A teoria
restauradora afirma que, para que o organismo apresente atividade anabdlica durante o sono, ha
a necessidade de atividade catabolica durante o dia. Dessa maneira, o exercicio fisico induz ao
sono por reduzir as reservas energéticas corporais (Mamelak, 1997). Ao dormir, o organismo se
regenera do estresse fisico e intelectual pelo sono, restabelecendo a energia que sera solicitada

ao longo do proximo dia (Driver et al., 2004).

7.5 A FALTA DE SONO NO DESEMPENHO ACADEMICO E NA ERA DIGITAL

Kostyrka-Allchorne (2019, p. 379) afirma que “A adolescéncia ¢ um periodo de
desenvolvimento crucial na defini¢do das expectativas académicas de uma pessoa”. Os
resultados dos exames nacionais durante a adolescéncia podem impactar a carreira futura e a
qualidade de vida adulta. A funcdo executiva, que envolve habilidades cognitivas como
planejamento e autocontrole, estd associada ao desempenho académico. Além disso, fatores do
estilo de vida, como alimentacdo e sono, também influenciam os resultados escolares.
Compreender a adolescéncia de maneira geral ¢ essencial para apoiar o desenvolvimento
saudavel dos jovens (Kostyrka-Allchorne, 2019).

Além dos habitos alimentares e da atividade fisica, o sono e o uso da internet foram
propostos como importantes preditores do desempenho académico na adolescéncia. Estudos
anteriores mostram que a duragdo insuficiente do sono e a baixa qualidade do sono estao
significativamente associadas a um menor desempenho escolar durante a infincia e

adolescéncia (Kostyrka-Allchorne, 2019, p. 380). O tempo de tela afeta o inicio e a duragao do



sono, podendo gerar sonoléncia diurna, cansaco e insonia, resultando em uma diminui¢do do

desempenho académico e dificuldades de concentracao (Kostyrka-Allchorne, 2019).

7.6 ROTINA DE SONO

A rotina de sono, principalmente em adolescentes, ¢ de extrema importancia tanto
fisica, quanto mentalmente. E tdo importante que pode acabar influenciando e retardando
fungdes cognitivas e atrapalhar no desempenho académico (Guimaraes, 2013).

Kaneita (apud Guimaraes, 2013, p. 4) afirma que “a satide mental de adolescentes que
dormem menos de 7 ou mais de 9 horas, ¢ pior do que a saude mental de adolescentes que
dormem mais de 7 mas menos de 9 horas”. Isso significa que existe sim um parametro mediano
de tempo, ndo universal, indicado para adolescentes, ¢ que deve se preocupar em ter uma rotina
adequada.

Segundo Dahl (1996), Horne (1993), Drummond e Brown (2001), Harrison, Horne e
Rothwell (2000), Harrison, Horne (2000), Jones e Harrison (2001):

Um sono insuficiente impede ou reduz as atividades cerebrais necessarias requeridas
para a maturacdo do cérebro, regulagdo dos afectos, consolidacdo da memoria e
aprendizagem. O segundo mecanismo, estd associado ao papel revigorante do sono e
ao facto de que sono insuficiente ou perturbado leva ao aumento da sonoléncia durante
o dia, estado de alerta reduzido, e funcionamento didrio comprometido de areas
cerebrais especificas (o cortex pré frontal), o que origina muitas areas de fungdo

cognitiva e regulacdo comportamental comprometida (apud Guimaraes, 2013, p. 4)

7.7 IDENTIFICACAO DE LACUNAS

Embora a importancia do sono seja bem documentada, hd lacunas significativas em
entender como fatores individuais e ambientais interagem para afetar a saide do sono. A
pesquisa também pode ser expandida para explorar melhores formas e mais eficazes que
promovam uma melhor higiene do sono e melhoramento no desempenho académico.

(Hirshkowitz et al., 2015; Irwin, 2015; Walker, 2017).



7.8 JUSTIFICATIVA TEORICA

Compreender a saude do sono ¢ crucial para desenvolver estratégias de intervengao que
possam melhorar a qualidade de vida das pessoas. Estudos continuos nesta area podem revelar
novas maneiras de prevenir doengas crOnicas associadas a privacdo de sono e melhorar o
desempenho cognitivo, emocional e principalmente académico, contribuindo para uma

sociedade mais saudavel e produtiva. (Hirshkowitz et al., 2015; Irwin, 2015; Walker, 2017).

7.9 TEORIA DA CONSERVACAO DE ENERGIA

Esta teoria sugere que o sono serve para reduzir a demanda metabodlica do corpo,
permitindo a conservagdo de energia (Berger; Phillips). Durante o sono, a temperatura corporal

e o consumo de energia diminuem, o que pode ter implicagdes evolutivas na sobrevivéncia.

8§ METODOLOGIA

Esta pesquisa prevé trabalhar os dados coletados com abordagem qualitativa, numa
pesquisa exploratoria.

A coleta de dados sera feita por via de questionarios, os quais serdo aplicados com
estudantes adolescentes, entre as primeiras, segundas, quintas e sextas fases dos dois cursos
técnicos integrados do IFSC campus Jaragua do Sul Centro. O objetivo ¢ identificar a rotina de
sono dos estudantes, avaliar como a qualidade do sono impacta a sua vida académica. A analise
dos dados serad feita a partir do que serd coletado com o apoio de tedricos do sono, como
Sidarta Ribeiro. Também usaremos o Indice de Qualidade do Sono Pittsburgh (PSQI)! para

avaliar os dados com respeito a qualidade do sono dos entrevistados.

' O Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) ¢ uma ferramenta eficaz usada para
medir a qualidade e os padrdes do sono em adultos. Ele avalia sete componentes, cada um com

uma pontuagdo que varia de 0 (nenhum problema) a 3 (problema grave).
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