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Resumo - Este artigo apresenta uma revisdo de literatura que investiga a evolucdo dos padrdes e da qualidade do sono
durante a transi¢do da infancia para a adolescéncia, com um enfoque particular nos efeitos induzidos pela puberdade. A
contextualizacdo do tema evidencia a relevancia do sono para o desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional durante esta
fase critica, ressaltando como alteracdes nos padrdes de sono podem afetar negativamente a sadde e o bem-estar dos jovens.
Os objetivos do estudo incluem analisar a relagdo entre as mudancas hormonais da puberdade e a modificacdo dos padrdes
de sono, identificar os principais distdrbios do sono que emergem ou se intensificam durante este periodo e destacar a
importancia de intervengdes eficazes para promover habitos de sono saudaveis entre adolescentes. Neste contexto, a
metodologia empregada baseia-se em uma revisdo da literatura cientifica disponivel, incluindo artigos publicados em
periddicos indexados, teses académicas e relatérios de conferéncias relevantes ao tema. Os resultados obtidos revelam uma
tendéncia clara de deterioracdo na qualidade do sono durante a transicdo para a adolescéncia, caracterizada por uma
diminuigdo na duracdo total do sono, alteragbes no ritmo circadiano e um aumento na prevaléncia de distirbios do sono,
como insbnia e sindrome das pernas inquietas. Essas mudancas sdo parcialmente atribuidas as alteracfes hormonais tipicas
da puberdade, bem como a fatores psicossociais e comportamentais, incluindo o uso de dispositivos eletronicos antes de
dormir e 0 aumento das demandas académicas e sociais. O estudo também destaca a importancia critica de intervencdes
educacionais e comportamentais direcionadas a pais e adolescentes para promover a higiene do sono e mitigar os impactos
negativos das mudancas no sono durante essa fase de desenvolvimento.

Palavras-Chave: Desenvolvimento adolescente; Mudancas hormonais; Distlrbios do sono; Salde mental; Higiene do sono.

Abstract - This article presents a literature review investigating the evolution of sleep patterns and quality during the
transition from childhood to adolescence, with a particular focus on the effects induced by puberty. The contextualization of
the topic highlights the relevance of sleep for physical, cognitive and emotional development during this critical phase,
highlighting how changes in sleep patterns can negatively affect the health and well-being of young people. The objectives
of the study include analyzing the relationship between the hormonal changes of puberty and the modification of sleep
patterns, identifying the main sleep disorders that emerge or intensify during this period and highlighting the importance of
effective interventions to promote healthy sleep habits among adolescents. In this context, the methodology employed is
based on a review of the available scientific literature, including articles published in indexed journals, academic theses and
conference reports relevant to the topic. The results obtained reveal a clear trend of deterioration in sleep quality during the
transition to adolescence, characterized by a decrease in total sleep duration, changes in circadian rhythm and an increase in
the prevalence of sleep disorders such as insomnia and restless legs syndrome. These changes are partly attributed to the
hormonal changes typical of puberty, as well as psychosocial and behavioral factors, including the use of electronic devices
before bedtime and increased academic and social demands. The study also highlights the critical importance of educational
and behavioral interventions targeting parents and adolescents to promote sleep hygiene and mitigate the negative impacts
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of sleep changes during this developmental phase.
Key words: Adolescent development; Hormonal changes; Sleep disorders; Mental health; Sleep hygiene.

Resumen - Este articulo presenta una revision bibliografica que investiga la evolucion de los patrones y la calidad del suefio
durante la transicion de la infancia a la adolescencia, con especial atencién a los efectos inducidos por la pubertad. La
contextualizacién del tema pone de relieve la relevancia del suefio para el desarrollo fisico, cognitivo y emocional durante
esta fase critica, destacando como los cambios en los patrones de suefio pueden afectar negativamente a la salud y el bienestar
de los jovenes. Los objetivos del estudio incluyen analizar la relacion entre los cambios hormonales de la pubertad y la
modificacion de los patrones de suefio, identificar los principales trastornos del suefio que surgen o se intensifican durante
este periodo y destacar la importancia de intervenciones eficaces para promover habitos de suefio saludables entre los
adolescentes. En este contexto, la metodologia empleada se basa en una revision de la literatura cientifica disponible,
incluyendo articulos publicados en revistas indexadas, tesis académicas e informes de congresos relevantes para el tema.
Los resultados obtenidos revelan una clara tendencia al deterioro de la calidad del suefio durante la transicion a la
adolescencia, caracterizada por una disminucidn de la duracién total del suefio, cambios en el ritmo circadiano y un aumento
de la prevalencia de trastornos del suefio como el insomnio y el sindrome de las piernas inquietas. Estos cambios se atribuyen
en parte a los cambios hormonales tipicos de la pubertad, asi como a factores psicosociales y conductuales, como el uso de
dispositivos electronicos antes de acostarse y el aumento de las exigencias académicas y sociales. El estudio también destaca
la importancia critica de las intervenciones educativas y conductuales dirigidas a padres y adolescentes para promover la
higiene del suefio y mitigar los impactos negativos de los cambios del suefio durante esta fase de desarrollo.

Palabras clave: Desarrollo del adolescente; Cambios hormonales; Trastornos del suefio; Salud mental; Higiene del suefio.

dispositivos emitem, interferindo na producdo de

INTRODUCAO

A qualidade do sono amplamente reconhecida
como um dos alicerces para uma vida saudavel atua na
manutenc¢do da saude fisica e mental e no desenvolvimento
adequado durante as fases iniciais da vida, como a infancia
e a adolescéncia, transcendendo a mera prevencdo de
disturbios do sono, estendendo-se a influéncia que possuem
no crescimento, desempenho académico, comportamento, e
bem-estar geral dos individuos nesta faixa etaria.

A emergéncia de padrdes de sono inadequados ou
a presenca de disttrbios do sono pode desencadear uma série
de repercussdes negativas, abrangendo desde o
comprometimento do crescimento fisico até impactos
adversos no rendimento escolar, nas interages sociais e na
salde de maneira ampla.

A transicdo da infancia para a adolescéncia é um
periodo sensivel que se caracteriza por intensas
transformagdes, em que as mudancas fisicas, emocionais e
sociais que ocorrem durante esta fase influenciam
diretamente os padrdes de sono. A puberdade, um marco
biol6gico desta transicdo, atua como um catalisador para
diversas alteragBes nos ritmos circadianos e na arquitetura
do sono, em que, estas mudangas hormonais, intrinsecas ao
processo de maturacdo bioldgica, afetam o cronotipo dos
adolescentes, levando frequentemente a uma preferéncia por
deitar e levantar mais tarde, o que pode entrar em conflito
com as demandas sociais, como 0s horarios escolares
precoces.

Além das mudangas bioldgicas, a transi¢do para a
adolescéncia é acompanhada por alteracdes no ambiente
social e comportamental, onde a crescente importancia das
interacfes sociais, a pressdo dos pares e a exposicdo a
tecnologias de tela antes de dormir sdo fatores que podem
contribuir para a deterioracdo da qualidade do sono. O uso
de dispositivos eletrdnicos, em particular, tem sido
associado a reducdo da duracdo do sono e a piora na

N

qualidade deste, devido a exposicdo a luz azul que tais

melatonina, horménio importante para a regulacéo do sono.
Este periodo de desenvolvimento, portanto, apresenta
desafios Unicos para a manutengdo de préticas de sono
saudaveis, pois, as mudancas hormonais inerentes &
puberdade, em conjunto com as modificacbes no ambiente
social e comportamental do jovem, exigem uma atencao
redobrada dos pais, educadores e profissionais de satde.

A conscientizacdo sobre a importancia do sono e a
implementacdo de estratégias que promovam habitos de
sono saudaveis sdo efetivas para mitigar 0os impactos
negativos que as alteracBes decorrentes da transicdo da
infancia para a adolescéncia podem ter sobre o sono e, por
extensdo, sobre o desenvolvimento e salde geral dos jovens.

A adocdo de praticas como estabelecer uma rotina
regular de sono, limitar a exposicdo a dispositivos
eletrénicos antes de dormir e criar um ambiente propicio ao
descanso pode ajudar a promover uma transicdo mais
saudavel através destas fases de desenvolvimento critico.

Neste contexto, o objetivo deste artigo é explorar a
evolucdo da qualidade do sono durante a transicdo
pediatrica, destacando especificamente os impactos da
puberdade nos habitos de sono. Pretende-se analisar como as
transformagdes bioldgicas e sociais inerentes a este estagio
de desenvolvimento afetam os padrbes de sono,
identificando potenciais desafios e consequéncias para a
salde e o bem-estar. lgualmente, busca-se avaliar a
importancia de intervenc@es e praticas que possam apoiar a
manutenc¢do ou a melhoria da qualidade do sono durante esta
fase critica.

A investigacdo sobre a qualidade do sono durante a
transicdo pediatrica é justificada pela evidéncia crescente de
que padrdes de sono saudaveis sdo essenciais para o
desenvolvimento 6timo durante a infancia e adolescéncia.
As mudancas fisicas e psicossociais associadas a puberdade
podem levar a uma predisposicdo para a adocao de habitos
de sono prejudiciais, os quais podem ter implicacdes
duradouras para a sadde e o bem-estar.

Neste diapasdo, compreender 0S mecanismos
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subjacentes a estas alteracfes e identificar estratégias
eficazes para promover praticas de sono saudaveis sdo
passos basilares para mitigar potenciais efeitos negativos
durante este periodo de transigdo. Assim, este estudo
reveste-se de relevancia no contexto atual, onde observa-se
uma prevaléncia crescente de distdrbios do sono entre
criancas e adolescentes, paralelamente a mudancas culturais
e tecnologicas que potencialmente exacerbam riscos para a
satde do sono.

A andlise dos impactos da puberdade nos habitos
de sono e a identificagdo de fatores de risco e protecdo sdo
necessarios para o desenvolvimento de politicas publicas,
programas educacionais e intervengdes clinicas direcionadas
a promocdo da salde e bem-estar durante a adolescéncia.

Dado o escopo deste artigo como uma revisdo de
literatura, a metodologia empregada consistird na busca
sistematica e andlise critica de estudos prévios relacionados
a qualidade do sono durante a transi¢do pediatrica, com um
foco particular nos efeitos da puberdade. Serdo selecionadas
bases de dados relevantes para a area da saude e psicologia,
utilizando-se palavras-chave apropriadas para identificar
estudos empiricos, revisfes sistematicas e meta-analises
publicadas nos ultimos vinte anos.

A selecdo de estudos serd guiada por critérios de
inclusdo e exclusdo definidos previamente, com o objetivo
de assegurar a relevancia e a qualidade das evidéncias
analisadas. A sintese das descobertas sera estruturada de
modo a oferecer uma visdo dos padrbes de sono durante a
transicdo pediatrica, os impactos da puberdade e as
implicagOes para préticas e politicas de saude.

QUALIDADE DO SONO NA INFANCIA

O sono atua positivamente no desenvolvimento
infantil, sendo um componente capital para o crescimento
saudavel, tanto fisico quanto mental. Diversos estudos tém
demonstrado a importancia da qualidade e quantidade de
sono para o desenvolvimento cognitivo, emocional e fisico
das criancas. Um estudo realizado por Sadeh, Gruber e
Raviv (2003) ressalta que a privagdo ou a reducdo da
duracéo do sono em criangas pode levar a efeitos negativos
em seu desempenho escolar, habilidades cognitivas e bem-
estar emocional. Esse estudo evidencia que o sono adequado
esta diretamente relacionado com a capacidade de atenco,
memoria e aprendizagem, elementos pertinentes para o
sucesso escolar.

Além dos aspectos cognitivos, o impacto do sono
no desenvolvimento emocional e comportamental das
criancas também é notavel. Um estudo conduzido por
Touchette et al. (2007) observou que padrdes irregulares de
Sono em criangas pequenas estavam associados a problemas
comportamentais e emocionais em idades posteriores. A
pesquisa aponta para a necessidade de estabelecer rotinas de
sono consistentes para promover a estabilidade emocional e
reduzir o risco de desenvolvimento de distirbios como
ansiedade e depresséo.

Do ponto de vista fisico, o sono influencia
diretamente o crescimento e o sistema imunoldgico.
Pesquisas indicam que durante o sono, o corpo libera
hormdnios essenciais para o desenvolvimento fisico, como

0 hormdnio do crescimento. Um estudo de Iglowstein, Jenni,
Molinari e Largo (2003) destaca a correlagdo entre a
quantidade de sono e o crescimento somatico em criangas,
sugerindo que padrBes de sono inadequados podem afetar
adversamente o crescimento fisico.

A relacdo entre sono e obesidade infantil é outro
aspecto relevante. Estudos, como o de Cappuccio et al.
(2008), encontraram uma associa¢éo entre duracdo reduzida
do sono e 0 aumento do risco de obesidade em criancas. O
sono inadequado afeta os hormdnios reguladores do apetite,
0 que pode levar a um aumento da fome e,
consequentemente, ao consumo excessivo de alimentos e
ganho de peso.

Para garantir o desenvolvimento saudavel das
criancgas, é essencial promover préaticas que incentivem um
sono de qualidade. Isso inclui estabelecer uma rotina de sono
consistente, criar um ambiente propicio ao sono e limitar a
exposicao a telas antes de dormir. A conscientizacéo sobre a
importancia do sono deve ser uma prioridade para pais,
educadores e profissionais de salide, visando ao bem-estar e
ao desenvolvimento pleno das criangas.

A guantidade de sono necesséaria varia ao longo das
diferentes fases da infancia, sendo necessario para o
desenvolvimento saudavel e o bem-estar geral das criancas.
De acordo com a Academia Americana de Medicina do Sono
(AASM), os padrdes de sono recomendados séo especificos
para cada faixa etéria pediatrica, refletindo a importancia de
adaptar as rotinas de sono as necessidades evolutivas das
criangas. Paruthi et al. (2016) ressaltam a importancia de
estabelecer uma quantidade adequada de sono para criangas
e adolescentes, indicando que uma duracdo insuficiente de
sono estd associada a efeitos adversos na salde, no
comportamento e no desempenho académico.

Para recém-nascidos (0-3 meses), a recomendacao
é de 14 a 17 horas de sono por dia, incluindo sonecas, devido
ao papel critico do sono no desenvolvimento cerebral nesta
fase. Hirshkowitz et al. (2015) destacam que padrdes de sono
irregulares ou insuficientes podem afetar o desenvolvimento
neurolégico e a saude a longo prazo. A medida que as
criancas crescem, a necessidade de sono diminui
gradualmente. Bebés (4-11 meses) devem dormir entre 12 e
15 horas por dia. Nesta fase, 0 sono noturno comeca a se
consolidar, e as sonecas diurnas contribuem para atingir a
quantidade total de sono recomendada.

Criancas em idade pré-escolar (1-2 anos)
necessitam de 11 a 14 horas de sono, enquanto aquelas na
faixa etéaria de 3-5 anos precisam de 10 a 13 horas. Essa
quantidade de sono suporta seu rapido desenvolvimento
fisico e cognitivo. Um estudo de Galland et al. (2012)
evidencia que o sono adequado nesta idade esta associado a
melhores habilidades de resolugdo de problemas e memoria.

Quando as criangas entram na idade escolar (6-13
anos), a recomendacdo é de 9 a 11 horas de sono por noite.
Owens et al. (2014) argumentam que o sono suficiente é vital
para o desempenho académico, a concentragdo e a salde
emocional nesta fase critica de aprendizagem e
desenvolvimento social. J& os adolescentes (14-17 anos)
devem buscar de 8 a 10 horas de sono por noite. Tarokh,
Saletin e Carskadon (2016) enfatizam que, apesar da
tendéncia de reduzir a duragdo do sono devido as demandas
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escolares e sociais, 0 sono adequado é essencial para a sadde
mental, o controle de peso e a prevencao de acidentes.

A TRANSICAO PEDIATRICA E A PUBERDADE

A transicdo pediatrica é um processo planejado de
mudanca do atendimento de salde infantil para o
atendimento de saide adulto. Este processo € especialmente
relevante para jovens com condicdes cronicas ou de longa
duracdo, que necessitam de cuidados continuos ao longo da
vida. A transicdo pediatrica ndo se limita apenas ao aspecto
médico, mas abrange também a preparacdo do jovem para
assumir a responsabilidade por sua propria satde, incluindo
a gestdo de sua condicdo, a comunicacdo com profissionais
de salde e a navegacdo pelo sistema de salide adulto.

Um estudo conduzido por Schwartz et al. (2011)
destaca a importdncia de um processo de transicao
estruturado, que inclua a educacdo do paciente e de sua
familia, o desenvolvimento de um plano de transicdo
individualizado e o apoio durante a transferéncia para o
atendimento adulto. Os autores ressaltam que a transicao
bem-sucedida pode resultar em melhor adesdo ao
tratamento, reducdo das taxas de hospitalizacdo e melhoria
na qualidade de vida dos jovens.

Além disso, a literatura sugere que 0s jovens e suas
familias muitas vezes se sentem ansiosos e inseguros em
relagdo a transicdo para o atendimento adulto. Um estudo
realizado por Heery et al. (2015) identificou que uma
comunicacdo eficaz entre os profissionais de sadde
pediatricos e adultos é fundamental para facilitar esse
processo. A falta de comunicacdo pode levar a uma
descontinuacdo dos cuidados e aum manejo inadequado das
condicGes cronicas durante esse periodo critico.

A participacdo ativa do jovem no processo de
transicdo € outro aspecto categérico. Segundo Watson et al.
(2014), envolver os jovens na tomada de decistes
relacionadas ao seu tratamento e cuidados pode aumentar
sua autoeficicia e promover uma transicdo mais suave para
0 atendimento adulto. Isso inclui educar os jovens sobre sua
condicdo, discutir abertamente suas preocupacbes e
expectativas, e apoia-los na aquisicdo de habilidades de
autogestao.

A transicdo pediatrica deve ser vista como um
processo continuo, que comega na infancia e se estende até
a idade adulta. Um estudo de Singh et al. (2012) concluiu
que o planejamento antecipado e a revisdo regular dos planos
de transicdo sdo essenciais para abordar as mudangas nas
necessidades de salde e nas circunstancias de vida dos
jovens. Isso enfatiza a necessidade de um modelo de cuidado
flexivel, que possa se adaptar ao longo do tempo.

Ja a puberdade é uma fase do desenvolvimento
humano marcada por uma série de mudancgas bioldgicas e
fisioldgicas, que preparam o0 corpo para a capacidade
reprodutiva. Este periodo é caracterizado pelo rapido
crescimento fisico, desenvolvimento sexual e alteracGes
hormonais complexas. As mudangas sdo mediadas por um
aumento na secre¢do de hormdnios gonadotroficos pela
glandula pituitaria, que, por sua vez, estimula os ovarios nas
mulheres e o0s testiculos nos homens a produzirem
horménios sexuais.

Um estudo conduzido por Marshall e Tanner
(1969) descreveu as etapas do desenvolvimento sexual em
meninos e meninas, introduzindo uma escala de maturacéo
que € amplamente utilizada até hoje. Segundo 0s autores, 0
inicio da puberdade é marcado pelo aumento da secrecéo de
gonadotrofina, levando ao  desenvolvimento  das
caracteristicas sexuais secundarias, como o crescimento dos
pelos pubianos e axilares, o aumento do tamanho dos
genitais nos meninos e o desenvolvimento das mamas nas
meninas. Eles também observaram que a velocidade de
crescimento atinge seu pico durante a puberdade, um
fendmeno conhecido como estirdo de crescimento.

Além das mudancas fisicas, a puberdade também
estd associada a alteracBes na composicdo corporal e no
metabolismo. Um estudo de Veldhuis et al. (2005)
investigou as alteracfes hormonais durante a puberdade e
descobriu que 0 aumento na secre¢do de horménios sexuais
esta relacionado a mudangas na composicdo corporal,
incluindo um aumento na massa muscular nos meninos e um
aumento na gordura corporal nas meninas. Essas mudancas
sdo fundamentais para o desenvolvimento de caracteristicas
sexuais secundarias e tém implicacdes para a saude fisica e
mental dos adolescentes.

A puberdade também é um periodo de mudangas
psicossociais. Pesquisas indicam que as alteragdes
hormonais podem afetar o humor e o comportamento dos
adolescentes. Um estudo de Susman et al. (1991) examinou
a relacdo entre niveis hormonais e comportamento durante a
adolescéncia, encontrando uma correlagao entre os niveis de
certos hormoénios, como a testosterona, e comportamentos
como agressividade e tomada de risco. 1sso sugere que as
mudancas  hormonais da  puberdade afetam o
desenvolvimento  fisico e podem influenciar o
comportamento social e emocional dos jovens.

Ainda, é importante reconhecer que a experiéncia
da puberdade pode variar entre individuos, afetada por
fatores genéticos, nutricionais e ambientais. Um estudo de
Parent et al. (2003) destacou a influéncia de fatores
ambientais e genéticos no tempo de inicio da puberdade,
mostrando que condi¢des de vida, estado nutricional e satde
geral podem afetar a idade de inicio das mudancas puberais.
Essa variabilidade enfatiza a necessidade de uma abordagem
individualizada no acompanhamento do desenvolvimento
puberal dos adolescentes.

Durante esta fase, os jovens enfrentam o desafio de
se adaptar as transformacdes corporais e experimentam
alteracBes em suas relagdes sociais e na percepcdo de si
mesmos, 0 que pode afetar profundamente seu bem-estar
psicolégico. Um estudo realizado por Ge, Conger e Elder
(2001) investigou a relacdo entre a maturacdo puberal
precoce e uma variedade de resultados psicossociais em
meninas, incluindo autoestima, depressdo e comportamento
delinquente.

Os resultados sugerem que a puberdade precoce
esta associada a uma série de desafios psicossociais, como
baixa autoestima e maior vulnerabilidade a estados
depressivos. Isso destaca a importancia de considerar o
timing da puberdade no desenvolvimento psicossocial dos
adolescentes.

Além disso, a interacdo entre as mudangas puberais

Revista Brasileira de Educacéo e Saude-REBES. v. 14, n. 1, p. 134-141, jan-mar, 2024.



Revista Brasileira de Educacdo e Salide-REBES
Grupo Verde de Agroecologia e Abelhas-GVAA

e 0 contexto social em que o adolescente esta inserido pode
influenciar sua experiéncia e adaptacdo durante esse
periodo. Um estudo de Graber, Lewinsohn e Seeley (1997)
demonstrou que adolescentes que enfrentam mudancas
puberais em um ambiente com suporte social inadequado
apresentam maiores taxas de depressdo e ansiedade. 1sso
enfatiza a necessidade de um ambiente de suporte que possa
facilitar a adaptac&o a essas mudangas.

A formacdo da identidade é outra questdo
psicossocial critica durante a puberdade. Segundo Erikson
(1968), a adolescéncia é o estagio em que ocorre a crise de
identidade versus confusdo de papéis, onde o jovem busca
entender quem é em relacdo ao mundo ao seu redor. As
mudancas fisicas e sociais da puberdade podem complicar
esse processo, aumentando a inseguranca e a introspecgao.
A forma como os adolescentes negociam essa crise pode ter
um impacto duradouro em sua saude mental e bem-estar.

Os relacionamentos interpessoais também passam
por transformagBes durante a puberdade. Um estudo de
Steinberg e Morris (2001) aponta que o desenvolvimento de
habilidades sociais e a formagéo de relagbes fora do nlcleo
familiar tornam-se aspectos centrais do desenvolvimento
adolescente. A capacidade de formar e manter
relacionamentos saudaveis é preciso para a salide emocional
e social durante este periodo, podendo influenciar a
autoestima e a sensacdo de pertencimento do individuo.

Ainda, a puberdade afeta o individuo e pode
impactar as relacGes familiares. Pesquisas indicam que as
mudancas associadas a puberdade podem levar a um
aumento nos conflitos familiares, a medida que os
adolescentes buscam maior autonomia. Um estudo de
Laursen, Coy e Collins (1998) observou que a negociacdo
bem-sucedida desses conflitos estd associada a melhores
resultados de ajuste psicossocial para o adolescente,
sublinhando a importancia da comunicacdo e do suporte
familiar durante esta transicao.

EFEITOS DA PUBERDADE NOS HABITOS DE SONO

Durante a puberdade, o0s adolescentes
experimentam uma série de mudancas fisicas e psicolégicas
gue podem afetar diretamente seus padrBes de sono. Essas
alterac6es nos padrdes de sono sdo influenciadas por uma
combinacdo de fatores bioldgicos, ambientais e
comportamentais. A literatura cientifica tem demonstrado
um interesse crescente em entender como essas mudancgas
impactam a salde e o bem-estar dos jovens durante este
periodo critico de desenvolvimento.

Um estudo conduzido por Carskadon et al. (1993)
examinou as mudancas na arquitetura do sono e na
melatonina, um horménio regulador do sono, durante a
adolescéncia. Os resultados indicaram que, com o avango da
puberdade, ocorre um atraso na fase do ritmo circadiano,
levando os adolescentes a preferirem ir para a cama mais
tarde e a terem dificuldades em acordar cedo. Esse
deslocamento no ritmo circadiano é um dos principais
fatores responsaveis pela prevaléncia de privacédo de sono
entre adolescentes, impactando negativamente sua
capacidade de atencdo, desempenho académico e estado
emocional.

Além dos fatores biolégicos, aspectos ambientais e
comportamentais também corrobora na qualidade do sono
durante a adolescéncia. Um estudo de Owens, Belon e Moss
(2010) destacou o impacto do uso de dispositivos eletrdnicos
antes de dormir, como televisores, computadores e telefones
celulares, na qualidade do sono dos adolescentes. A
exposicdo a luz azul emitida por esses dispositivos pode
interferir na producdo de melatonina, dificultando o inicio
do sono.

Fatores psicossociais, como estresse e ansiedade,
também sdo considerados influéncias na qualidade do sono
de adolescentes. Um estudo realizado por Fredriksen,
Rhodes e Reddy (2004) investigou a relagdo entre estresse
percebido e padrdes de sono em estudantes do ensino médio.
Os resultados sugeriram que niveis mais altos de estresse
estavam associados a uma menor qualidade de sono,
incluindo dificuldades em adormecer e manter o sono,
indicando que o bem-estar psicol6gico dos adolescentes é
necessario para entender e abordar os problemas de sono
nessa populag&o.

A qualidade do sono tem, sem ddvida, um impacto
profundo na saude fisica e mental dos adolescentes, afetando
tudo, desde o desempenho académico até a salde metabdlica
e cardiovascular. Um estudo de Matthews et al. (2014)
examinou as associa¢fes entre sono insuficiente e varios
indicadores de salde em adolescentes, concluindo que a
privacdo de sono estd ligada a um aumento do risco de
obesidade, pressdo arterial elevada e niveis reduzidos de
atividade fisica. Esses achados sublinham a importancia de
abordar a qualidade e a quantidade do sono como
componentes essenciais da saide adolescente.

No ambito da saude fisica, a privagdo de sono tem
sido vinculada a alteragfes metabdlicas. Um estudo de
Spiegel, Leproult e Van Cauter (1999) revelou que a
restricdo de sono a 4 horas por noite, durante varios dias,
pode levar a distlrbios na tolerancia a glicose e na regulacao
da insulina, sugerindo um aumento no risco de desenvolver
diabetes tipo 2. Além disso, a pesquisa destacou que a
privacdo de sono pode resultar em uma diminuicdo na
secre¢do de hormdnios anabdlicos, como o horménio do
crescimento, e um aumento nos niveis de cortisol, 0 que
pode afetar negativamente o metabolismo e a composicao
corporal.

Os efeitos da privacéo de sono na fungéo cognitiva
também sdo bem documentados. Um estudo conduzido por
Alhola e Polo-Kantola (2007) concluiu que a falta de sono
afeta adversamente varias areas da cognic¢do, incluindo a
atencdo, a fungdo executiva e a memoria. Os autores
destacaram que mesmo pequenas redu¢des na duracdo do
sono podem prejudicar o desempenho cognitivo, o que pode
ter implicacbes para atividades diarias, desempenho
académico e profissional.

Além das consequéncias fisicas e cognitivas, a
privacao de sono tem um impacto profundo na satide mental.
Um estudo de Walker (2010) examinou a relacao entre sono
e salde mental, demonstrando que a privacdo de sono esta
fortemente associada a um aumento no risco de
desenvolvimento de transtornos do humor, como depressao
e ansiedade. O estudo sugere que o sono atua na regulacéo
emocional e que a falta de sono pode levar a uma maior
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reatividade emocional e vulnerabilidade a transtornos do
humor.

Os efeitos da privacdo de sono estendem-se ainda
mais ao sistema cardiovascular. Um estudo de Cappuccio et
al. (2011) indicou que a curta duracéo do sono est4 associada
a um risco aumentado de hipertenséo, doenca coronariana e
acidente vascular cerebral. O estudo sugere que a privacéo
de sono pode induzir ou exacerbar fatores de risco
cardiovascular, incluindo inflamacéo, resisténcia a insulina
e disfuncéo endotelial.

ESTRATEGIAS PARA PROMOVER A QUALIDADE
DO SONO DURANTE A TRANSICAO PEDIATRICA

A transicdo pediatrica, marcada pelo periodo da
adolescéncia até o inicio da idade adulta, representa uma
fase critica para o estabelecimento de padrbes saudaveis de
sono, essenciais para o bem-estar fisico e mental. Durante
esta etapa, os jovens enfrentam multiplas mudancas que
podem afetar negativamente a qualidade do sono, como
alteracBes bioldgicas relacionadas a puberdade, pressdes
académicas e sociais, e uma maior exposicdo a dispositivos
eletrdnicos. Neste contexto, a implementacdo de estratégias
eficazes para promover a qualidade do sono é fundamental.

Um estudo realizado por Owens e Mindell (2011)
destacou a importancia de estabelecer uma rotina regular de
sono, incluindo horarios consistentes para dormir e acordar,
mesmo nos fins de semana. Esta regularidade pode ajudar a
sincronizar o relégio bioldgico dos adolescentes, facilitando
0 inicio do sono e contribuindo para um sono mais reparador.

A consisténcia na rotina de sono é uma das
estratégias mais eficazes para melhorar a qualidade do sono
durante a transi¢do pediatrica, minimizando os efeitos das
mudangas hormonais e dos estilos de vida que tendem a
promover habitos de sono irregulares.

Outra estratégia envolve a limitacdo da exposicdo a
luz azul emitida por dispositivos eletrénicos antes de dormir.
Um estudo de Cain e Gradisar (2010) demonstrou que a
exposicdo a luz azul no periodo noturno pode suprimir a
producdo de melatonina, um horménio decisivo para a
regulacdo do sono, atrasando assim o inicio do sono.
Portanto, recomenda-se evitar o uso de dispositivos
eletrdnicos, como smartphones, tablets e computadores, pelo
menos uma hora antes de dormir para promover um
ambiente propicio ao sono.

Ainda, a pratica regular de atividades fisicas tem se
mostrado benéfica para a qualidade do sono. Um estudo de
Brand et al. (2014) apontou que adolescentes que participam
regularmente de atividades fisicas apresentam uma melhor
qualidade de sono, incluindo maior eficiéncia do sono e
duracdo total do sono. E importante, no entanto, evitar
atividades fisicas intensas proximo ao horario de dormir,
pois isso pode aumentar a ativagdo fisioldgica e dificultar o
inicio do sono.

A promogdao de técnicas de relaxamento e higiene
do sono também é uma estratégia indispensavel. Pesquisas
indicam que préaticas como meditacdo, respiracdo profunda
e técnicas de relaxamento muscular podem ajudar a reduzir
a ansiedade e promover um estado mental propicio ao sono.

Um estudo de Palagini et al. (2013) revelou que

intervengfes comportamentais, incluindo técnicas de
relaxamento, melhoraram a qualidade do sono em
adolescentes, sugerindo que tais praticas podem ser
incorporadas de maneira efetiva na rotina noturna para
facilitar a transi¢do para o sono.

Ademais, a educacdo sobre a importancia do sono
e suas implicacdes para a salde e 0 desempenho académico
¢ importante. Iniciativas que visam aumentar a
conscientizacdo sobre os beneficios de um sono de qualidade
e as consequéncias negativas da privacdo de sono podem
motivar os adolescentes a adotarem préticas mais saudaveis
de sono. Um estudo de Beebe et al. (2013) enfatizou a
eficicia de programas educativos sobre o sono,
demonstrando que o aumento do conhecimento sobre 0 sono
pode levar a melhorias na higiene do sono entre
adolescentes.

CONSIDERAGOES FINAIS

A medida que este estudo se encaminha para suas
consideraces finais, é imperativo ressaltar a relevancia da
evolugdo da qualidade do sono durante a transicdo
pediatrica, enfatizando os impactos que a puberdade exerce
sobre os habitos de sono. Conforme evidenciado ao longo
deste artigo, as altera¢cdes hormonais e fisioldgicas inerentes
a puberdade contribuem para uma modificacdo substancial
nos padrdes de sono, influenciando diretamente o bem-estar
fisico e psicoldgico dos adolescentes.

A importancia de compreender essas mudancas
reside na identificacdo de potenciais desafios enfrentados
por essa faixa etaria e na implementagdo de estratégias
eficazes que promovam héabitos de sono saudaveis, sendo
importantes para mitigar os efeitos adversos associados a
privagdo do sono, incluindo declinios no rendimento escolar,
problemas de salde mental e fisica, e um risco aumentado
de comportamentos de risco.

Este trabalho contribui para o corpo de
conhecimento existente, destacando a necessidade de uma
abordagem integrada que envolva pais, educadores e
profissionais de salde. Essa abordagem deve ser direcionada
para a educacgdo sobre a higiene do sono e para a adaptacéo
dos ambientes educacionais e sociais de forma a respeitar 0s
ritmos biolégicos dos adolescentes.

Ademais, este estudo salienta a importancia de
politicas publicas que apoiem pesquisas e iniciativas
voltadas para a saude do sono, promovendo uma maior
conscientizagao sobre os impactos da puberdade nos padrdes
de sono. A implementacao de tais politicas é fundamental
para assegurar que os adolescentes possam navegar com
sucesso por esta fase de transicdo, maximizando seu
potencial de desenvolvimento e bem-estar.

Portanto, é essencial que continuemos a explorar e
aprofundar nosso entendimento sobre a complexa relacéo
entre a puberdade, os habitos de sono e sua influéncia na
salde e no desenvolvimento dos adolescentes. Através de
pesquisas futuras e da colaboracdo multidisciplinar,
podemos aspirar a criar um ambiente propicio que apoie 0s
jovens durante esta fase critica, garantindo-lhes as melhores
chances de um futuro saudavel e produtivo.
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