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“... Descobri como é bom chegar quando
se tem paciéncia. E para se chegar, onde
guer gue seja, aprendi que ndo é preciso
dominar a forca, mas a razéo. E preciso,

antes de mais nada, querer...”
(Cem Dias Entre Céu e Mar, Amyr Klink)



Aos Meus...

Aos que hoje, presente ou ndo aqui (“in
memorian”), fazem toda a diferenga na
minha vida.

Familia,

Amigos,

Colegas,

Pets...

Partes de um todo,

minha jornada,

minha vida...

Por isso, simplesmente, sdo Meus...
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RESUMO

Adolescentes com uma rotina de sono alterada apresentam maior incidéncia de
problemas relacionados ao baixo rendimento académico e maior possibilidade de
transtornos que afetam a saude mental. Essa pesquisa-intervencdo de abordagem
quanti-qualitativa objetivou compreender como o sono influencia na satde mental e
quais as dificuldades relacionadas ao sono mais frequentes em adolescentes, em
especial, no a&mbito escolar. Esse trabalho esta dividido em 03 (trés) partes; a primeira,
traz uma revisdo de literatura acerca do tema nas bases Scielo e PubMed com
abrangéncia temporal entre 2015 e 2021. A segunda parte descreve a
pesquisal/intervencao realizada com as seguintes etapas: coleta de dados com 70
(setenta) adolescentes em fase escolar, através de um questionario on-line e dois
grupos focais: um com 06 (seis) profissionais da saude mental/educacéo e outro com
12 (doze) pais/responsaveis de adolescentes, visando identificar os sinais e sintomas
decorrentes de alteracbes do sono mais frequentes nessa faixa etaria. Como
resultados: na revisdo de literatura verificamos uma escassez de estudos e
instrumentos de avaliacdo da qualidade do sono destinado aos adolescentes
brasileiros; no entanto, as respostas dos questionarios demonstram dados similares
aos estudos internacionais, ou seja, a maioria dos adolescentes dorme menos do que
o recomendado pela OMS e os mesmos relatam alteragdes nas atividades escolares,
como: desatencdo e sonoléncia diurna, além da irritabilidade, medos, agitacdo e
sintomas fisicos. Neste contexto, podemos destacar que o sono interfere diretamente
na qualidade de vida dos jovens, desencadeando prejuizos no ambito escolar e social,
modificando o ritmo de estudos e alterando também a sua rotina diaria. As narrativas
dos grupos focais confirmam os dados dos questionarios aplicados com adolescentes
e também as informacfes encontradas na literatura, revelando que baixa qualidade
do sono interfere nas atividades sociais e académicas prejudicialmente. Essas
informacdes contribuiram para a elaboracdo da producao técnica, um instrumento de
uso profissional para analise da qualidade do sono e sua relacdo com a salde mental.
Assim, afirmamos que o sono contribui para a salude mental na adolescéncia e
representa um fator importante no desenvolvimento saudavel. Considerando os dados
coletados, conclui-se que as intervencgdes e avaliacdes precoces das alteracdes do
sono sdo necessarias para qualificar a saude mental ao longo da vida, assegurar o
bem-estar e 0 desenvolvimento na adolescéncia, além de atenuar os problemas de
aprendizagem. Portanto, enfatizamos a necessidade de construir estratégias acerca
da importancia da qualidade do sono e suas implicagdes na saude mental de jovens
estudantes brasileiros.

Palavras-chave: Sono, Adolescéncia, Saude Mental
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ABSTRACT

Adolescents with an altered sleep routine have a higher incidence of problems related
to low academic performance and a greater possibility of disorders that affect mental
health. This research-intervention with a quantitative-qualitative approach aimed to
understand how sleep influences mental health and what are the most frequent sleep-
related difficulties in adolescents, especially in the school environment. This work is
divided into 03 (three) parts; the first brings a review of the literature on the subject in
the Scielo and PubMed databases with a temporal scope between 2015 and 2021.
The second part describes the research/intervention carried out with the following
steps: data collection with 70 (seventy) adolescents in school age, through an online
questionnaire and two focus groups: one with 06 (six) mental health/education
professionals and the other with 12 (twelve) parents/guardians of adolescents, aiming
to identify the signs and symptoms resulting from sleep disorders more common in this
age group. As a result: in the literature review, we found a scarcity of studies and
instruments to assess the quality of sleep for Brazilian adolescents; however, the
answers to the questionnaires show similar data to international studies, that is, most
adolescents sleep less than recommended by the WHO, and they report changes in
school activities, such as: inattention and daytime sleepiness, in addition to irritability,
fears, agitation and physical symptoms. In this context, we can highlight that sleep
directly interferes with the quality of life of young people, triggering losses in the school
and social environment, modifying the rhythm of studies and also changing their daily
routine. The narratives of the focus groups confirm the data from the questionnaires
applied to adolescents and also the information found in the literature, revealing that
poor sleep quality interferes with social and academic activities harmfully. This
information contributed to the elaboration of the technical production, an instrument for
professional use to analyze sleep quality and its relationship with mental health. Thus,
we affirm that sleep contributes to mental health in adolescence and represents an
important factor in healthy development. Considering the data collected, it is concluded
that interventions and early assessments of sleep disorders are necessary to qualify
mental health throughout life, ensure well-being and development in adolescence, in
addition to mitigating learning problems. Therefore, we emphasize the need to build
strategies around the importance of sleep quality and its implications for the mental
health of young Brazilian students.

Keywords: Sleep, Adolescence, Mental Health
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INTRODUCAO

‘Ao se encaminhar para um objetivo,
sobretudo um grande objetivo, as menores

coisas se tornam fundamentais.” (Cem Dias
Entre Céu e Mar, Amyr Klink).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) considera os cuidados com 0 sono
uma das medidas para manter qualidade de vida e o bem-estar. O sono é uma
necessidade, essencial no processo de saude fisica e mental, especialmente na fase
da adolescéncia; periodo que envolve mudancas rapidas no desenvolvimento fisico,
na regulacdo emocional, na capacidade cognitiva e no aprendizado. (KILLGORE,
2010; WHO, 2020).

Na fase da adolescéncia, sdo varias as mudancas que exigem atencdo aos
habitos emocionais e sociais, dentre elas, o cuidado com o sono, que configura um
fator importante para o crescimento saudavel.

Na puberdade, o sono desempenha um papel fundamental para o
desenvolvimento, no entanto, alteragdes das horas de descanso tém se tornado cada
vez mais frequentes na sociedade moderna. Seus efeitos em longo prazo séo
preocupantes, considerando que os adolescentes sédo 0s mais afetados por variacdes
na rotina e atividades diarias, apresentando maiores dificuldades em sustentar uma
rotina saudavel. (KILLGORE, 2010; ALMEIDA, SILVA e SCHLINDWEIN-ZANINI,
2016; VILELA et al., 2017; WHO, 2020).

Nesta fase ainda ocorrem mudancas inerentes a faixa etaria, que influenciam
na regulacdo e na capacidade de manter o descanso necessario, ocasionando
maiores possibilidades para um periodo de sono insuficiente. Geralmente essas
modificacdes acompanham uma série de outros fatores que atuam como barreiras
para manter um sono adequado, incluindo os horéarios das aulas, aumento do tempo
de uso das tecnologias e mudancas nos ritmos circadianos proprios da puberdade.
(AGOSTINI e CENTOFANTI, 2021; OWENS e WEISS, 2017; AMRA et al., 2017).

A National Sleep Foundation — NSF (2015, 2020), com base em estudos de
diversas areas da saude, recomenda que os adolescentes durmam um periodo entre
07 (sete) e 11 (onze) horas por noite. Também incentiva o empenho de familiares para

se manterem consistentes numa rotina com quantidade de horas de descanso
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recomendavel para cada faixa etaria, de modo a promover qualidade do sono e um
descanso saudavel. (LOGAN et al., 2018; HIRSHKOWITZ et al., 2015).

Além disso, estudar sobre a qualidade do sono e suas implica¢des na vida dos
adolescentes requer também considerar os estudos que abarcam outros fatores
como: 0 uso das tecnologias, 0 atual cenario pandémico e a influéncia no ambito
escolar, além de caracteristicas socioecondmicas, emocionais e demograficas.
(UNICEF, 2020; HALAL et al., 2016; KANSAGRA, 2020; NUNES e BRUNI, 2015;
GOMES et al., 2017; MASKI e OWENS, 2016).

Pensando os aspectos que corroboram as caracteristicas dos habitos de sono
da nossa parcela populacional, o percurso deste estudo evoluiu a cada etapa e passou
por ajustes necessarios ao andamento da pesquisa em meio ao periodo de pandemia
de COVID19. Algumas adaptacdes foram necessarias em virtude do distanciamento
social e das medidas de seguranca.

Inicialmente, a escolha do tema partiu das observacdes e queixas dos pais e
professores em momentos anteriores ao ano de 2020. Informagdes provenientes dos
atendimentos em consultorio psicopedagdgico e contato direto com a equipe de
educadores, assim como relatos dos proprios adolescentes, na escola ou durante o
atendimento psicopedagdgico individualizado.

Essas referéncias iniciais pontuaram o0 interesse em estudar mais
detalhadamente sobre a qualidade e os hébitos de sono dos brasileiros, em especial,
dos estudantes adolescentes por descreverem dificuldades no contexto académico.

Nesta direcdo, o propdsito da pesquisa foi realizar uma investigacdo acerca das
caracteristicas do sono de jovens estudantes brasileiros e, que permitisse desenvolver
intervencdes de modo a disseminar conhecimentos e medidas de prevencdo aos
fatores de risco que envolve o sono e a saude mental.

A principio, elaborarmos o artigo cientifico descrito no capitulo 1, um requisito
obrigatério do PPGPSI e o tema escolhido propunha um estudo local, com aplicacao
de um instrumento nacional na coleta de dados. No entanto, com a revisdo de
literatura identificamos uma escassez de estudos nacionais acerca dos habitos de
sono dos adolescentes brasileiros, e isto nos possibilitou elaborar um instrumento para
utilizacdo na amostragem de estudantes entre 12 e 18 anos, e que posteriormente,

serviu de base para a producéo técnica.
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Em decorréncia orientacdes e medidas de seguranca em meio a pandemia, a
pesquisa foi realizada em sua totalidade de forma on-line, através de contatos via
WhatsApp com os primeiros participantes convidados.

A distribuicdo dos questionéarios para a amostra de adolescentes foi realizada
utilizando a técnica snowball sampling ou amostragem por bola de neve. Foram
enviados convites de participacao junto ao link de acesso nos grupos de WhatsApp
de pais e professores, e com isso foi possivel estender a coleta de dados em todo o
territério nacional.

Diante do exposto, este trabalho final de conclusao de curso para o Mestrado
Profissional em Psicologia segue apresentado no seguinte formato: capitulo 1 com o
manuscrito referente a revisdo de literatura, capitulo 2 e 3 com as descricbes da
pesquisa/intervencao e da producdo técnica respectivamente, e encerrando com a

conclusao, os anexos e 0s apéndices.
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1. Manuscrito

Qualidade do Sono e Implicagcfes na Saude Mental de Adolescentes

Este topico apresenta o artigo de revisao de literatura intitulado “Qualidade do
Sono e Implicacdes na Saude Mental de Adolescentes” que foi submetido a revista
‘PSICOGENTE”, Qualis A4, ISSN: 2027-212X (versao on-line) adaptado conforme as
normas da revista (Anexo F).

A revista “PSICOGENTE " é o 6rgao de divulgacéao cientifica do programa de
Psicologia da Universidad Simon Bolivar, que circula de forma semestral desde 1998
em sua edicdo impressa e desde 2008 em formato eletrénico e no sistema Open
Access. Ocupa-se da publicacdo de artigos de recorte empirico ou tedrico, com énfase
basica ou aplicada, toda vez que se procure/busque o desenvolvimento cientifico da
ciéncia psicologica, em seus distintos campos ou areas.

A revista pretende contribuir com a divulgacao e intercambio do conhecimento
cientifico psicolégico nos cendrios nacionais e internacionais, abrindo um espacgo
especial para a visibilidade da producao cientifica na América Latina buscando, assim,
converter-se em uma fonte de consulta na comunidade cientifico-académica

psicolégica nagueles cenarios.
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Sono e Saude Mental

Qualidade do Sono e Implicagcfes na Saude Mental de Adolescentes
Sleep Quality and Implications for Adolescent Mental Health

Calidad del suefio e implicaciones para la salud mental de los adolescentes

Cintia Aparecida Pereira dos Santos, Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC,

Santa Cruz do Sul/ RS/Brasil, cintia6@mx2.unisc.br
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Sono e Saude Mental
Qualidade do Sono e Implicacdes na Saude Mental de Adolescentes

Sleep Quality and Implications for Adolescent Mental Health

Calidad del suefio e implicaciones para la salud mental de los adolescentes

Resumo

Objetivo: Reunir informacdes e problematizar o sono, a sallde mental e a vida escolar de
adolescentes. Método: Realizada uma revisao bibliografica entre os anos de 2016 e 2021 nas
bases Scielo e PubMed, utilizando os descritores: Sono, Adolescente e Saude Mental, os
critérios de inclusédo foram a relevancia e a afinidade com o tema. Resultados e Discussao:
Adolescentes com rotina de sono alterada apresentam menor rendimento escolar e maior
possibilidade de desenvolverem doencas que afetam a salde mental. Na escola, uma rotina
inadequada de sono interfere diretamente no processo de aprendizagem, além de
associacdes com sonoléncia diurna, alteracdes de humor, déficits cognitivos e
comprometimento da capacidade de atencdo e memorizac¢do. O uso indiscriminado das telas
(televisdo, computadores, smartphones, tablets), sem supervisdo contribui para mais
prejuizos escolares e agravos a saude mental. Consideracdes: Avaliacdes, intervencdes e
identificacdo precoce dos habitos inadequados em relacdo a qualidade do sono na
adolescéncia qualificam a saude mental ao longo da vida.

Palavras-chave: Sono, Adolescente e Saude Mental

Abstract

Objective: Gather information and discuss the sleep, mental health and school life of
adolescents. Method: A literature review was carried out between 2015 and 2021 in the Scielo
and PubMed databases, using the descriptors: Sleep, Adolescent and Mental Health, the
inclusion criteria were relevance and affinity with the topic. Results and Discussion:
Adolescents with an altered sleep routine have lower academic performance and a greater
chance of developing diseases that affect mental health. At school, an inadequate sleep
routine directly interferes with the learning process, in addition to associations with daytime
sleepiness, mood changes, cognitive deficits and impaired attention and memory capacity.
The indiscriminate use of screens (television, computers, smartphones, tablets) without
supervision contributes to more school damage and mental health problems. Considerations:
Assessments, interventions and early identification of inadequate sleep habits in adolescence
qualify mental health throughout life.

Keywords: Sleep, Adolescent and Mental Health

Resumen

Objetivo:Recopilar informacion y debatir sobre el suefo, la salud mental y la vida escolar de
los adolescentes. Método: Se realiz6 una revisiéon de la literatura entre 2016 y 2021 en las
bases de datos Scielo y PubMed, utilizando los descriptores: Suefio, Adolescente y Salud
Mental, los criterios de inclusién fueron relevancia y afinidad con el tema. Resultados y
discusién: Los adolescentes con una rutina de suefio alterada tienen un rendimiento
académico mas bajo y una mayor probabilidad de desarrollar enfermedades que afectan la
salud mental. En la escuela, una rutina de suefio inadecuada interfiere directamente con el
proceso de aprendizaje, ademas de asociaciones con somnolencia diurna, cambios de humor,
déficits cognitivos y deterioro de la capacidad de atencién y memoria. El uso indiscriminado
de pantallas (televisién, computadoras, teléfonos inteligentes, tabletas) sin supervision
contribuye a mas dafios escolares y problemas de salud mental. Consideraciones:
Evaluaciones, intervenciones e identificacion temprana de habitos de suefio inadecuados en
la adolescencia califican la salud mental a lo largo de la vida.

Palabras clave: Suefio, Adolescente y Salud Mental.

Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia — Mestrado profissional em Psicologia



18

Sono e Saude Mental
Introducao

Na adolescéncia, o sono é fundamental para o desenvolvimento saudavel, no
entanto os adolescentes séo os mais afetados pelas transformacdes na atualidade. A
pandemia provocou mudangas nas rotinas diarias de todos, e geralmente os
adolescentes tém apresentado dificuldades em sustentar uma rotina em relacao ao
sono. (Almeida, Silva e Schlindwein-Zanini, 2016; Vilela, Bittencourt, Tufik e Moreira,
2016; WHO, 2020).

A qualidade do sono representa um papel significativo na saide mental, no
funcionamento neurocomportamental e no desenvolvimento psicossocial. Durante o
sono, o cérebro trabalha processando informacdes do pensamento, da aprendizagem
e da memodria, além de desempenhar papel fundamental para a consolidacdo das
funcdes cognitivas e do bem-estar fisico e mental.

Na fase da adolescéncia os problemas de sono sdo comuns, especialmente
entre os adolescentes com rotina de sono alterada, que geralmente apresentam maior
incidéncia de problemas relacionados ao baixo rendimento escolar, assim como maior
possibilidade de desenvolverem doencas que afetam a salde fisica e mental.
(Almeida et al.,2016; Olashore, Akanni e Ayilara, 2020).

Considerando que no cenério atual a pandemia, o avanco tecnoldgico e o
mundo virtual provocaram alteracdes mais intensas no ciclo de sono e vigilia,
buscamos com esse estudo averiguar, através de uma revisao bibliografica, as
relacdes do sono e a saude mental de adolescentes. Ainda, enfatizar que uma rotina
saudavel de sono qualifica a saude mental, além de contribuir para o tratamento de
varios transtornos neuropsiquiatricos, e nesse sentido, a problematizacdo e a
sistematizacdo pode contribuir na identificacdo precoce e nos cuidados diante das

alteracdes do sono.

Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia — Mestrado profissional em Psicologia



19

Sono e Saude Mental
A importancia do sono para a saude mental na adolescéncia

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) considera os cuidados com 0 sono
uma das medidas para manter o bem-estar. A fase da adolescéncia € marcada por
mudancas e adaptacdes, periodo que requer atencdo aos habitos emocionais e
sociais tao importantes para o desenvolvimento e a qualidade de vida. (WHO, 2020)

A National Sleep Foundation (2015), com base em estudos de diversas areas,
recomenda que os adolescentes ndo durmam menos que 7 horas e mais que 11 horas
por noite, e incentiva o empenho para que se mantenham consistentes na rotina entre
8 a 11 horas de sono para um descanso saudavel.

Atualmente as mudancas na rotina do sono estéo associadas a problemas que
interferem na salude mental de adolescentes e representam um aumento relevante
nos indices de disturbios de comportamento, agressividade, depresséo, estresse,
alteracédo de humor, dificuldade em controlar emocdes e baixo rendimento académico,
além do aumento dos riscos de acidentes domesticos, de trabalho e de transito, e
crescente risco para o uso de drogas e estimulantes. (Gomes et al., 2017, Logan et
al., 2018; Hirshkowitz et al., 2015).

A regulacdo do sono muda na puberdade, a capacidade de manter o descanso
necessario e o sono suficiente geralmente sofrem alteracées por uma série de fatores
gue atuam como barreiras para o sono adequado, incluindo horarios das aulas, mais
tempo de uso das tecnologias e mudancas nos ritmos circadianos proprios da
puberdade. (Agostini e Centofanti, 2021).

Os disturbios do sono também abarcam os riscos de varias alteracbes
metabdlicas e comportamentais como: desatencéo, altera¢cdes de humor, sobrepeso
e danos no desenvolvimento neuroldgico. Estudos ainda relacionam a privacédo de

sono com o aumento da impulsividade e a predisposi¢cao aos comportamentos de
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risco, além da incidéncia de uso de substiancias e aumento dos transtornos

neuropsicolégicos. (Logan et al., 2018, Field, 2017; Halal et al., 2016).

Os estudos relatam a associacdo entre sofrimento psicolégico e qualidade do
sono em adolescentes como fator importante na prevencao as doencas que afetam a
saude mental, aspectos que refletem nos dados da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), nos quais descrevem que cerca de até 20% de adolescentes apresentam
problemas na satude mental e necessitam de diagnéstico e tratamento adequado. A
relacdo do sono como causa e consequéncia de patologias que afetam a saude fisica
do individuo estdo intimamente vinculadas a uma série de distarbios
neuropsiquiatricos e problemas especificos de salde mental que afetam o processo
de aprendizagem, como: depressao, transtornos de ansiedade, esquizofrenia,
transtorno bipolar, TEA (transtorno do espectro autista), TDAH (transtorno de déficit
de atencéao/hiperatividade), insdnia, sonoléncia diurna, apnéia dentre outros. (WHO,
2020; Jamieson et al., 2020).

As causas de alteracdes do sono variam de acordo com a idade e a fase de
desenvolvimento, e estdo incluidas em diversas comorbidades. Dormir uma
guantidade de tempo abaixo do recomendado predispbe 0s jovens ao
desenvolvimento de patologias como: obesidade, ansiedade, depressao,
comprometimento cognitivo, disturbios mentais e alteracbes de comportamento.
(Nunes e Bruni, 2015; Maski e Owens, 2016; Meyer et al., 2021).

Estudos por Owens e Weiss (2017), Logan et al., (2018) e Felden, Leite,
Rebelatto, Andrade e Beltrame (2015) apontam que os adolescentes tém privacédo de
sono comprovada e indicam que as criangas estdo dormindo cada vez mais tarde, em
consequéncia, a aprendizagem e o0 desempenho escolar sofrem prejuizos,

ressaltando ainda mais a relevancia da qualidade do sono para a saude e 0
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desenvolvimento. Em busca de alternativas rapidas para sanar os sinais de cansaco,

alguns adolescentes consomem bebidas energéticas, cafeina e outros estimulantes
para se manterem alertas, 0 que representa mais risco a saude.

O atual cenario de pandemia por coronavirus também contribui para alteracdes
na rotina dos adolescentes, que séo considerados vitimas apesar de ndo estarem

diretamente entre os mais afetados. (UNICEF, 2020).

Tecnologias e suas implicagcfes na saude mental

O uso da tecnologia afeta a familia moderna, mas os pais podem ajudar a
organizar um ambiente com sono saudavel por definir limites e regras sobre o uso de
eletronicos e dando um bom exemplo.

Outro fator relevante que corroboram as alteracbes no sono € 0 usO
indiscriminado das telas (televisdo, computadores, smartphones, tablets), sem
supervisao e orientacdo dos pais que também estdo aprendendo a lidar com esses
novos integrantes da familia. Na esteira disso, as dificuldades escolares decorrentes
da privacdo de sono sao cada vez mais frequentes, e quando relacionamos fatores
descritos em estudos recentes, percebemos que se faz necessario e essencial
orientar os pais e os adolescentes quanto a importancia das rotinas que possibilitem
melhor organizacdo e aproveitamento do tempo, incluindo os horérios de descanso.
(Amra et al., 2017, Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Ferreira et al., 2017, Vilela,
Bittencourt, Tufik e Moreira, 2016).

Um levantamento recente realizado pela UNICEF (2020) no Brasil demonstra
que cerca de 76% das familias com crian¢cas ou adolescentes aumentaram o tempo
de exposicao as telas no periodo de pandemia. Nesse sentido, apontamos 0 aumento

significativo no uso de aparelhos eletrénicos, considerando que maior Sono e Saude
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Mental quantidade de tempo de tela ao longo do dia tem sido associada a dependéncia
de internet, sonoléncia diurna, insbnia e sintomas de depressdo nesta parcela
populacional. Portanto, cresce o numero de adolescentes que dormem menos tempo
do que o recomendado, passando mais tempo acordados durante as madrugadas e,
em consequéncia, necessitam de mais horas de sono durante o dia; geralmente estes
jovens que utilizam dispositivos eletronicos antes de deitar, apresentam mais
dificuldades para adormecerem e de se manterem despertos durante o dia. (Del
Ciampo, Louro, Del Ciampo e Ferraz, 2017; Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Ferreira

et al., 2017, Vilela et al., 2016; Amra et al., 2017).

Influéncia do sono no ambito escolar

As mudangas inerentes ao desenvolvimento e as convocagdes sociais da
atualidade contribuem para alteracdo do sono nessa faixa etaria, num momento em
gue as demandas escolares e laborais necessitam de um sono adequado as
necessidades bioldgicas de cada adolescente. O sono inadequado pode prejudicar as
habilidades de aprendizagem e o desempenho escolar, além de associacdo com
comportamentos problematicos, depressao, humor negativo, dentre outras patologias
gue acometem o desenvolvimento fisico.

Na adolescéncia os problemas em relacdo ao sono representam
consequéncias negativas no desenvolvimento fisico e mental, prejudicando o
processo de aprendizagem com as alteracdes que interferem na qualidade do sono e
tém grande impacto negativo. (Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Logan et al., 2018).

Segundo estudos recentes, no ambito escolar, a privagdo do sono pode
desencadear prejuizos nas fung¢des executivas, alterando a capacidade de reter e

Sono e Saude Mental
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manter atencao, além de dificuldades na memorizacéo, aspectos que potenciam ainda
mais os déficits comportamentais e cognitivos, manifestando-se em sonoléncia diurna,
oscilacbes de humor, agitacdo motora, baixo rendimento escolar e sintomas de
depresséo. Os pais e 0s adolescentes precisam ser orientados a melhorar habitos de
sono para tornar minimos 0s prejuizos para sua saude, e a participacédo da familia e
da escola na orientacdo sobre a importancia de uma rotina saudavel e habitos de
higiene do sono contribui na promocao e na melhoria da qualidade de vida. (Barbosa
et al., 2020; Logan et al., 2018; Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Jamieson et al.,
2020).

Ainda, o sono insuficiente pode induzir sonoléncia diurna e geralmente esta
associado a comportamentos problematicos, reducdo na aprendizagem, episodios de
depressdo, alteracbes de humor, dentre outras patologias que acometem o
desenvolvimento fisico e mental. (VILELA et al., 2016; FELDEN et al., 2015;
KANSAGRA, 2020).

Metodologia

O objetivo deste estudo foi organizar informacdes e problematizar o sono, a
saude mental e a vida escolar de adolescentes com base em uma revisdo néo
sistematica de literatura sobre o tema na bases Scielo e PubMed, no periodo entre
2015 e 2021, utilizando como descritores: Sono, Adolescente e Saude Mental e suas
correspondentes em inglés: Sleep, Adolescent e Mental Health. Os critérios de
inclusdo foram a relevancia e a afinidade com o tema.

Na base Scielo foram encontrados apenas 05 (cinco) artigos, sendo 03
selecionados para leitura, 02 estudos foram excluidos por duplicidade. Na plataforma

PubMed foram encontrados 2.056 (dois mil e cinquenta e seis) artigos no mesmo
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periodo, com 0s mesmos descritores, e destes, optamos em selecionar para leitura os

artigos mais relevantes por afinidade com o tema.

Resultados e Discussodes

Segundo os estudos e dados da OMS (2020), Felden et al. (2015), Olashore,
Akanni e Ayilara (2020), Jamieson et. al (2020) e Barbosa e. al (2020), os problemas
decorrentes da alteracdo na rotina do sono se tornaram comuns na atualidade,
especialmente na populacdo adolescente. Diante dos desafios em identificar
precocemente os sinais que podem contribuir para danos a saude mental em relagcéo
ao sono, a literatura descreve a necessidade de estudos que contribuam para
disseminar informacdes acerca dos danos apresentados por adolescentes com
alteracdOes na rotina do sono e aspectos envolvidos.

Estudos longitudinais devem ser realizados para investigar mudangas no sono
e disturbios psicoldgicos relacionados a parcela populacional de adolescentes. Entre
os artigos selecionados pelas palavras-chave: Sono, Adolescente e Saude Mental,
reunimos informacdes que ressaltam a necessidade de mais estudos que abarquem
a populacédo de adolescentes no Brasil.

Existe a necessidade de conscientizacdo, conhecimento e intervencdes acerca
das dificuldades que corroboram a importancia do sono para a saude mental,
especialmente da populagdo adolescente, por parte de profissionais da saude e
familiares, a fim de minimizar os danos que refletem na saude publica. (WHO, 2020;
Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Jamieson et al., 2020; Barbosa et al., 2020).

Neste sentido, torna-se fundamental que mais estudos contemplem esta
parcela populacional a fim de viabilizar o desenvolvimento de acgdes voltadas a

intervencdes eficazes. Engajar a familia e os profissionais de educacao também
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corresponde um fator relevante, além de estudos que envolvam equipe

multiprofissional para atuacdo e identificacdo precoce, minimizando 0s prejuizos
posteriores.

Observa-se um numero significativamente elevado de artigos publicados
internacionalmente em relacdo aos estudos nacionais, assim como nenhum estudo
que contemple a parcela populacional de adolescentes brasileiros. Neste ambito,
desenvolvemos um projeto de pesquisa intitulado “Sono e Saude Mental na
Adolescéncia" com a finalidade de investigar os prejuizos mais frequentes

apresentados em adolescentes brasileiros na faixa etaria entre 12 e 18 anos.

Consideracfes Finais

Diante da importancia que o sono representa na fase da adolescéncia, onde
desempenha um papel fundamental para o desenvolvimento saudavel, destacamos a
necessidade de entender os efeitos da privacdo do sono e das alteracbes nas
atividades diarias que comprometem uma rotina saudavel e desencadeiam danos
relacionados a higiene do sono ao longo da vida.

Manter uma rotina adequada de sono tornou-se um desafio atual,
especialmente para as familias que convivem com adolescentes, identificar alteracfes
do sono precocemente e entender suas implicacdes no desenvolvimento fisico e
mental contribui para prevencédo e intervencgdes eficazes, associadas ao tratamento
multiprofissional.

Neste sentido, torna-se importante considerar que o0s adolescentes que
dormem um periodo abaixo do recomendado apresentam menor rendimento

académico e laboral, além de maior incidéncia nos distarbios neuropsicoldgicos,
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psiquiatricos, alteracbes metabodlicas e patologias que acometem a saude

fisica.(Almeida, Silva e Schlindwein-Zanini, 2016).

Outro fator que também influencia nas mudancas no sono € a presenca dos
dispositivos eletrbnicos, tdo presentes na vida dos adolescentes atualmente, um
aspecto que se intensifica a cada dia. Os estimulos tecnologicos estdo cada vez mais
atrativos e contribuem muito para as alteracées no ritmo diario das atividades e, em
decorréncia, mudancas nas horas de descanso. (Amra et al., 2017).

Devemos pontuar que apesar do desafio em adequar os horéarios de uso, a
tecnologia também traz beneficios aos jovens, possibilitando maior acesso as
informacdes para desenvolvimento das atividades escolares, para se socializarem em
meio ao cenario de pandemia e/ou se conectarem com outras pessoas em caso de
emergéncia. No entanto, gerenciar a quantidade de tempo que 0s jovens passam
conectados em dispositivos eletronicos ajuda a obter os beneficios sem prejuizos,
especialmente quando se trata de saude mental e qualidade de sono.

Estudar sobre a qualidade do sono e suas implicacées no desenvolvimento de
adolescentes requer também levar em consideracdo os estudos que abarcam fatores
secundarios como: 0 uso das tecnologias, atual cenario pandémico e influencia no
ambito escolar, além de pontuar caracteristicas socioeconémicas e demogréficas.

Parece necessario e oportuno estudos sobre a qualidade de sono em
adolescentes brasileiros e suas implicacbes na saude mental, assim como uma
compreensao mais aprofundada do sono e aspectos do desenvolvimento académico.
Acredita-se que a identificacéo e intervencgdo aos fatores de risco na adolescéncia séo
essenciais para a qualidade de vida, da mesma forma que os fatores de protecao
podem prevenir patologias associadas a saude mental.

Sono e Saude Mental
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Salientamos o expressivo numero de publicagcbes acerca do sono em
adolescentes publicados internacionalmente, pontuando a necessidade de estudos
brasileiros para esta parcela populacional. A partir desta premissa, desenvolvemos
um estudo abrangendo uma amostra de adolescentes brasileiros entre 12 e 18 anos,
com o intuito de relacionar alteracées de sono e saude mental, buscando identificar

0s sintomas mais frequentes que abarquem altera¢cdes no ambito escolar.
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2. Descricéo da Pesquisa/ Intervencéo

Neste capitulo serdo apresentados o percurso metodoldgico e 0s processos de
narrativas que contribuiram para a producéao técnica. A pesquisa foi realizada em sua
totalidade no formato on-line por plataformas digitais devido as medidas de seguranca
necessarias em decorréncia da pandemia por coronavirus.

Esta pesquisa-intervencao objetivou compreender como o sono influencia na
saude mental dos adolescentes brasileiros e quais as queixas e prejuizos mais

frequentes decorrentes das alteracdes do sono nesta parcela da populacéo.

2.1. Metodologia

O propdsito metodoldgico aplicado a esta pesquisal/intervencdo € de
abordagem mista quanti-qualitativa, de natureza aplicada, por ser um estudo
transversal observacional, definido por amostra ndo probabilistica por conveniéncia.

Trata-se de pesquisa descritiva, exploratoria e explicativa que obijetivou
familiarizar os problemas relacionados as alterac6es do sono, assim como descrever

a prevaléncia dos sintomas em relacdo a saude mental de adolescentes brasileiros.

2.2. Delineamento da Pesquisa

Inicialmente, realizamos uma revisdo de literatura a fim de reunir informacdes
(inter) nacionais, buscando contextualizar o tema e selecionar um instrumento para
utilizacdo na coleta de dados. Esta revisdo bibliografica compreendeu o periodo
correspondente aos anos entre 2015 a 2020, nas bases de dados: PubMed (National
Library of Medicine - NLM) e Scielo (Scientific Electronic Library Online), utilizando os
descritores: Sono, Adolescéncia e Saude Mental e os critérios de selecdo foram a
relevancia e a afinidade com o tema. Os estudos foram selecionados primeiramente
pelo titulo e resumo, em seguida pela leitura completa, conforme os critérios de
elegibilidade. Adicionalmente foram incluidos artigos e livros-texto classicos da
literatura sobre o tema.

Na segunda etapa do estudo, ocorreram as coletas de dados mediante o
instrumento elaborado com base nos estudos de revisdo e intitulado “Questionario do

Sono Adolescente” e os encontros com dois grupos focais: um de profissionais da
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saude/educacdo e o outro de pais e/ou responsaveis com a finalidade de reunir
informacBes sobre as dificuldades e as alteracbes na rotina de sono mais
apresentadas pelos adolescentes nos ambitos sociais e escolares.

Em seguida, correspondendo a terceira etapa da pesquisa, logo apés a
aplicacao do questionario na amostra de adolescentes estudantes e 0os encontros com
0os grupos focais, os dados coletados foram tratados com a analise de conteludo
seguindo os critérios de uma pesquisa quanti-qualitativa.

Por fim, na quarta etapa, com os resultados analisados, iniciamos a elaboragéo
da producado técnica, baseados nos indicativos acerca da relevancia de estudos
especificos do sono na populacao jovem.

Estudos indicam a importancia de instrumentos que contribuam para a
avaliacdo da sonoléncia em adolescentes e os beneficios em identificar os problemas
do sono, além de fornecer ferramentas de pesquisa que possibilitem detectar
alteracdes prevalentes nesta populacdo. (SPILSBURY et al., 2007; JAMIESON D. et
al., 2020).

Neste sentido, o produto técnico intitulado Escala da Qualidade do Sono em
Adolescente - E.Q.S.A. (APENDICE A) representa o protétipo de um instrumento de
avaliacdo da qualidade do sono especifico para avaliacdo clinica de adolescentes.
Sua aplicacdo sera realizada por um profissional da salde, seguindo as normas e

orientagbes descritas no Manual de Aplicacdo (APENDICE B).

2.3. Amostra e Instrumento de Coleta de Dados

A amostragem representa uma parcela populacional de estudantes brasileiros
com faixa etaria entre 12 e 18 anos, selecionados a partir de uma amostra nao
probabilistica, por conveniéncia para responderem ao instrumento de coleta de dados
disponibilizado online, por meio da plataforma <www.survey.co,.br>. Esta amostra
abrangeu ainda dois grupos focais: um de pais de adolescentes e outro de
profissionais de saude e educacdo que atuam com jovens brasileiros com idade
escolar.

Foram incluidos no estudo somente o0s participantes autorizados previamente
pelo Termo de consentimento Livre e Esclarecido para Responsaveis (TCLE/R) e que

concordaram em participar da pesquisa mediante o Termo de Assentimento Livre e
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Esclarecido (TALE), ambos apresentados na plataforma digital antes de acessarem
ao questionario. (ANEXO C, ANEXO D).

Os participantes somente tiveram acesso as perguntas do questionario e a
escala de sonoléncia apos concordarem com o TCLE/R e o TALE; questionarios
incompletos e/ou com informacgdes inconsistentes foram excluidos da amostra.

Participaram desta pesquisa 70 estudantes adolescentes de ambos 0s sexos,
sendo 30 (trinta) do sexo masculino e 40 (quarenta) do sexo feminino, na faixa etaria
entre 12 e 18 anos. Também fizeram parte da amostragem; um grupo focal composto
por 12 (doze) pais/responsaveis de adolescentes e outro grupo composto por 06 (seis)
profissionais que trabalham com adolescentes (médico, professor, psicdlogo,
psicopedagogo, pedagogo).

Para a coleta dos dados com os estudantes, foi elaborado um questionario
estruturado, contendo informacfes gerais variaveis e a escala de sono adolescente
num mesmo arquivo, disponibilizado por meio do link
<https://survey.com.br/s/e1t8XWcmaE>, conforme apresentado também no Anexo 7.

O instrumento intitulado Questionario do Sono Adolescente, apresentava
perguntas sobre informacfes gerais e suas variantes, como: sexo, idade, recortes
etarios, renda familiar, regides de residéncia dos participantes, cor/raca, escolaridade,
situacdo dos pais, se realizavam trabalho remunerado; seguido da Escala de
Sonoléncia, com questdes especificas sobre rotina de sono e implicagcdes académicas
e sociais. Este instrumento de coleta de dados posteriormente serviu de base para a
criacao do produto técnico.

A Escala de Sonoléncia, descrita na segunda parte do instrumento contém
informacdes sobre os hébitos do sono relacionados a saude mental, além de
investigagdes acerca dos sinais e sintomas de altera¢cdes do sono em adolescentes.
Nesta mesma escala, seguem perguntas adicionais sobre referéncias diante do
cenario da pandemia por coronavirus e restricbes impostas desde o ano de 2019,
ambos apresentados no mesmo arquivo, disponibilizado através do endereco
eletronico na plataforma <www.survey.co,.br.>.

Para a constru¢cdo da amostra foram consideradas caracteristicas do sono
e variaveis da populacao brasileira, além dos aspectos em relacdo a saude mental.
Dentre eles: desenvolvimento académico, situacdo dos pais, rotina escolar e

condi¢cdes socioecondmicas, além das caracteristicas de habitos do sono e
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informacdes acerca das alteracdes decorrentes do periodo de adaptacdes e restricdes

diante de pandemia de COVID19, conforme dados no quadro abaixo:

Amostra 70 respondentes do Questionario do Sono
06 Profissionais da Saude e Educacéao
12 Pais e/ou responsaveis por adolescentes
Periodo 05/2020 a 08/2020
Sexos Masculino = 42,25% = 30
Feminino = 57,75% = 40
Idade 12 a 18 anos

Recortes Etarios

12 anos = 4,23% =03
13 anos =12,68% = 09
14 anos = 18,31% =13
15 anos = 16,90% =12
16 anos =19,72% =14
17 anos = 21,13% =21
18 anos = 7,04% =05

Renda Familiar

A = até 2.100,00 reais / 2 salarios minimos = 39,71% = 27

B = R$ 2.100,00 a 4.200,00 reais ou 2-4 salarios minimos =
39,71% = 27

C = R$ 4.200,00 a 10.500,00 reais ou 4-10 salarios minimos
=16,18% =11

D = R$ 10.500, 00 a R$ 21.000,00 reais ou 10-20 salarios
minimo = 4,41% = 3

E = mais de R$ 21.000, 00 reais/20 salarios minimos =0

Regides
Participantes

Norte = 2,82% = 02
Nordeste = 4,23% = 03
Sul = 85,92% = 61
Sudeste = 7,04% = 05
Centro-Oeste =0

Escolaridade

5° ano, Ensino Fundamental = 0% = 0
6° ano, Ensino Fundamental = 1.41% =01
7° ano, Ensino Fundamental = 4.23% = 03
8° ano, Ensino Fundamental = 15.49% = 11
9° ano, Ensino Fundamental = 16.90% = 12
1° ano, Ensino Médio = 22.54% = 16

2° ano, Ensino Médio = 19.72% = 14

3° ano, Ensino Médio = 19.72% = 14
Ensino Superior/Curso Técnico = 0%
Outras respostas = 0%

Situacédo dos Pais

Separados, moram na mesma casa = 4.29% = 03
Separados, moram em casa separadas = 25.71% = 18
Casados, morando juntos = 70.00% = 49
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Cor/ Raca Branco(a) = 62 = 87,32%
Negro(a) = 03 = 04,23%
Pardo(a) = 05 = 07,04%
Indigena =01 =01,41%
Asiatico= 0

Realizam trabalho Sim =53,52% = 38

remunerado N&o = 46,48% = 33
Grupo Focal | - 02 médicos
Profissionais 01 pedagoga
01 psicéloga

01 professora
01 psicopedagoga

Grupo Focal Il - 05 pais
Pais/Responsaveis |06 maes
01 responsaveis

Quadro 1: Variaveis da Amostragem

2.4. Procedimentos Eticos e Andlise de Dados

O estudo atendeu aos critérios estabelecidos na Resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude (CNS) e ndo abarcou riscos aos participantes. Os
adolescentes que concordaram em participar assinaram o Termo de Assentimento
Livre e Esclarecido (TALE) previamente, também autorizado on-line pelos
responsaveis no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para Responsabilizado
(TCLE/R).

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC, devidamente cadastrado na Plataforma
Brasil, identificado através do CAAE n°® 42022821.3.00005343.

Para aplicacdo do questionario, foram utilizados os Termos de Consentimento
Livre e Esclarecido para Responsabilizado (ANEXO C) indicando autoriza¢ao dos pais
para participacdo voluntaria do menor na amostra e o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (ANEXO D) indicando a participacéo voluntaria do estudante.

Segundo Bardin (2016) e Moraes (1999) a analise de conteudo consiste na
observacao aprofundada, relacionando aspectos externos com o discurso, permitindo
a compreensao e a aplicagdo da tematica. Neste sentido, os dados foram tratados

mediante a analise quanti-qualitativa indireta, retratando as respostas categorizadas
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a partir de uma interpretacao sutil dos relatos, assim como as informacdes acerca dos

guestionarios aplicados.

2.5. Resultados

Os resultados reproduzem as informacdes referentes aos dados quantitativos
provindos da aplicacdo dos questionarios na amostra de estudantes adolescentes e
os dados qualitativos contidos nos relatos dos grupos focais de profissionais e de
pais/responsaveis, bases que foram fundamentais para a elaboracdo da Escala da
Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. como produc¢éo técnica.

Os resultados quantitativos demonstram implicacdes na qualidade do sono em
relacdo a saude mental dos adolescentes, além de relatarem sintomas fisicos e
dificuldades académicas semelhantes as descritas na literatura internacional.

Estas informacdes sao reforcadas na andlise dos grupos focais, onde os pais
e profissionais pontuam e relacionam as alteracbes do sono com 0s prejuizos nas
atividades diarias que refletem nas esferas sociais e académicas, além de ocasionar
sintomas que indicam problemas do sono, conforme descritos nas categorias dos

grupos focais e na analise dos dados coletados nos questionarios a seguir.

2.5.1. Categorias referentes ao grupo focal de pais/responsaveis:

Os recortes das auxiliaram na construcéo da Escala da Qualidade do Sono em
Adolescentes — E.Q.S.A. por pontuarem as hipéteses do estudo. As falas dos
pais/responséaveis reforcam os dados da literatura, revelando aspectos similares aos
encontrados em estudos internacionais acerca das alteracdes de sono e dificuldades

enfrentadas por adolescentes nas esferas sociais e escolares.

Quadro 2: Categorias a partir das falas do grupo focal dos pais/responsaveis

[...] meu filho ndo consegue dormir antes das 23 horas Alteracao do
[...] de manha ele fica com muito sono, até na escola por que 0s sono
professores ja reclamaram

[...] € muito dificil acordar para aula, ela demora pra se arrumar,
mal toma o café da manh@, parece que nédo acorda de verdade
[...] dorme muito tarde e acorda tarde também, mas ndo consegue
fazer nada direito, as vezes quer dormir até as 13 ou 14 horas, e
sei que isso nao € bom...
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[...] tentei cobrar horéario de dormir, mas ndo me obedece, nem sei
se dorme por que tem o problema do celular que nao larga...

[...] meu filho reclama de pesadelos

[...] n&o consegue dormir cedo

[...] percebo ele mais irritado e sem paciéncia

[...] tem muita preguica, sO quer ficar assistindo TV, as vezes nem
fome ele sente

[...] acho que ele fica ansioso por que e come muito, levanta na
madrugada para fazer um lanchinho

[...] chora e grita quando as coisas nao séo do jeito que ele quer,
sem paciéncia

[...] vive mal humorada, ndo conversa com a gente pra ficar mais
tempo no celular

[...] desde pequeno ficava irritado e dormia mal, na adolescéncia
piorou

Alteracéo no
comportamento

[...] esquece tudo que vai fazer, preciso explicar varias vezes a

Reflexos nas

celular

[...] tenho muita dificuldade em tirar o celular do meu filho a noite,
se deixar ele fica até o amanhecer

[...] meu filho j& passou a madrugada no computador

mesma coisa atividades
[...] prefere ficar em casa “do que” sair para passear diarias
[...] n&o se interessa em aprender nada em casa

[...] meu filho s6 dorme assistindo algum desenho ou filme no Uso de telas

[...] ja fui chamada na escola por que ela é muito distraida e se
esquece das coisas, as vezes percebo que ela dorme pouco por
gue passa a madrugada no celular

[...] ndo faz as atividades e trabalhos escolares

[...] ndo consegue ler, mas gosta demais de joguinho de celular
[...] precisa de ajuda nas atividades, tira notas baixas, ndo faz as
tarefas, fico preocupada com isso

[...] paraidade, acho que meu filho escreve e Ié mal, falta interesse

Comprometimen
to académico

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

2.5.2. Categorias referentes ao grupo focal de profissionais:

Juntamente com os recortes das falas dos pais/responsaveis, as informacdes

obtidas através das falas de profissionais foram essenciais na elaboracdo da Escala

da Qualidade do Sono em Adolescentes — E.Q.S.A.

Quadro 3: Categorias a partir das falas do grupo focal profissionais
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[...] sabemos que muitos adolescentes dormem mal e dormem | Importancia da
pouco, isso desencadeia outros problemas gqualidade do
[...] ensinar sobre a importancia de dormir bem nas escolas com sono
certeza vai ajudar a conscientizar os adolescentes sobre a
gravidade da privacdo do sono

[...] essa é uma tarefa complexa por que os pais também
necessitam de auxilio na rotina de sono antes de cobrarem dos
filhos

[...] um questionario pode ajudar por que vai direcionar as | Instrumento de
informacdes necessarias para uma avaliacdo mais criteriosa avaliacao
[...] a escala ajudaria a pontuar os indicativos de alteracéo do sono
com referéncias cientificas

[...] ndo temos uma escala ou questionario proprio para avaliar o
sono dos adolescentes

[...] facilitaria por reunir os sinais de alteragdes num instrumento,
além da nossa avaliagao clinica

[...] ainda ndo falamos tanto sobre a importancia de dormir bem | Sono e Saude
para a saude mental com os jovens, quanto mais cedo alertar, Mental
menores seréo os problemas na vida adulta

[...] precisamos ensinar desde muito cedo que dormir
corretamente evita muitos problemas

[...] guem dorme bem vive melhor, fato

[...] apontar mais sobre as doencas ligadas ao sono pode ajudar
por que muitos acham que s6 insénia e problemas, e temos muito
mais prejuizos envolvidos em dormir mal

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

2.5.1. Resultados da Escala de Sonoléncia

Os resultados da Escala de Sonoléncia - Adolescente demonstram que um
namero elevado de estudantes dorme apds as 23h e a maioria apresenta sonoléncia
durante o periodo escolar (T=2,95%), mas ndo adormecem ou tiram cochilo quando
estdo na escola. Dentre os sinais e sintomas decorrentes da alteracédo do sono, um
percentual maior dos respondentes relatou cansaco durante o dia (T=3,03%),
sonoléncia diurna, dificuldade para iniciar o sono durante a noite, porém relatam que
adormecem melhor quando utilizam as telas (TV, celular, tablet), ainda relatam
episodios de pesadelos durante o periodo de descanso (T=3,77%) e também
apresentaram quadros de esquecimento em algum momento do dia, em reacao as

atividades escolares e rotinas diarias.
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Os resultados demonstram ainda que um namero significativo de adolescentes
desperta ou acorda durante a madrugada, apresentam sonoléncia quando estdo em
um veiculo em movimento por mais de 10 (dez) minutos e quase nunca dormem
durante o dia, apesar de dormirem menos de 7 e 9 horas diarias.

Segundo os dados da Escala de Sonoléncia, os proprios adolescentes
reconhecem que apresentam alguma alteracdo do sono e nas atividades diarias,
pontuam questbes que indicam quantidade de horas de descanso abaixo do
recomendado para o descanso saudavel ou recuperar a energia diaria, além de
descreverem ainda que também ndo descansam o necessario durante o periodo em
gue dormem (sono insuficiente) e sentem a atencéo prejudicada em decorréncia da

qualidade do sono e concordam que o sono altera o desempenho escolar.

Gréfico 1: Alteracdes mais frequentes apresentadas por estudantes adolescentes

Insénia ou muita dificudade em dormir .
Sono durante o dia
Dificuldade para iniciar o sono .
Pesadelos
Me sinto mais imitado & sem paciéncia durants o dia .
Fico agitado efou ansioso durante o dia
Sinto Vontade de chorar .
Sinto mais fome durante o dia
Dores no corpo ou dor de cabeca .

Medos (de ficar doente, da morte, de perder alguém)

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Apesar das altera¢gBes descritas pelos estudantes, poucos faltaram a aula em
decorréncia de sonoléncia, e um percentual baixo refere uso de algum estimulante
para diminuir o sono. Em relagdo ao periodo de pandemia por coronavirus, os dados
demonstram que apenas 17,14% dos respondentes ndo apresentaram nenhuma
alteracdo da rotina do sono neste periodo e 21,43% apresentaram alteracdes leves,
no entanto, um percentual alto chama a atencdo no que se refere as alteracdes
moderadas (40%), graves (12,86%) e muito graves (8,57).

Quanto as alteracdes mais frequentes, os estudantes pontuaram as seguintes,

em ordem crescente:
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Tabela 1: Percentual de alteracdes apresentadas por estudantes

Sinto-me mais irritado e sem paciéncia durante o dia 16,02%,
Sono durante o dia 15,23%
Fico agitado/ansioso durante o dia 12,11%
Dificuldade para iniciar o sono 10,55%
Dores no corpo ou dor de cabeca 9,77%,
Sinto vontade de chorar 9,38%
Sinto mais fome durante o dia 9,38%
Medos (de ficar doente, da morte, de perder alguém) 7,81%
Insdnia ou muita dificuldade em dormir 6,64%
Pesadelos 3,13%

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Os grupos focais indicaram sobre a compreenséo dos pais e dos profissionais
acerca da necessidade da qualidade do sono no desenvolvimento e na qualidade de
vida dos jovens, com énfase nas dificuldades escolares e alteracdes que corroboram
a saude mental. Estas informacdes validaram os dados apresentados na coleta com
0 questionario na amostra de adolescentes e reforcaram a hipétese do estudo sobre

as implicacdes da qualidade do sono na saude mental.

2.6. Percurso de Analise

Inicialmente, realizamos uma reviséo bibliogréafica acerca do tema com o intuito
de reunir informagdes e escolher um instrumento para a coleta de dados com
adolescentes, no entanto, diante da escassez de estudos nacionais e instrumentos
especificos para a faixa etaria que viabilizasse a coleta de dados, esta revisdo nos
possibilitou formular um questionario que foi utilizado na pesquisa de campo para
coleta de dados quantitativos.

Segundo Minayo (2000) o pesquisador deve possibilitar condicbes de
readaptacéo e flexibilidade na interagdo com o grupo estudado, por isso em virtude

das medidas de seguranca diante da pandemia por coronavirus, a pesquisa
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aconteceu em sua totalidade de forma remota, com a aplicacdo dos questionarios e
encontros dos grupos focais de forma on-line.

O estudo quantitativo objetivou investigar e descrever a prevaléncia de
sintomas de alteracdes do sono em estudantes adolescentes e suas implica¢cées nos
ambitos sociais e escolar, para tanto, elaboramos um questionario para coleta de
dados baseado nas caracteristicas da rotina escolar e atividades diarias de jovens
brasileiros. As questdes do questionario e da escala de sonoléncia utilizados na
pesquisa de campo foram pensadas de acordo com a realidade dos estudantes
brasileiros, com caracteristicas e referencias dos habitos de sono e rotina escolar em
relacdo as implicacdes na saude mental, conforme ANEXO G.

Diante das recomendacdes e medidas de seguranca em meio a pandemia, a
pesquisa foi realizada em sua totalidade de forma on-line com os adolescentes e 0s
grupos focais, ambos contatados via whatsapp primeiramente e dentro dos
parametros da pesquisa quantitativa.

No trabalho de campo, para a distribuicdo dos questionarios com amostra de
adolescentes, utilizamos a técnica snowball sampling ou amostragem por bola de
neve e enviamos 0 convite de participacdo junto ao link de acesso via grupos de
whatsapp de pais e professores, essa técnica possibilitou um maior alcance de
estudantes, considerando o periodo de aulas remotas e o distanciamento social,
restricdes necessarias para seguranca dos alunos em momento de pandemia, com
isso foi possivel estender a coleta de dados em todo o territério nacional.

A parte qualitativa da pesquisa foi desenvolvida com base nas informacdes dos
grupos focais; ambos nortearam questdes que corroboram a relevancia da qualidade
do sono em relacdo a saude mental para o desenvolvimento saudavel. Ainda foram
levantadas informacdes acerca da identificacdo dos sintomas de alteragbes do sono
em relacdo a mudancas no comportamento e suas associacdes com os problemas do
sono.

Os participantes dos grupos focais foram convidados aleatoriamente, por
whatsapp e informados sobre o0s objetivos da pesquisa, 0 anonimato na participacao
e que a pesquisa ndo acarretaria qualquer prejuizo, em respeito as diretrizes e normas
regulamentadoras da pesquisa com seres humanos e conformidade com a Resolugéo
n° 466/12. Os dois grupos foram gravados em MP3, em seguida transcritos

mecanograficamente para analise do contetdo.
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No grupo focal dos pais as informacdes foram organizadas no formato de
entrevista semiestruturada, que possibilitou descrever o conhecimento dos pais sobre
a importancia da qualidade do sono para a saude mental dos jovens e a relevancia da
identificacdo dos sintomas diante de mudangas no comportamento apresentados por
adolescentes.

O encontro do grupo focal dos pais/responsaveis contou com a participacao de
12 pais e mées, com duracdo de 60 minutos, e foram realizadas 03 perguntas
disparadoras, sendo: “Vocé como pai/mde acha que a qualidade do sono pode
influenciar no desenvolvimento mental do seu filho? Vocé considera que seu filho
dorme de forma adequada e o suficiente para desempenhar bem suas atividades
escolares e atividades diarias? Vocé percebe alguma alteragdo no comportamento do
seu filho que possa ter ligagcdo com o sono?”

Estas perguntas geraram informacdes adicionais sobre o uso das tecnologias
de forma correta e necessidades de orientacao, considerando também as adaptaces
da rotina no periodo de aulas remotas, ainda, foram sinalizados pontos como a
importancia de difundir informacdes aos adolescentes a fim de conscientizar sobre o
beneficio de manter uma rotina saudavel de sono e como essas mudancas implicam
na qualidade de vida e na saude mental. Foi apresentado um esboco da Escala da
Qualidade do Sono em Adolescentes — E.Q.S.A. e explicado que este instrumento
teria como objetivo contribuir para os estudos de avaliagcédo dos sintomas de alteracdes
do sono, e posteriormente, seria agregado a producdes técnicas direcionadas aos
adolescentes, representadas por artigos e ferramentas de facil acesso a populacéo,
como artigos em jornais locais, midias interativas para adolescentes (app, quiz,
formularios, videos) e informativos atualizados acerca do tema.

O grupo focal de profissionais da saude e educacdo, contou com 06
participantes, sendo: 02 médicos, 01 professora, 01 psicopedagoga, 01 psicéloga e
01 pedagoga; como critério de inclusdo, todos deveriam desempenhar atividades de
laborais com o publico alvo da pesquisa. O encontro teve duragdo de 60 minutos, e
foram realizadas 02 perguntas disparadoras, sendo: “Reunir informagdes sobre saude
mental e alteracdes do sono podem colaborar para identificacdo dos sintomas? Um
instrumento que reunisse informagdes sobre o sono e indicasse sinais de alerta
contribuiriam para uma melhor avaliagéo clinica?

Neste grupo, as informagbes também foram organizadas no formato de

entrevista semiestruturada a fim de analisar a aplicabilidade e relevancia de um
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instrumento de avaliacdo do sono que contribuisse para o trabalho dos profissionais.
O esboco da Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes — E.Q.S.A. foi
apresentado como prototipo de um instrumento de avaliacdo da qualidade do sono
especialmente desenvolvido para adolescentes, com caracteristicas nacionais acerca

da rotina escolar.

3. Descricao do Produto Técnico
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A presente producéo técnica (Apéndice A) € um produto ndo patenteavel,
registrado como Manual/Protocolo e desenvolvido junto ao Programa de POs-
Graduacao em Psicologia - Mestrado Profissional em Psicologia da Universidade de
Santa Cruz do Sul - UNISC.

Este produto técnico foi elaborado junto ao questionario de pesquisa utilizado
para coleta de dados nacionais durante a pesquisa/intervencédo intitulada “Sono e
Saude Mental na Adolescéncia”, que teve por objetivo compreender como o sono
influencia na saude mental de adolescentes entre 12 e 18 anos de idade e quais as
gueixas mais frequentes decorrentes das alteracdes do sono nesta parcela da
populacdo, em especial as queixas e dificuldades ligadas a aprendizagem,
apresentadas no ambito escolar.

A Escala da Qualidade do Sono em Adolescente - E.Q.S.A. destina-se a
aplicacao clinica por profissionais da saude que atuam com o publico adolescente,
com o intuito de identificar sintomas de alteracdes do sono que interfiram na saude
mental, segundo as orientacdes descritas no Manual de Aplicacdo. Este instrumento
possibilita reunir o maior nimero de informacées acerca das dificuldades e alteractes
relacionadas ao sono e a saude mental dos estudantes, considerando os desafios da
atualidade em identificar precocemente sinais de alteracées que desencadeiam danos
a saude mental.

A producéo técnica foi baseada e descrita em conformidade e orientacdes do
Relatério de Producéo Técnica da Coordenacéo de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES), que apresenta as metodologias de avaliacdo da producéo
tecnoldgica e técnica correspondente a 21 produtos, suas categorizacoes, tipos e
subtipos. (CAPES, 2019).

A Escala de Qualidade do Sono em Adolescente — E.Q.S.A. foi elaborada a
partir da observacao e investigacdo acerca das queixas de pais e profissionais que
lidam diretamente com adolescentes e as dificuldades na rotina de sono e suas
implicagbes nas atividades diarias.

Em conformidade com as orientacdes para elaboracdo de producado técnica,
este instrumento classifica-se como uma tecnologia e produto/material nao
patenteavel, de médio teor inovativo; combinacdo de conhecimentos pré-
estabelecidos, descrita na modalidade: Técnica na area de saude e Material de
referéncia. (CAPES, 2019).
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A escolha por um instrumento de aplicacdo apenas por profissional parte da
preocupacdo em avaliar aspectos subjetivos, assim como possibilitar também a
avaliacdo com adolescentes que apresentam dificuldades ou limitacdes na
capacidade cognitiva e intelectual.

A literatura internacional descreve a necessidade de estudos que contribuam
para disseminar informacfes acerca dos danos apresentados por jovens com
alteracdes na rotina do sono e aspectos envolvidos. (WHO, 2020; PINTO et al., 2016;
OLASHORE, AKANNI e AYILARA, 2020; SPILSBURY et al., 2007: FELDEN et al.,
2015; JAMIESON D. et al., 2020; BARBOSA et al., 2020).

Em vista a caréncia de instrumentos para avaliacdo do sono e sua influéncia
na qualidade de vida de adolescentes, estudos posteriores que contemplem esta
parcela de brasileiros sdo necessarios para melhor compreensao dos
comportamentos disruptivos e das dificuldades apresentadas em decorréncia das
alteracdes do sono e suas implicacdes na saude mental, especialmente no ambito
escolar. (DEL CIAMPO et al.,, 2017; FERREIRA et al., 2017).

O produto técnico resultante desta pesquisa configura também uma tecnologia
social, desenvolvida com o intuito de viabilizar acdes que colaborem com os servi¢os
prestados a populacdo adolescente, visando o bem-estar social diante dificuldades
decorrentes das alteracdes do sono na esfera socio-educativa.

Quanto a complexidade, o produto técnico foi elaborado de forma clara,
acessivel e informativa, a fim de possibilitar o desenvolvimento de estratégias e
intervencdes aos problemas que influenciam a qualidade do sono, a saude mental e
o desenvolvimento escolar dos adolescentes brasileiros. De féacil acesso, o
instrumento pode ser aplicado em diferentes grupos de adolescentes, considerando
também fatores relacionados as caracteristicas sdcio-demogréficas.

Podemos ressaltar o impacto e beneficios da Escala da Qualidade e do Sono
em Adolescentes — E.Q.S.A. por se tratar de uma ferramenta capaz de melhorar a
avaliacgéo clinica realizada pelo profissional, com a possibilidade de reunir os sintomas
e sinais subjetivos em uma analise mais objetiva.

Estudos que considerem as caracteristicas da populacdo adolescente
brasileira e seus contextos nos ambitos de convivéncia e desenvolvimento s&o
necessarios para atuacao preventiva e promocéo da qualidade de vida.

3.1. Ficha Descritiva:
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Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes — E.Q.S.A.

Descricdo do Instrumento: Este material foi desenvolvido junto ao PPGPSI -
Programa de Po6s Graduacdo em Psicologia, Mestrado Profissional da Universidade
de Santa Cruz do Sul — UNISC

Nome da Escala: Escala da Qualidade do Sono em Adolescente - E.Q.S.A.

Autor (a): Cintia Aparecida Pereira dos Santos e Jerto Cardoso da Silva

Objetivo: Avaliar a qualidade e alteracdes do sono que afetam o desenvolvimento
académico e as atividades diarias.

Quem pode aplicar: Profissionais da Saude (médicos, psicologos, psicopedagogos,
neuropsicologos)

Publico Alvo: Adolescentes entre 12 e 18 anos

Material: Verséo Digital e Versdo Manual

Acesso: World Wide Web (www)

Aplicacao: Individual, realizada pelo profissional examinador

Tempo de Aplicagao: Aproximadamente 15 (quinze) minutos

Correcao: Versao Digital = Correcao Automatica e Versao Manual = Correcdo Manual
conforme instrucdes de aplicacdo/correcdo descritas no Manual de Aplicacao.
Resultados: Escore Total / NUmero correspondente a soma dos valores referentes a
cada resposta, conforme orientacdo de pontos descritos nas op¢des de respostas.
Correcéao e Interpretacao: A pontuacdao total varia entre 0 e 80 pontos. Escores mais
altos indicam mais alterac6es do sono em relagédo a saude mental e habitos escolares.
Referéncia: Escores e Critérios/Avaliacao

De 0 - 20 pontos - Nenhum sinal de alterac6es do sono

De 20 - 40 pontos - Sinais leves de alteragdes do sono. Recomenda-se avaliar a rotina
para identificar os aspectos desencadeantes das alteragdes do sono.

De 40 - 60 pontos - Sinais moderados de altera¢cdes do sono, com possiveis danos a
rotina escolar. Indicativo para intervencdes. Investigar através de entrevista clinica
sinais e sintomas para ajustar rotina escolar e atividades diarias. Orientacdo aos
responsaveis e adolescentes.

De 60 - 80 pontos - Sinais acentuados de altera¢cées do sono, com problemas no
ambito escolar e social. Indicativo para intervengdes. Encaminhar para profissional
especializado e/ou equipe multidisciplinar para tratamento e acompanhamento dos

sintomas.
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Para aplicacdo correta desta escala, o profissional devera seguir todas as

informacdes descritas no Manual de Aplicacao.

Importante: Este € um instrumento de avaliagéo clinica por profissional da saude,
caracteristicas subjetivas também devem ser analisadas, portanto, ndo se pode fazer

um diagndstico de transtornos do sono apenas com a utilizacdo desta escala.

3.2 Apresentagéo

Versao Digital - Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. com
correcdo on-line automatica.
Versao Manual - Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. e

folha de respostas contidas no material anexo do Manual de Aplicacao.

3.3 Aplicacéao

A E.Q.S.A. permitirdA compreender melhor sobre o sono do adolescente e
avaliar se existem problemas em relacdo a saude mental e ao desenvolvimento
escolar.

A aplicacdo podera ocorrer de duas formas, de acordo com a possibilidade do
profissional examinador;

Primeira opcéo: O examinador acessa a escala por meio do link previamente
disponibilizado e realiza a aplicacdo em formato de uma entrevista estruturada,
seguindo as questdes disponiveis na plataforma e acessando o resultado logo apés a
finalizacdo da avaliacdo. O resultado pode ser impresso ou salvo em PDF, com 0s
dados do paciente, dia e hora da aplicacao.

Segunda opgédo: O examinador podera disponibilizar a folha de aplicacdo e uma
caneta, e orientar o adolescente a ler e responder cada uma das 20 perguntas na
escala, de acordo com as opc¢des de respostas apresentadas na mesma, marcando
com X a resposta correspondente aos seus habitos de sono nos ultimos trés meses.

Para aplicacdo da escala em adolescentes com algum comprometimento na
leitura, sugere-se que as perguntas sejam aplicadas conforme orientacdes na opgao

on-line, em forma de entrevista estruturada, para melhor avaliacao.

Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia — Mestrado profissional em Psicologia



50

Apos a finalizacdo da Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes —
E.Q.S.A. e do Manual de Aplicagcdo, os conteudos foram ajustados para a
apresentacao e utilizacao digital, visando uma forma prética, eficiente e acessivel aos
profissionais avaliadores.

Ambos acessiveis nos seguintes enderecos eletronicos:

» E.Q.S.A.: <https://my.forms.app/form/61f96d41ed8dd615282d5d85>
» Manual de Aplicagdo: <https://drive.google.com/file/d/1QyXP7qe9Q0OpUaGg-
WRK]j5GVjiV4B2X9D/view?usp=sharing>

CONCLUSAO

Ao encerrarmos este trabalho, um momento nos faz refletir sobre todo o
percurso e o desafio diante de uma nova realidade, vivenciada por incertezas, perdas,
e situacBes preocupantes. A pandemia por coronavirus nos revelou a grande
necessidade de adaptacdo, algumas vezes em ocasifes improvaveis e de extrema
busca por equilibrio, principalmente em relacdo aos impactos a saude mental de

todos.
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Em meio ao cenario de restricbes e distanciamento social, desenvolver um
estudo totalmente on-line, com adolescentes, pais e profissionais representou
momentos de ansiedade e medo, ao tratar de um assunto téo delicado como a saude
mental de nossos jovens.

O uso da tecnologia, tdo presente na vida dos adolescentes, tornou-se um fator
positivo que nos possibilitou direcionar uma nova forma de comunicacdo com 0s
estudantes, pais e profissionais.

Nesse novo cendrio de pesquisa, utilizando as telas como ferramentas
essenciais para nos aproximarmos, surgiu a nossa producao técnica, a Escala de
Qualidade do Sono em Adolescente — E.Q.S.A.; representada por um instrumento de
avaliacdo no formato digital, com indicadores dos sinais e sintomas de alteragbes do
sono e suas implicacdes na saude mental e aprendizagem. Esta escala tem por
finalidade colaborar com o trabalho dos profissionais de saude em identificacdo os
problemas decorrentes das alteracdes de sono em adolescentes, além de subsidiar
estudos posteriores nesta parcela populacional.

Este produto técnico acompanharé outras produc¢des, jA em andamento, sendo:
um Quiz para os adolescentes, com informacdes para uma autoavaliacdo dos habitos
de sono em relacdo as atividades escolares e diarias; também em fase de
desenvolvimento; um projeto de validagcédo para o instrumento E.Q.S.A. e um estudo
de prevaléncia mais detalhado acerca dos impactos académicos envolvidos na
qualidade do sono e saude mental.

Retomando as etapas desenvolvidas nesta pesquisa, no primeiro capitulo;
nossa revisao bibliografica foi fundamental para a elaboracdo do questionario de
coleta de dados com os adolescentes e que posteriormente, subsidiou a nossa
producédo técnica. Nesta revisdo também foi possivel observarmos a necessidade de
estudos nacionais que contemplem a parcela de estudantes adolescentes e
informacdes acerca da importancia da qualidade do sono em relagéo a saude mental
e 0 desenvolvimento escolar.

Os encontros com os grupos focais, no formato virtual, revelaram uma nova
modalidade de contato com o publico e a possibilidade de levarmos informacdes
baseadas em evidéncias cientificas a populacéo, de uma maneira rapida, acessivel e
eficaz. Estes grupos proporcionaram bases essenciais para a elaboracéo da Escala
da Qualidade do Sono em Adolescente - E.Q.S.A. e reafirmaram as informacgdes
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descritas nos dados quantitativos dos questionarios acerca das alteracfes de sono e
os desafios presentes na vida dos adolescentes brasileiros.

Destacamos a necessidade de novos estudos sobre as implicacbes da
qualidade do sono e intervencdes em relacdo aos problemas de saude mental e
desenvolvimento escolar, assim como a importancia da identificacdo precoce dos
sintomas com o intuito de atenuar os prejuizos académicos e sociais.

Existe ainda a necessidade de conscientizagdo, conhecimento e intervencdes
acerca das dificuldades que corroboram a importancia do sono para a saude mental,
com foco nos adolescentes, profissionais da saude e familiares. (WHO, 2020; PINTO
et al.,, 2016; OLASHORE, AKANNI e AYILARA, 2020; SPILSBURY et al. 2007:
FELDEN et al., 2015; JAMIESON D. et al., 2020; BARBOSA et al., 2020).

Neste contexto, esta pesquisa servira de base para novos estudos por
evidéncias que viabilizem a identificacdo de alteracbes académicas, inferéncias na
saude mental, sono e qualidade de vida, além de estudos de prevaléncia e
longitudinais que investiguem mudangas no sono e disturbios psicologicos
relacionados a idade.

Os dados obtidos nesta pesquisa retrataram informacdes similares aos dados
internacionais descritos na literatura que enfatizam intervencbes. Por isso,
acreditamos que medidas preventivas em relacdo aos problemas do sono podem
qualificar a saude mental e reduzir comprometimentos na vida adulta. (AMRA et al.,
2017; OWENS& WEISS,2017; FIELD, 2017).

Neste viés, esta pesquisa em territorio nacional, compreendeu como 0 Sono
influencia na saude mental e quais as dificuldades apresentadas por adolescentes. A
partir da pesquisa, narrativas e analises, consideramos eficaz a identificacdo das
alteracdes que influenciam na qualidade do sono para a prevencéo e a promog¢éao da
saude mental.

Sabemos que danos sociais e académicos corroboram fatores psicoldgicos
essenciais ao desenvolvimento saudavel dos adolescentes, no entanto, estes danos
podem ser amenizados com estratégias e intervencdes voltadas para a prevencgao de
problemas na vida adulta.

Diante do exposto, a producdo técnica desenvolvida propde qualificar o
trabalho dos profissionais de saude, por contribuir na identificacdo dos sintomas de
alteracdes do sono e manifestagbes no dmbito escolar. A Escala da Qualidade do
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Sono em Adolescente - E.Q.S.A. é de facil acesso e disponivel através de plataforma
digital com seu Manual de Aplicacao.

Configura instrumento pioneiro no Brasil que permitird nova abordagem acerca
dos reflexos resultantes das modificagdes no ritmo de sono em relagéo as implicagbes
na saude mental de adolescentes, em destaque no ambito escolar.

Por fim, esperamos que as informacdes obtidas e o produto técnico contribuam
para incentivar novas pesquisas relacionadas ao assunto, por se tratar de um tema
com vasto campo exploratorio no Brasil.

Enfatizamos ainda que qualidade do sono corrobora aspectos ligados ao
sofrimento psicossocial e o agravamento de problemas apresentados na
adolescéncia, frente as convocacdes sociais e tecnoldgicas da atualidade. Diante
disso, acreditamos na necessidade de intervencdes que possibilitem atuacdo na
prevencao aos varios problemas académicos, reduzindo também impactos na saude

publica.
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Santa Cruz do Sul, 20 de Dezembro de 2020.

Ao
Comité de Etica em Pesquisa - CEP
Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC

Sr. Coordenador do Comité de Etica em Pesquisa
Prof. Adilson Ben da Costa

Encaminho para avaliagdo deste Comité de Etica em Pesquisa, o projeto “SONO E SAUDE
MENTAL NA ADOLESCENCIA’ tendo como pesquisador principal CINTIA APARECIDA
PEREIRA DOS SANTOS a ser realizado on line em territério nacional, Brasil. Trata-se de um
Projeto de pesquisa apresentado ao Programa de P6s Graduacgao Stricto Sensu em Psicologia -
Mestrado, Area de Concentragdo em Salde Mental e Praticas Sociais, Linha de Pesquisa:
Praticas Clinicas Contemporaneas, Politicas Publicas e Salde Mental e que envolve seres

humanos.

O resultado desta pesquisa retornara aos pesquisados por meio de cartilha informativa digital
desenvolvida especificamente para pais e adolescentes e também artigos cientificos. Os produtos
serao elaborados logo apés a sintese dos resultados dos questionarios aplicados de forma on line
e analisados por meio de reunides virtuais com os pesquisados. Ainda, para divulgacao dos
resultados, o estudo possivelmente sera disponibilizado para apresentacdo em seminarios e
congressos.

Aguardando avaliagao de parecer deste Comité, coloco-me a disposicao para maiores
esclarecimentos.

Atenciosamente,

Nome do Pesquisador Principal: Cintia Aparecida Pereira dos Santos
Departamento do Pesquisador Principal: Ciéncias da Saude
Instituicdo do Pesquisador Principal: Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC

Assinatura do pesquisador Principal:

D e })r-« -

/
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: SONO E SAUDE MENTAL NA ADOLESCENCIA
Pesquisador: Cintia Aparecida Pereira dos Santos

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 42022821.3.0000.5343

Instituicao Proponente: Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 4.662.015

Apresentacao do Projeto:

Manter uma rotina adequada de sono se tornou um desafio atual para os jovens. Adolescentes com rotina
de sono alterada apresentam maior incidéncia de problemas relacionados ao baixo rendimento
escolar,assim como maior possibilidade de doengas que afetam a salide mental. Os problemas em relagdo
ao sono, nesta fase, sdo comuns, mas interferem no processo de aprendizagem e na saude fisica e mental.
No ambito escolar, o sono insuficiente pode induzir a sonoléncia diurna, que esta associada prejuizos na
aprendizagem, alteragdes de humor,comprometimento da capacidade de manter atengao e reter memoria;
fatores que potencializam déficits cognitivos necessarios ao desenvolvimento saudavel. O uso
indiscriminado das telas (televisao, computadores, smartphones, tablets), sem supervisao e orientacao dos
pais também contribuem para as dificuldades escolares decorrentes da privacdo de sono. E essencial
orientar o adolescente quanto a importancia de rotinas. Neste sentido,buscamos compreender quais os
efeitos do sono na vida dos adolescentes e quais as dificuldades apresentadas pelos mesmos diante das
convocagdes sociais e tecnoldgicas na atualidade. Considerando que a identificagdo precoce dos habitos
inadequados de sono pode assegurar o bem-estar e o desenvolvimento na adolescéncia, assim como, as
intervencoes e avaliacdes em relacao aos problemas do sono podem qualificar a saude mental ao longo da
vida.

Desenho de Estudo:Estudo transversal, observacional, quantitativo/qualitativo, de natureza
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aplicada, definida por amostra ndo probabilistica por conveniéncia. Trata-se de pesquisa descritiva,
exploratoria e explicativa que visa familiarizar os problemas relacionados as alteragées do sono e os
prejuizos na satde mental de adolescentes brasileiros. Hipdtese:Diante da escolha do tema, a hipotese
levantada neste estudo foi que adolescentes com rotina de sono alterada apresentariam prejuizos na saude
e dificuldades em suas atividades diarias, especialmente em relacdo a saide mental.ldentificar os principais
sintomas contribuiria para melhor intervencao, orientando os pais e adolescentes sobre a importancia da
qualidade do sonopara a saude fisica e mental.

Critério de Inclusao:Serao incluidos no estudo somente os participantes autorizados previamente pelos pais
e/ou responsaveis por meio do Termo de consentimento Livre e Esclarecido para Responsaveis (TCLE/R) e
que concordarem em participar da pesquisa mediante o Termo de Assentimento Livre eEsclarecido (TALE)
que serao apresentados digitalmente na plataforma on line antes de acessarem ao questionario.Os
participantes somente terdo acesso as perguntas apés concordarem com o TCLE/R e o TALE.Critério de
Exclusao:Questionarios incompletos e/ou com informagdes inconsistentes serdao excluidos da amostra. (
Informacgdes obtidas no documento PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_PROJETO_1 680156.pdf
12/01/2021 )

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario:Compreender como o sono influencia na saude mental de adolescentes entre 12 e 18
anos de idade e quais as queixas mais frequentes decorrentesdas alteracées do sono nesta parcela da
populacédo. Objetivo Secundario:Verificar os prejuizos mais frequentes em adolescentes com alteragao de
sono;Elaborar um instrumento para avaliar a qualidade do sono em adolescentes brasileiros;Construir uma
cartilha de orientagdes aos pais e adolescentes sobre o sono na adolescéncia e a prevengcao de
psicopatologia.

( Informacdes obtidas no documento PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_PROJETO_1 680156.pdf
12/01/2021 ).

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

Riscos:A participagao no estudo ndo abrange nenhum risco aos participantes, no entanto, caso ocorra
algum desconforto por precisar refletir sobre a rotinae atividades diarias, o participante podera fazer uma
pausa para descanso e decidir se deseja continuar ou nao com as respostas.
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Caso apresente necessidade de atendimento psicolégico ou orientagao referente ao estudo, podera acessar
o telefone ou e-mail do pesquisador principal paraencaminhamento ao Servigo integrado de Saulde - SIS
(Servigo-Escola) da Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC.Beneficios:A participagao no estudo trara
beneficios como contribuir para o desenvolvimento da ciéncia e consequentemente possibilitara estratégias
de atuacao no atendimento de adolescentes.(Informagdes obtidas no documento
PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1680156.pdf 12/01/2021 )

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:

Projeto de pesquisa apresentado ao Programa de Pés Graduagao - Mestrado Profissional em Psicologia,
Area de Concentragdo em Salde Mental e Praticas Sociais, Linha de Pesquisa: Praticas Clinicas
Contemporaneas, Politicas Publicas e Saude Mental. Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC, como
requisito parcial para obtencao do titulo de Mestre em Psicologia, pela mestranda Cintia Aparecida Pereira
dos Santos. Orientador: Dr. Jerto Cardoso da Silva. ( Informagdes obtidas no documento
sono_saude_mental.pdf 06/01/2021 )

Estudo transversal, observacional, quantitativo/qualitativo, de natureza aplicada, definida por amostra nao
probabilistica por conveniéncia. Trata-se de pesquisa descritiva, exploratéria e explicativa que visa
familiarizar os problemas relacionados as alteragées do sono e 0s prejuizos na saude mental de
adolescentes brasileiros.Populacdo do estudo: A amostra abrange profissionais de saude, pais de
adolescentes e adolescentes brasileiros com idade entre 12 e 18 anos,estudantes da rede puablica e privada
de ensino. Ap6s a construcao do instrumento sera utilizada a técnica de grupos focais virtuais, um grupo
com pais e outro grupo com profissionais (psiquiatras,neurologistas, psicélogos e neuropsicélogos) que
atuem na area da saude, em atendimento de adolescentes a fim de revisar e adaptar as definicdes
propostas pelo questionario de avaliagao no que se refere aos dominios e caracteristicas. Em virtude das
restricoes e adaptagées em meio ao periodo de pandemia por covid 19, as reunides serao realizadas
virtualmente, por meio da plataforma Google Meet e/ou WhatsApp, com duragao aproximada de 60 minutos
cada encontro. O instrumento elaborado sera aplicado somente na forma online através da plataforma
digital. Ao acessar o link de pesquisa, o0 participante sera direcionado a responder previamente o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido para Responsavel (TCLE/R) e o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE), para autorizar sua participagao no estudo, sendo critério obrigatério a autorizagao para
acessar o questionario. Ao finalizarem todas as respostas o programa emitird a frase de confirmagao e
agradecimento automaticamente. Os dados serao
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armazenados para posterior analise.O estudo atende aos critérios estabelecidos na Resolugao 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude (CNS) e nao abarca riscos aos participantes.Os adolescentes que
concordarem em participar serao autorizados digitalmente por meio do Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE)previamente também autorizado on-line pelos responsaveis no Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido para Responsabilizado (TCLE/R). A desisténcia na participacao nao implica em qualquer
prejuizo para o entrevistado, independente da etapa da pesquisa.Este estudo segue apresentado a
Comissao Cientifica da Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC junto ao Comité de Etica e Pesquisa -
CEP e iniciara as atividades de campo somente apds as respectivas aprovagoes.Intervengao: Apds a
aplicagao do instrumento sera utilizada a técnica de grupo focal (virtual), por meio da plataforma Google
Meet e/ou WhatsApp,com profissionais que atuam na saude mental de adolescentes e grupos de pais de
adolescentes para a revisao e definicao dos aspectos avaliativos do questionario.

Metodologia de Analise de Dados:Apds o prazo para coleta de dados sera realizada andlise do contetdo,
em trés etapas: pré-analise, exploracao do material e o tratamento dosresultados. Os dados coletados e as
variaveis categoricas serao descritas em porcentagem e frequéncia.

Previsao de inicio da pesquisa em 15/04/2021 e término em 30/09/2021.

( Informagoes obtidas no documento PB_INFORMAGOES_BASICAS DO_PROJETO_1680156.pdf
12/01/2021 )

Consideracgoes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:
Vide Campo Conclus6es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes

Recomendacoées:
Vide Campo Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacées:

Trata-se de analise de resposta ao parecer Numero do Parecer: 4.582.230, emitido em 09 de margo de
2021. Pendencias que foram listadas:

1-Faz-se necessario os TCLE referentes aos adultos, uma vez que a amostra da pesquisa abrange
Profissionais da salde e pais de adolescentes.Resposta TCLEPAIS_alteracoes.pdf 06/04/202;
TCLEProfissional_alteracoes.pdf 06/04/202. Resposta Aceita.

2- Faz-se necessario adequar o TALE, seguindo o modelo disponivel pelo CEP. Resposta:
TALE_alteracoes.pdf 06/04/2021. Resposta aceita.

3- Faz-se necessario adequar o documento do Orgcamento em acordo com o modelo disponivel no CEP.
Resposta: orcamento_alteracoes.pdf 06/04/2021. Resposta aceita.
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4- Apresentar como serao recrutados e selecionados todos os pesquisados. Obs.: caso essa pesquisa tenha
coparticipacao de outras instituicoes, torna-se necessario a apresentagao das cartas de aceite das
instituicoes parceiras (Secretaria Municipal de Educagdo, de Saude, por exemplo).Resposta:
sono_saude_mental2.pdf 06/04/2021. Resposta aceita.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Projeto aprovado e em condicdes de ser executado conforme documentos anexados a Plataforma Brasil e
validados pelo CEP-UNISC.

Alerta-se o pesquisador responsavel para a necessidade de realizar e encaminhar ao CEP-UNISC em julho
de 2021, via Plataforma Brasil, o Relatério Parcial de Acompanhamento da Pesquisa (caso o cronograma
aprovado se estenda para além desta data) ou o Relatério Final de Acompanhamento da Pesquisa (caso o
cronograma aprovado nao se estenda para o segundo semestre de 2021). O formulario para os relatérios
esta disponivel no link do CEP-UNISC (https://www.unisc.br/pt/pesquisa/comite-de-etica ), aba
Documentagéo, Arquivo "Modelo de Relatério Parcial ou Final de Pesquisa". E o mesmo formulario para
ambos os relatérios (as marcagdes no proprio formulario é que diferem, a depender da natureza do projeto —
semestral, anual...).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 06/04/2021 Aceito
do Projeto ROJETO 1680156.pdf 15:39:46
Outros Carta_resposta_pendencia.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito

15:32:40 | Pereira dos Santos
Projeto Detalhado / [sono_saude_mental2.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito
Brochura 15:28:57 |Pereira dos Santos
Investigador
Orgamento orcamento_alteracoes.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito
15:26:43 | Pereira dos Santos
TCLE /Termos de | TCLEPAIS_alteracoes.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito
Assentimento / 15:24:48 |Pereira dos Santos
Justificativa de
Auséncia
TCLE / Termos de | TCLEProfissional_alteracoes.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito
Assentimento / 15:24:23 |Pereira dos Santos
Justificativa de
Auséncia
TCLE / Termos de | TCLER_alteracoes.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito

Enderego: Av. Independéncia, n® 2293 -Bloco 13, sala 1306

Bairro: Universitario CEP: 96.815-900
UF: RS Municipio: SANTA CRUZ DO SUL
Telefone: (51)3717-7680 E-mail: cep@unisc.br
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Assentimento / TCLER_alteracoes.pdf 15:24:07 |Pereira dos Santos Aceito

Justificativa de

| Auséncia

TCLE / Termos de | TALE_alteracoes.pdf 06/04/2021 |Cintia Aparecida Aceito

Assentimento / 15:21:51 |Pereira dos Santos

Justificativa de

Auséncia

Outros tcud.pdf 12/01/2021 |Cintia Aparecida Aceito
11:14:39  [Pereira dos Santos

Outros carta_apresentacao.pdf 11/01/2021 |Cintia Aparecida Aceito
16:52:44 [Pereira dos Santos

Folha de Rosto folha_rosto.pdf 11/01/2021 |Cintia Aparecida Aceito
16:49:39 | Pereira dos Santos

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

Endereco:
Bairro: Universitario
UF: RS

Telefone: (51)3717-7680

Municipio:

SANTA CRUZ DO SUL, 20 de Abril de 2021

Assinado por:
Renato Nunes

(Coordenador(a))

C

Av. Independéncia, n® 2293 -Bloco 13, sala 1306

EP: 96.815-900

SANTA CRUZ DO SUL

E-mail: cep@unisc.br
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ANEXO C - TCLE-R (Questionario Adolescente)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECIDO PARA RESPONSABILIZADO (TCLE-R)

Prezados Pais/Responsaveis

Vocé esta sendo convidado/a para facultar a participagdo de seu/sua responsabilizado/a como
voluntario/a do projeto de pesquisa intitulado SONO E SAUDE E MENTAL NA ADOLESCECIA, que
pretende compreender como o sono influencia na saude mental dos adolescentes entre 12 e 18
anos de idade e quais as queixas mais frequentes decorrentes da alteragdo do sono nesta faixa
etaria, vinculado ao PPGPSI — Programa de Pés Graduagéo em Psicologia — Mestrado Profissional
da Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC. O pesquisador responsavel por este Projeto de
Pesquisa € a mestranda Cintia Aparecida Pereira dos Santos, que podera ser contatado a qualquer
tempo através do numero 48 9 8490 0568 ou por email (cintia6@mx2.unisc.br).

A participagé@o na pesquisa acima indicada de seu/sua responsabilizado/a é possivel porque ele/a
atende aos critérios de inclusdo previstos na pesquisa, os quais sdo: ser estudante com idade
entre 12 e 18 anos. A participacao de seu/sua responsabilizado/a consiste em responder perguntas
de um questionario que sera disponibilizado pela plataforma digital de forma on line.

Para a participacédo de seu/sua responsabilizado/a nessa pesquisa ndo havera nenhuma despesa
com transporte, alimentacdo, exames, materiais a serem utilizados ou despesas de qualquer
natureza.

Assim, pelo presente Termo de Consentimento Livre e Esclarecido de Responsabilizado (TCLE/R)
eu, declaro que autorizo a participacao de meu/minha responsabilizado/a neste projeto de pesquisa,
pois fui informado/a, de forma clara e detalhada, livre de qualquer forma de constrangimento e
coergao, dos objetivos, da justificativa e dos procedimentos que ele/a sera submetido/a, dos riscos,
desconfortos e beneficios, assim como das alternativas as quais podera ser submetido/a, todos
acima listados. Fui, igualmente, informado/a: a) da garantia de receber resposta a qualquer pergunta
ou esclarecimento a qualquer duvida acerca dos procedimentos, riscos, beneficios e outros assuntos
relacionados com a pesquisa; b) da garantia de que meu/minha responsabilizado/a néo sera
identificado/a quando da divulgagéo dos resultados e que as informagdes obtidas serao utilizadas
apenas para fins cientificos vinculados ao presente projeto de pesquisa; c) de que se existirem
gastos quanto a participagédo de meu/minha responsabilizado/a nessa pesquisa, esses serao
absorvidos pelo orgamento da pesquisa. O Comité de Etica em Pesquisa responsavel pela
apreciacao do projeto pode ser consultado, para fins de esclarecimento, através do telefone: (051)
3717- 7680.

O Autorizo meu responsabilizado a participar da pesquisa

O Nao autorizo meu responsabilizado a participar da pesquisa

« »
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ANEXO D - TALE (Questionario Adolescente)

TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TALE)

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa SONO E SAUDE MENTAL NA
ADOLESCENCIA. Estamos convidando vocé a participar, pois vocé se enquadra nos critérios de
inclusao, os quais sao: ser estudante com idade entre 12 e 18 anos. Nesta pesquisa, queremos
saber como o sono influencia na saiide mental dos adolescentes e quais as queixas mais frequentes
decorrentes da alteragao do sono. Vocé nao precisa participar da pesquisa se nao quiser, € um
direito seu. Nao havera nenhum problema se nao participar ou se quiser desistir depois de iniciada a
pesquisa. A pesquisa sera feita de forma on line por meio da plataforma survey, onde os
adolescentes responderdo algumas perguntas por aproximadamente 10 minutos. Para isso, sera
usado o seu aparelho eletrénico com acesso a internet (celular/ notebook!/ tablet). O uso da
plataforma é considerado seguro, mas é possivel ocorrer alguns desconfortos: vocé podera parar
para descanso ou decidir se deseja continuar respondendo. Mas ha coisas boas que podem
acontecer como contribuir para o conhecimento e desenvolvimento de estratégias na saide mental
de jovens no Brasil. Vocé nao tera nenhum custo para participar da pesquisa, o pesquisador
assumira a responsabilidade pelas despesas. Ninguém sabera que vocé esta participando da
pesquisa, ndo contaremos para outras pessoas, nem daremos a estranhos as informagdes que vocé
nos der. Os resultados da pesquisa vao ser publicados, mas sem identificar os adolescentes que
participaram dela. Quando terminarmos a pesquisa os resultados serdo publicados em revistas
cientificas, como os resultados gerais do estudo. Se vocé tiver alguma duvida ou acontega algo
errado, vocé pode perguntar a pesquisadora Cinta Ap? Pereira, pelo whatsapp 48 9 8490 0568 ou
por email cintia6@mx2.unisc.br.

O Concordo em participar da pesquisa

O Na&o concordo em participar da pesquisa

« »

Questionarios Online (/) por Survey.com.br

Assuntos legais. (/info/legal)
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ANEXO E - Termo de Confiabilidade

= UNISC

UNIVERSIDADE DE SANTA CRUZ DO SUL
TERMO DE CONFIDENCIALIDADE PARA USO DE DADOS

Ao
Comité de Etica em Pesquisa - CEP
Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC

Sr. Coordenador do Comité de Etica em Pesquisa
Prof. Renato Nunes

Eu CINTIA APARECIDA PEREIRA DOS SANTOS através deste documento, Unico e
devidamente assinado, comprometo-me a utilizar de forma ética e sigilosa os dados a serem
fornecidos on line por meio de plataforma digital, referente aos dados informados em
questionarios e formularios de pesquisa, assumo toda e qualquer responsabilidade pelo uso
indevido de tais dados.

Outrossim, informo que os dados a serem colhidos sdo de importancia capital para o
desenvolvimento da pesquisa intitulada SONO E SAUDE MENTAL NA ADOLESCENCIA
sob a orientagdo do Prof. Dr. Jerto Cardoso da Silva do PPGPSI — Programa de pds
Graduagdo em Psicologia — Mestrado Profissional — Area de Concentragdo em Saude
Mental e Praticas Sociais, da Universidade de Santa Cruz do Sul, UNISC.

N ¢ )A \/
Cintia Aparecida Pereira dos Santos 684.912.122-72 /
Nome do Pesquisador CPF do Pesquisador Assinatura do Pesquisador
Jerto Cardoso da Silva 494.418.740-91 — ,>
Nome do Orientador CPF do Pesquisador Asswwemdeedor
CRP 070697
PeooT

Santa Cruz do Sul - RS, 20 de Dezembro de 2020.

Comité de Etica em Pesquisa - Universidade de Santa Cruz do Sul — CEP-UNISC
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ANEXO F - Normas para Submissao na Revista Psicogente

ez INSTRUGCOES AOS AUTORES
ISSN 0124-0137
versio impressa = Objetivo e politica editorial
« Forma e preparacdo de manuscritos
ek b ting: » Declaracao de ética
« Envio de artigos

Objetivo e politica editorial

Psicogente publica somente artigos inéditos (Artigos resultados de pesquisa ou originais, de reflexdo, de revisdo y
resenhas bibliogréficas), sequindo as normas de estilo de publicacdo da American Psychological Association (APA) mais
recentes, podendo eventualmente langar nimeros que desenvolvam tematicas especiais (monogréficos), e, em todo
caso, com una previa avaliacdo de arbitros a respeito do cumprimento das seguintes condigdes: carater inédito,
pertinéncia, relevancia, atualidade e especializagdo bibliografica, entre outros, sendo todos os direitos de publicacdo
pertencentes ao Editor.

Forma e preparacdo de manuscritos
Psicogente publica os seguintes tipos de artigos:

Artigos de pesquisa cientifica ou tecnoldgica, ou informes de estudos empiricos, ou originais. Estes deverao expressar de
maneiradetalhada os resultados originais de pesquisas cientificas terminadas, e como contetdo se estipulam os
seguintes capitulos ou se¢des: Introducdo (enfoque/delineamento do problema, discussdo preliminar, objetivos,
propositos e fundamentagao da pesquisa); Método (metodologia, participantes, ferramentas ou instrumentos,
procedimento); Resultados (umrelatério rigoroso, exaustivo e suficiente da informacdo a partir da aplicacdo dos
instrumentos, a partir de uma andlise estatistica (ou interpretacdo se for de recorte qualitativo) que esteja apoiado em
tabelas e figuras/imagens com seus respectivos titulos e numeragao sequencial de acordo com a ordem de aparigdo -se
pressupdem como figuras os graficos, desenhos, fotografias—, quadros interpretativos); Discussdo (as descobertas
devem ser avaliadas desde os fundamentos -tedricos- da pesquisa y desde seu significado no contexto de onde forma
obtidas, suas implicagdes ou importancia, alcances e limitagdes, além das possiveis pesquisas que se derivariam deles).
Por ultimo se apresentam as Referéncias em estrita ordem alfabética e em estrita correspondéncia com o que foi citado
dentro do texto do artigo, seguindo a estrutura estabelecida pelo estilo editorial de publicagées da American
Pshychological Association, ou como geralmente se conhecem, as normas APA, norma esta que sera requerida para
qualquer tipo de artigo.

1. Artigos de reflexdo. Apresentardo resultados de pesquisa terminada desde uma perspectiva analitica, interpretativa
ou critica por parte do autor, sobre um tema especifico, trabalhando fontes originais e fazendo as analises a luz de
outras descobertas, com as quais possam reforgar ou convergir pontos-de-vista, estabelecendo ao final uma linha
de pensamento clara que permita ao leitor aprofundar-se na tematica que estiver pesquisando.

2. Artigos de revisdo. Produto de pesquisas terminadas que analisardo, sistematizardo e integrardo os resultados de
pesquisas, publicadas ou ndo, em um campo da ciéncia ou da tecnologia, que deem conta dos avancgos e das
tendéncias de desenvolvimento, e caracterizado por uma rigorosa revisdo bibliografica de ao menos 50 referéncias
atualizadas y especializadas no tema abordado.

w

. Resenhas bibliogréficas ou resenhas de livros. Serao analises ou revisdes criticas de livros publicados, que sejam
do interessee atuais dentro da psicologia. Ndo se aceitam simples descrigbes ou resumos de livros. Devem estar
inclusos na estrutura: o Titulo (que deve ser original, diferente ao titulo do livro analisado), o autor ou autores da
resenha, a informacdo do livro resenhado (nome do autor ou dos autores, titulo do livro, nimero da edicdo, cidade
donde foi publicado, editora e numero de paginas), desenvolvimento da resenha.

No caso em que a publicacdo possa apresentar conflitos de interesses, em quaisquer dos tipos de artigos, antes das
referéncias, devera abrir-se um paragrafo intitulado Confiito de interesses onde o(s) autor(es) expliquem os motivos de
maneira satisfatéria, quer sejam eles econdémicos, politicos, religiosos ou de qualquer indole.

NORMAS DE APRESENTAGAO

Para postular qualquer tipo de artigo, a Psicogente exige que na redacdo sejam seguidas as normas vigentes de estilo
de publicagdo da American Psychological Association (APA) explicitadas no Manual de publicacées da American
Psychological Association.

Os artigos que se enviam a Psicogente deverao estar estruturados da seguinte forma:

Na pdagina 1 deve aparecer o titulo do artigo (no caso das resenhas, se incluird a referencia do livro resenhado, seguindo
as normas vigentes da APA estabelecidas para tal fim); o nome e sobrenome do(s) autor(es); o endereco de contato e o
endereco eletrénico do autor ou do primeiro autor se sdo varios (os dados de contato dos autores deverdo ser
estritamente os institucionais); o titulo abreviado ndo contendo mais do que 50 caracteres, aparecendo na parte superior
de cada uma das paginas do artigo; os possiveis agradecimentos e os apoios recebidos para a confecgdo do mesmo. Se o
artigo € parte de um projeto de pesquisa, deverdo ser indicadas no mesmo as datas de inicio e finalizagéo, e as
entidades executoras ou financiadoras da pesquisa.

A pagina 2 incluird novamente o titulo do artigo (no caso das resenhas, se incluiré a referencia do livro resenhado); o
resumo do mesmo, que devera ter entre 150 e 250 palavras indicando, entre outras, o tipo de artigo que é (Original ou
de pesquisa, de reflexdo ou revisdo), para o caso dos articulos de resultados, o resumo devera trazer, de maneira sucinta
e sem exceder o nimero de palavras regulamentado, o objetivo da pesquisa, o método, os resultados e as discussdes;
as palavras-chave nado poderdo exceder a 6 e ser menos de 3, expressando com precisdo o contetido do trabalho e tendo
como guia os buscadores da temética na base de dados respectivos. A partir da terceira pagina, se iniciara a exposicdo
do trabalho propriamente dito, com as segdes ja apresentadas no paragrafo de Artigos de pesquisa cientifica e
tecnolégica ou informes/relatos de estudos empiricos ou originais. Esses artigos, assim como os de reflexdo e de revisdo
ndo poderdo exceder as 25 paginas em espacgo duplo, em tamanho de letra de 12 pontos, incluindo as 2 paginas ja
mencionadas, as tabelas, figuras, e as referéncias. As resenhas terdo uma extensdo minima de 3 e de no maximo 5
paginas, excluindo as paginas de referéncias.

Independentemente do idioma em que seja apresentado qualquer artigo, terd de ser incluido na primeira pagina em
espanhol e em inglés o seguinte: o titulo (title/titulo), o resumo (abstract/resumen) e as palavras-chave (key
words/palavras clave).

Todos os artigos devem estar em formato Word; a uma coluna; em espaco duplo, incluindo as referéncias; com tipo de
letra Arial, tamanho 12, com margem esquerda de 3 cm., e as demais ndo menores a 2 cm. Deve-se usar itdlico e ndo
aspas para ressaltar termos-chave dentro do texto; o negrito sera utilizado apenas para o caso de titulos que vao dentro
do texto. Leve em consideracdo que quando o artigo contenha tabelas ou figuras, estas devem estar localizadas no lugar
exato onde devem ir e nunca como anexo.

Como ja& mencionado, os artigos apresentados & Psicogente devem seguir em sua apresentagdo as normas
internacionais da APA. Em seguida, serdao mencionados alguns exemplos destas normas, aplicadas ao caso das
referéncias:

As referéncias se estabelecem unicamente a partir do que foi citado dentro do artigo. Os elementos gerais sdo:

A. Citagdes de referéncia dentro do artigo. Este método de citar-se por autor-data (o sobrenome do autor deve ser
escrito com apenas a inicial em mailscula, o sinal de pontuagado virgula, o ano de publicagdo do texto ou do
documento citado), permite ao leitor localizar a fonte de informagao em ordem alfabética, na lista de referéncias ao
final do artigo. Estas podem ser feitas de acordo com os seguintes exemplos:
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Gravini (2005) estabeleceu que os estilos de aprendizagem...
Em um estudo recente sobre estilos de aprendizagem... (Gravini, 2006)...

A pagina 2 incluird novamente o titulo do artigo (no caso das resenhas, se incluira a referencia do livro resenhado); o
resumo do mesmo, que devera ter entre 150 e 250 palavras indicando, entre outras, o tipo de artigo que é (Original ou
de pesquisa, de reflex@o ou revisdo), para o caso dos articulos de Assim, quando o sobrenome do autor citado forma
parte da narrativa do artigo (1°. exemplo), se inclui somente o ano da publicagdo do documento citado entre paréntesis.
No 20°. exemplo, o sobrenome e a data de publicagdo do documento citado ndo forma parte da narrativa do artigo, desta
forma, ambos elementos se incluem entre parénteses, separados por una virgula.

B. Obras com mdltiplos autores. Quando um documento tem dois autores, devem-se citar ambos cada vez que a
referéncia ocorre no artigo. Mas, quando um documento tem mais de dois e menos de seis, citam-se a todos os
autores na primeira vez que ocorre a referéncia no artigo. Nas citagdes posteriores do mesmo documento, nomeia-
se o sobrenome do primeiro autor seguido da frase et al. unidos pelo simbolo do ampersand & (as duas opgdes ndo
estardo em italico e havera um ponto final depois de al.) acrescido do ano de publicagdo. A opgao escolhida se
manterd ao longo do artigo. Por exemplo:

Duran, Romero & Vasquez (2006) encontraron que los alumnos... (Primeira vez em que se cita o artigo). Duran et al.
(2006) encontraron que... (Segunda vez em que se menciona o artigo, e assim sucessivamente)

Quando sdo seis ou mais autores que assinam um documento, desde a primeira citagdo coloca-se unicamente o
sobrenome do primeiro autor, seguido da expressdo et al e o ano da publicagdo do texto (ver exemplo anterior); ndo
obstante, na lista de referéncias escrevem-se os sobrenomes de todos os autores, utilizando o simbolo do ampersand (&)
para unir o penultimo e o Gltimo autor.

Quando se citam dois ou mais documentos de autorias diferentes numa mesma referéncia, escrevem-se os sobrenomes

e 0s anos respectivos da publicagdo, por ordem de datas, desde o mais antigo ao mais recente, separados por ponto e

virgula dentro de um mesmo paréntese. Por exemplo:

En varias investigaciones (Gravini, 2005; Duran, Romero & Vasquez, 2006; Marin, 2007) se concluyd que...
C. Listagem bibliografica. Esta listagem se titulard como Referéncias e mantém uma relagdo estreita com os
documentoscitados no artigo, ou seja, incluem-se somente aqueles documentos que se utilizaram quando da
elaboragao do artigo, evite colocar referéncias que ndo estejam citadas dentro do texto. Ademais, estard disposta
em ordem alfabética ao final do artigo, sempre se ajustando as normas internacionais da APA. Em sua elaboragdo
deve-se ter em consideragdo o seguinte:

Escreve-se em espaco duplo, com alinhamento francés. Além dos sobrenomes, devem ser incluidas as iniciais em

maiuscula dos nomes dos autores citados. Os titulos dos livros devem ser escritos em jtdlico. No caso das revistas, o

itdlico compreende desde o titulo da mesma até o nimero do volume.
D. Aspectos gerais. (Os exemplos de citaces bibliograficas que aparecem a continuagdo foram feitas em espago
simples para poupar espaco na redagdo deste guia. As mesmas devem aparecer em espaco duplo na lista de
referéncias do seu trabalho. Esclarece-se também que estes exemplos s3o de dois tipos de publicagbes mais
comuns; para saber como elaborar as referéncias de outros tipos de publicagdes, deve-se consultar o Manual de
Publicagbes da APA mais recente).

Publicagdes periddicas (revistas)

Sobrenome do(s) autor(es), inicial em mailscula do nome. (Ano). Titulo do artigo.

Titulo da revista, volume, paginas.

Exemplos de referéncias segundo a APA:

1. Revistas profissionais ou jornais

Artigo com apenas um autor (paginagdo continua):

Ronald, F. (1993). In search of the typical eyewitness. American psychologist, 48, 574-576.

Artigo com dois autores (paginagao separada):

Péez, Y. & Gonzélez, S. (2003). Hermenéutica del cuerpo. Segunda parte. Psicogente, 9(15), 135-145.

Repare que nos dois Ultimos exemplos, inclui-se tanto o volume como o nimero ja que cada edicdo enumera suas

paginas em separado; o italico se estende até o volume da revista e, no caso do segundo exemplo, os nimeros 15 e 4

(entre parénteses) correspondem ao numero da edigdo.

Para o caso dos artigos extraidos da Internete, sempre coloque o DOI, entretanto, se o texto consultado ndo contém o

mesmo, coloque o link do website completo onde extraiu esse trabalho em substituigdo do DOI, copiando diretamente da

URL que mostra o navegador.

Quando se trata de um artigo extraido e uma base de dados, se colocaré o nome da referida base depois dos dois
pontos.

2. Artigos de Revistas.
Vasquez, 0. (2010, septiembre, 24). Causas de la desercion escolar. £/ Heraldo, p. 4B.

Nos artigos de revistas utiliza-se a abreviatura p. quando a citagdo se encontra em apenas uma pagina. Nas citagdes de
duas ou mais paginas, utiliza-se a abreviatura pp.

Publicagdes que ndo sejam revistas ou jornais cientificos ( livros)

Sobrenome do(s) autor(es), inicial em mailscula de seus nomes. (Ano). Titulo da obra. Lugar de publicagdo ou cidade:
editor ou equivalente. Se é um livro com tradugdo posterior a data de publicagdo original, acrescenta-se entre parénteses
o nome dos tradutores e a abreviatura trad., apés o titulo. E ao final, novamente entre parénteses, o texto: Trabalho
original publicado em... e o ano com ponto final.

1. Livros.

Restrepo, M. F. (2006). Consumo de sustancias psicoactivas: Estudio sobre la personalidad, vulnerabilidad, sexuvali-dad y
criminalidad. Barranquilla: Universidad Simén Bolivar.

Sternberg, R. J. (1996). Investigar en Psicologia. Una guia para la elaboracion de textos cientificos dirigida a estu-
diantes, investigadores y profesionales. (L. Harrison, trad.) Barcelona: Paidds. (Trabajo original publicado en1988).

Livros com nova edigdo.
Pinel, J. P. (2001). Biopsicologia. (42 ed.). Madrid: Prentice-Hall.

Livros com autor coletivo. (Agéncia de governo, associagdes, institutos cientificos, universidades, etc.) Universidad Simén
Bolivar. (2004). La investigacion en la Universidad Simén Bolivar. Barranquilla: Author.

Repare que quando o autor e o editor sdo 0s mesmos, usa-se a palavra Author para identificar a casa editorial.

2. Capitulos de livros.
Autor(es); ano; titulo da obra e, a continuagdo introduzido com Em, o(s) diretor(es), editores ou organizadores (iniciais
dos nomes e sobrenomes) seguido entre parénteses de Dir., Ed. o Org., acrescentando um s no caso do plural; o titulo do
livro em itdlico e entre parénteses a paginacdo do capitulo citado; a cidade e a editora. Exemplo:

McGuigan, F. J. (1979). El experimentador: un objeto de estimulo descuidado. En J. Jung (Comp.), El dilema del
experimentador (pp. 194-206). México: Trillas.
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Artigo na Internet:

Extremera; N. & Ferndndez-Berrocal, P. (2004). El papel de la inteligencia emocional en el alumnado: Evidencias
empiricas. Revista Electronica de Investigacion Educativa 6(2). Retrieved on October 21st 2005:

Declaragédo de ética
NORMAS ETICAS E DECLARAGAO DE CONFLITOS DE INTERESSES

Os autores que enviem artigos a Psicogente, devem garantir que seus procedimentos e metodologias se ajustem aos
codigos éticos internacionais de pesquisa cientifica em psicologia e ciéncias afins, tal garantia constara por escrito no
formato de cessao de direitos patrimoniais de autor e declaracdo de confiitos de interesses, tornando plenamente
responsavel o(s) autor(es) das violagdes éticas as quais possa haver incorrido dentro da pesquisa de onde se deriva o
artigo. Da mesma forma, o autor esta obrigado a informar os conflitos de interesses que possa ter seu trabalho, caso
existam.

Psicogente recusara todos aqueles artigos que implicita ou explicitamente contenham experiéncias, métodos,
procedimentos ou qualquer outra atividade que apresente praticas pouco éticas, discriminatdrias, ofensivas, agressivas,
etc; ou aqueles que, de apresenta-los, ndo expressem claramente qualquer tipo de conflito de interesses, ficando entdo a
juizo do Comité Editorial a sua publicagdo.

RETRATACOES DE ARTIGOS

Através da figura de retratacdo de artigos, Psicogente tem o direito de informar e/ou alertar & comunidade cientifica e
leitores em geral sobre os erros voluntarios ou involuntarios cometidos em suas publicagdes, assim como fraudes
evidenciaveis cometidos pelos autores dos artigos. A retratagdo se dara para os seguintes casos: alteragdo de resultados
de pesquisa, tergiversacdo e manipulagdo das discussoes e conclusdes, plagio total ou parcial, autoria ficticia
demonstrada, ndo reconhecimento de co-autorias, publicagdes duplicadas (que o mesmo artigo ja esteja publicado em
outro meio), ademais de situagdes demonstraveis nas quais se afete a ética e as boas praticas das publicagées. Em todos
os casos, Psicogente fara a retratagdo por meio de uma fé de errata que se fara publica nas edigdes seguintes.

Todas as publicagbes da Psicogente estdo baseadas nos principios de transparéncia e boas préaticas em publicacdes
académicas estabelecidas pelo COPE (Committee on Publication Ethics).

Envio de manuscritos

ENVIO E RECEPGCAO DE ARTIGOS

0O modo de entrega dos artigos a Psicogente é enviando-os a sequinte diregdo de correio eletrénico:
revpsicogente@unisimonbolivar.edu.co com cépia (obrigatéria) a: revistapsicogente@gmail.com A recepgdo do artigo
sera acusada de recebimento em um prazo maximo de 10 dias depois de sua recepgdo e se informara ao autor (ou ao
primeiro deles, no caso de o artigo pertencer a varios) sobre o estado do mesmo em um prazo maximo de 2 meses. A
revista estd permanentemente recebendo artigos. A ordem de chegada ou de entrada dos artigos a revista, o processo
de avaliagdo em geral, como as decisdes que tome o Comité Editorial, sera o que vai determinar o nimero da revista a
qual os artigos serdo publicados.

Para formalizar a recepgao do artigo, o (s) autor(es) devera enviar devidamente preenchidos a carta de apresentacao do
artigo, o curriculo e a cessdo de direitos patrimoniais de autor. Estes documentos serdo enviados para o autor por parte
da Psicogente, em seu aviso de recepgao ou a solicitacdo prévia do autor.

PROCESSO DEAVALIAGAO
O Comité editorial da Psicogente nao levara em consideragdo aqueles artigos que ndo cumpram com a sua Politica

Editorial ou com as suas Normas de Publicagdo, nem devolverd os que ndo publiquem. O processo de avaliagdo dos
artigos em Psicogente consta de duas etapas, uma de avaliacdo preliminar e uma de avaliagdo de pares expertos.

Pr de avaliag3o pr

Corresponde & primeira etapa do processo de avaliacdo. Neste realiza-se uma revisdo da qualidade editorial do artigo por
parte da equipe editorial, na qual se revisa sua estrutura enquanto a forma, verificando que cumpra com as normas de
apresentacdo de artigos da Psicogente e com as normas APA em geral. Se existem falhas, estas serdo informadas ao
autor a quem se lhe devolvera o trabalho para sua correcdo; se o autor ndo o devolve com as corregdes, 0 artigo sera
rejeitado, mas se o autor o devolve corrigido, e ¢ aprovado pela equipe editorial, o texto passaré para a etapa de revisao
de contetdo por pares expertos. O éxito nesta primeira etapa NAO significa que o artigo tenha sido aceito para
publicagdo.

Processo de Avaliagdo

Corresponde a segunda etapa do processo de avaliagdo. Nela se avalia a qualidade cientifica do artigo quanto ao seu
contetido por meio de pares especialistas. Para isso, o Editor e a equipe editorial da revista selecionardo e classificardo os
artigos que resultaram satisfatérios na avaliagdo preliminar, destacando especialistas para a sua avaliagado.
Eventualmente, todos os artigos serdo revisados de forma andnima, de acordo com o procedimento “duble blind”;
todavia, o(s) autor(es) poderao sugerir ao menos trés possiveis revisores que consideram idoneos para avaliar o texto,
indicando claramente o seu correio eletrdnico, afiliagdo institucional e publicagdes cientificas recentes na dra do artigo
enviado; a aceitagao desses avaliadores fica a critério do Comité Editorial da revista, quem tera o poder de julgar a sua
idoneidade. A opinido dos avaliadores serd determinante para a aceitacdo ou ndo dos artigos enviados. Se este ou os
avaliadores sugerirem a nao publicacao do artigo, este serd automaticamente recusado, mesmo que tenha sido
considerado satisfatério na primeira etapa (avaliagdo preliminar), mas se ocorre o contrario, isto &€, o Comité ou os
avaliadores sugerem que o artigo deve ser publicado, mas com corregdes a serem feitas, seré enviado ao autor tanto o
artigo avaliado pelos especialistas como a pauta de corregdes. Assim, o autor devera enviar novamente o trabalho a
Psicogente acatando as sugestdes do Comité ou dos especialistas. Uma vez verificadas as adequagdes segundo as
sugestdes feitas, o Comité Editorial decidird sobre a publicagdo do artigo.

A aceitagdo do artigo dependera do que o Comité ou os especialistas considerem e respondam integralmente a
Psicogente sobre as sugestdes ou modificagdes que os especialistas proponham ao mesmo em um prazo ndo maior do
que 20 dias depois da notificacdo. O Comité Editorial se reservara o direito de introduzir as modificagdes de forma
necessaria para adaptar o texto as normas da publicacdo, sem que isso implique em alterar em absoluto os contetdos
dos mesmos, que sdo responsabilidade dos autores. Sera o Comité Editorial da Psicogente quem decidira por Ultimo
sobre a aceitagdo e posterior publicacdo dos artigos recebidos.

Sobre os avaliadores ou pares de expertos/especialistas

Os avaliadores ou pares de expertos/especialistas sao profissionais idoneos e especializados na drea temética de cada
um dos artigos enviados a Psicogente. Sua idoneidade dependerd, entre outros, dos seguintes critérios:

« Deve ter titulo de Mestrado, Doutorado ou Pés-Doutorado.
« Deve ter publicagées cientificas na drea do artigo que avaliara.
+ Nao deve ter a mesma filiacdo institucional que o autor do artigo.

Dentro de suas responsabilidades, o avaliador deve manter o mais alto grau de confiabilidade com a informagdo
fornecida a ele no momento de aceitar a revisdo; por sua vez deve declarar se apresenta algum conflito de interesse com
o artigo que recebeu para publicagdo, caso isso ocorra, deverd declarar-se impedido e recusar a revisdo. Deve emitir um
juizo objetivo e respeituoso sobre a qualidade do artigo avaliado fazendo comentarios claros e precisos sobre o texto;
informar ao editor sobre as inconsisténcias no texto avaliado que atentem contra as normas éticas de pesquisa, assim
como casos de plagio, e finalmente entregar a Psicogente de forma oportuna a sua avaliacdo. Em geral, os avaliadores
sdo os encarregados de julgar a qualidade cientifica dos artigos quanto ao seu contetido, verificando a relevancia,
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pertinéncia e originalidade dos trabalhos enviados & Psicogente sendo o seu critério fundamental para a aceitagdo ou
recusa do artigo.

DIREITOS PATRIMONIAIS

Psicogente assume que todas as pessoas que figuram como autores admitiram a eventual publicagdo do artigo e que
suas opinides ou comentarios dentro do mesmo sdo de sua responsabilidade. Se um artigo € aceito para publicacdo, os
direitos de impressdo e de reproducdo por qualquer forma ou meio sdo do Editor, ainda que se atenda a qualquer pedido
prudente por parte do(s) autor(es) para obter a permissao de reproducdo de suas contribuigdes. A retirada de um artigo
sera feita através da solicitacdo por escrito ao Editor, sendo efetivo logo apds a resposta escrita do mesmo. Para tal
efeito, o(s) autor(es) enviara uma carta para o seguinte enderego: Carrera 54 N° 58-28, Centro de Investigaciones
Cientificas, 2do. Piso - Oficina Revista Psicogente, Universidad Simon Bolivar (Barranquilla, Colombia) ou por correio
eletronico escrevendo a revpsicogente@unisimonbolivaredu.co sendo a resposta dada por esse mesmo meio. S

[Home] [Sobre esta revista] [Corpo editorial] [Assinaturas]

C C Todo o conteudo deste periddico, exceto onde esta identificado, esta licenciado sob uma Licenca Creative Commons
© Universidad Simén Bolivar

Calle 54 # 58-28
Edificio 1, 2do piso
it de it

Teléfono: (57) (5) 3444333 Ext. 205
Barranquilla, Atlantico, Colombia

Mail
revistajusticia@unisimonbolivar.edu.co
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ANEXO G - Questionario do Sono Adolescente (coleta de dados)

SONO E SAUDE MENTAL NA ADOLESCENCIA

Vocé esta sendo convidado/a para participar como voluntario do projeto de pesquisa intitulado SONC E SAUDE
MENTAL NAADOLESCENCIA, que pretende compreender como o sono influencia na saide mental dos
adolescentes brasileiros

Em qual Regido do Brasil vocé mora?

MNorte
Nordeste
Sul
Sudeste

Centro-Oeste

Sexo:

Feminino

Masculing

Quanto a sua identidade de género, como vocé se identifica?

(Resposta opcional)

Qual a sua idade?

12 anos
13 anos
14 anos
O 15 anos
16 anos
17 anos

18 anos

Sobre a sua cor/raga, vocé se considera:

Branco(a)
Megro(a)
Pardo(a)
Asiatico(a)

Indigena
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Vocé estuda em que ano?

~ 52 ano, Ensino Fundamental
~ 62 ano, Ensino Fundamental
= 7% ano, Ensino Fundamental
= 8% ano, Ensino Fundamental
~ 92 ano, Ensino Fundamental
> 12 ano, Ensino Médio
< 2° ano, Ensino Médio
=~ 3% ano, Ensino Médio

~ Ensino Superior ou Curso Técnico

Vocé ja trabalha em alguma empresa ou faz algum trabalho
para ter seu proprio dinheiro?

[SI=11)

2 Mo

Seus pais no momento, estao casados ou separados?

O Separados, mas moram na mesma casa
© Separados, maram em casa separadas

O Casados, morando juntos

Quanto vocé acha que é a renda da sua familia? Soma do
salario de todos que moram na casa.

o A=até 2.100,00 reais ou 2 salarios minimos

> B =deR$2.100,00 a 4.200,00 reais ou 2 a 4 salarios minimos

o C=deR%4.200,00 a 10.500,00 reais ou 4 a 10 salarios minimos

< D =deR$ 10.500, 00 a R$ 21.000,00 reais ou 10 a 20 salarios minimo

> E = mais de R$ 21.000, 00 reais ou 20 salarios minimos
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Escala de Sonoléncia

1 - Sinto seno durants 3 aula

2 - Adommego {eochilo} durante a aula

3 - M= =into cansado duraniz o di@

4 - Tenho sono durante o dis

b - Tenho dificuldade para iniciar o sono

& - Adommego melhor quando wso telas
{tu, celular, tablet)

T - Acordo durante 3 madrugada

% - Sent= sono quando anda em um
weiculo {carro, cnibus) por mais d= 10
minutos?

O - \iooé acha gue dorme o suficients
D73 NECAMSgSr SUSs enargas’

10 - Viocé s=nie que descansa o
suficiente durante o sono?

11 - Ja faltou alguma vez na escols por
Ju= estava cansado e com sona?

12 -Wooé percete que scords dursnie 3
madrugada?

12 - Com que freguéncia voos usa
algum estimulante para diminuir o sono,
coma ensfgetico ou remadic?

14 - Com gue frequéncia costuma
dormir durante o dia?

15 - Wooé costuma dormir depoic das 23
horas?

18 - Com que freguéncia voos tem
pesadsios?

17 -Wocé dorme enfre 7 & B horas por
noe?

18 -Wooé scha gue ssu sono interfzre
no =2 desempenho escolar?

19 - Wooé costuma ter spisddios de
ssnuecimenta? (22 esguecs de
slguma atwidade comum do dia)

20 -Wooé s=nte que sus atencio fics

prejudicada por causa da gualidade do
sel sona’

QLASE QLASE

NUNCA@  NUNCA (HSVEZES | gpyppe | SEMFRE
WEZES por (mencs de 5 nar [%- 5 vezes R I;IET
mes) WEISS 30 - . por i
iy Semanal | comang) | SEmanal

¥
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Numa escala de 1 a 5 quanto voce considera que o periodo de
pandemia afetou sua rotina de sono?

Considere :

1 = Nenhuma alteracdo

2 = Alteracdo leves

3 = Alteracdo moderadas

4 = Alteracdo graves

5 = AlteracBes muito graves

12345

Manhuma alteracdo Alteraches muito graves

Marque as alteragoes de sono que voceé considera mais
frequente nos ultimos 30 dias

Insdnia ou muita dificudade em dormir

Sono durante o dia

Dificuldade para iniciar o sono

Pesadelos

e sinto mais irmtado e sem paciéncia durante o dia
Fico agitado e/ou ansioso durante o dia

Sinto Vontade de chorar

Sinto mais fome durante o dia

Dores no corpo ou dor de cabeca

Medos (de ficar doente, da morte, de perder alguém)

« Enviar

SONO E SAUDE MENTAL NA
ADOLESCENCIA

Obrigada por sua participacao!!!
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APENDICE
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APENDICE A - Produto Técnico
E.Q.S.A. - Escala da Qualidade do Sono em Adolescente

ESCALA DA QUALIDADE DO SONO EM
ADOLESCENTES - E.Q.S.A.

Autores: Cintia Ap. Pereira dos Santos, Jerto Cardoso da Silva

Instrugdes: Este questionario permitira compreender
melhor sobre o sono do adolescente e avaliar se existem
alteracdes em relacao a saude mental e o desenvolvimento
escolar e social.

Todas as perguntas devem ser respondidas.
Considere cada pergunta em relacao aos ultimos 03 (trés)
meses.

Para cada item, marque a alternativa que mais se aproxima
da resposta do adolescente.

Importante: Este € um instrumento de avaliacao clinica por
profissional da satide, caracteristicas subjetivas também
devem ser analisadas, portanto, nao se pode fazer um
diagnostico de transtornos do sono apenas com a utilizacao
desta escala.

Para aplicacdo correta desta escala, vocé deverd seguir todas
as informacdes descritas no Manual de Aplicacdo previamente
disponibilizado. Em caso de duvidas; poderd solicitar suporte
via whatsapp.

S237e Santos, Cintia Aparecida Pereira dos
E. Q. S. A [recurso eletronico] : escala da qualidade do sono em adolescente :
manual de aplicagao : satide mental, qualidade do sono, desenvolvimento adolescente,
instrumento/avaliagéo / autores: Cintia Ap® Pereira dos Santos, Jerto Cardoso da Silva. -
1. ed. - Santa Cruz do Sul, 2022.

Dados eletronicos.
Modo de acesso: World Wide Web

1. Adolescentes — Sono. 2. Sono - Avaliagdo. |. Silva, Jerto Cardoso da. Il
Titulo.

CDD: 616.8498

INICIAR

I O <
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ESCALA DA QUALIDADE DO
SONO EM ADOLESCENTE -
E.Q.S.A.

1. Sente sono durante a aula? *

( Por favor selecione < 3
Campo é necessario

2. Adormece ou cochilo durante a aula? *

Por favor selecione <

3. Sente - se cansado durante o dia? *

Por favor selecione 4

©,

4. Tem sono durante o dia? *

Opcéao de contato via whatsapp, disponivel para
eventuais davidas e/ou informacdes.
Posteriormente mais op¢des, como contato via

facebook ou telefone.
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ESCALA DA QUALIDADE DO
SONO EM ADOLESCENTE -
E.Q.S.A.

1. Sente sono durante a aula? *

e

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana) X

QUASE NUNCA (menos de 5 vezes ao meés)

AS VEZES (1-3 vezes por semana)

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana)

SEMPRE (acima de 5 vezes por semana)

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana) X

Apresentadas 05 (cinco) opg¢des de resposta para
selecionar, com as referencias de incidéncias das
alteracdes, conforme scores descritos no Manual de
Aplicacéo.

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana) X
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6. Adormece melhor quando uso telas (tv, celular,
tablet)? *

Por favor selecione <

7. Costuma acordar durante a madrugada? *

/
< Por favor selecione <@
Campo é necessario

8. Sente - se com sono quando anda em um veiculo
(carro, 6nibus) por mais de 10 minutos? *

Por favor selecione <

9. Vocé acha que dorme o suficiente para
recarregar suas energias? *

Por favor selecione <

10. Voceé acha que descansa o suficiente durante
seu periodo de sono?*

Por favor selecione <
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11. Ja faltou alguma vez na escola porque estava
cansado e com sono?*

Por favor selecione <

12. Voceé percebe que acorda durante a
madrugada? *

Por favor selecione <

13. Com que frequéncia voceé usa algum
estimulante para diminuir o sono, como
energetico, café ou remedio? *

Por favor selecione <

14. Com que frequéncia costuma dormir durante o
dia?*

Por favor selecione 4

15. Voceé costuma dormir depois das 23 horas?*

Por favor selecione <
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16. Com que frequéncia vocé tem pesadelos? *

Por favor selecione 4

17. Vocé dorme entre 7 e 9 horas por noite? *

Por favor selecione 4

18. Vocé acha que seu sono interfere no seu
desempenho escolar? *

Por favor selecione <

19. Voce costuma ter episodios de esquecimento?
(ex.: esquece de alguma atividade comum do
dia) *

Por favor selecione <

20. Vocé sente que sua atencgao fica prejudicada
por causa da qualidade do sono?*

Por favor selecione 4
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(ex.: esquece de alguma atividade comum do
dia) *

SEMPRE (acima de 5 vezes por semana) X

20. Voceé sente que sua atencao fica prejudicada
por causa da qualidade do sono?*

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana) X

21. Informacoes: *

03 de margo de 2022

Paciente Teste

17 anos

Informacdes adicionais contendo:

» Data da aplicacdo da E.Q.S.A.

» Dados de identificacdo do paciente

» ldade do paciente
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< Devolta cg) Impressdo
Pontuacao

Sinais acentuados de altera¢des do sono,
com problemas no ambito escolar e
social. Indicativo para intervencdes e

orientacoes por um profissional
capacitado e/ou equipe multidisciplinar
para tratamento e acompanhamento dos
sintomas.

Enviado com Sucesso!

| | r o P s St
sl Mestrado Profissional
ELE em Psicologia

UNIVERSIDADE DE SANTA CRUZ DO SUL

QD de Envio: 2a72e9c@
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< Devolta cg) Impressao

Pontuacao

Nenhum sinal de altera¢cdes do sono

Enviado com Sucesso!

EUNISC [ i
Mestrado Profissional
1 L J em Psicologia

UNIVERSIDADE DE SANTA CRUZ DO SUL

(@)deEnWo:c396296§>

Resultado automatico, conforme as respostas do
avaliado.
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Pontuagao de Calculo 68

v 1. Sente sono durante a aula?

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana)

v 2. Adormece ou cochilo durante a aula?

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana)

v 3. Sente - se cansado durante o dia?

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana)

v 4. Tem sono durante o dia?

SEMPRE (acima de 5 vezes por semana)

v/ 5. Tem dificuldade para iniciar o sono?

QUASE SEMPRE (4-5 vezes por semana)

v/ 6. Adormece melhor quando uso telas (tv,
celular, tablet)?

!g:g\i 3

I 3

’iﬁ?‘ 4

—
@ 2

Opcdes de impresséao e/ou PDF (contendo as
respostas, pontuacao, identificagdo do paciente e

data da aplicagéo)

w

87

Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia — Mestrado profissional em Psicologia



APENDICE B
E.Q.S.A. - Escala da Qualidade do Sono em Adolescente - Manual de Aplicacao

E.Q.S.A.
Escala da Qualidade do Sono em

Adolescente

Manual de Aplicacao

Qualidade de Desenvolvimento Instrumento/

Saude Mental Sono Adolescente Avaliagdo

Autores:
Cintia Ap? Pereira dos Santos
Dr. Jerto Cardoso da Silva
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E.QS.A. - 1%ed. 2022

CIP - Catalogagao na Publicagao

Santos, Cintia Aparecida Pereira dos

E.Q.S.A. - Escala da Qualidade do Sono em Adolescente : Manual
de Aplicagdo / Cintia Aparecida Pereira dos Santos. — 2022.
20 f. ; 29 cm.
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E.Q.S.A.

A Escala da Qualidade do Sono em Adolescente —
E.QS.A. foi desenvolvida em conformidade com as
orientacdes do Relatério de Producdo Técnica da
Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior (CAPES), que apresenta as metodologias de
avaliocdo da producdo tecnoldégica e técnica
correspondente a 21 produtos, suas categorizacoes,
tipos e subtipos. (CAPES, 2019)

O instrumento de avaliacdo E.Q.S.A.serd
disponibilizado atfravés do link para aplicacdo e
correcdo na plataforma <https://forms.app>, mediante
prévia solicitacdo do profissional e confiimacdo dos
dados necessarios.

A escala é composta por 20 perguntas com 05
opcoes para assinalar uma resposta. O resultado serd
apresentado logo apds o envio do formuldrio na

plataforma, com opcdo para impressao.

E.Q.S.A. Manual de Aplicagao

Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia — Mestrado profissional em Psicologia



92

E.QS.A. - 1%ed. 2022

Correcdao e Interpretagao: A pontuacdo total tem
variacdo entre 0 e 80 pontos. Escores mais altos indicam
mais alteracdes do sono em relacdo a saude mental e

hdbitos escolares.
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Como Aplicar?

O instrumento E.Q.S.A. serd disponibilizado por
meio do link para aplicacdo com resultados e
pontuacdo automdaticos.

Caso necessdrio, o profissional poderd optar pela
aplicacdo manual e posteriormente lancar os dados na
plataforma para correcdo, utiizando o material
apresentado no ANEXO A.

Se preferir, poderd utilizar o material dos Anexos B e
C para correcdo manual. No entanto, recomendamos
que mesmo optando pela aplicacdo e correcdo
manual, os dados sejam lancados na plataforma para
acesso mais rapido, uma vez que os dados também
poderdo ser acessados pelo “app” no dispositivo movel
que desejar.

A E.QJS.A. pode ser aplicada em formato de
entfrevista, preenchendo diretamente na plataforma e
obtendo a pontuacdo automaticamente, logo apds a
finalizacdo da escala.

Outra forma de aplicacdo: o profissional poderd
disponibilizar a folha de aplicacdo e uma caneta, e
orientar o adolescente a ler e responder cada uma das

20 perguntas na escala, assinalando com X a resposta
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correspondente aos seus hdbitos de sono nos Ultimos
trés meses.

Para (o} adolescentes com algum
comprometimento na leitura, sugere-se que as
perguntas sejam aplicadas em forma de entrevista
estruturada, para melhor avaliacdo.

O resultado com respostas e pontuacdo pode ser
impresso ou salvo em PDF, com os dados do paciente,

dia e hora da aplicacdo.
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0, QUASE NUNCA = 1, AS VEZES = 2, QUASE
3, SEMPRE = 4, para cada questdo, sendo

NUNCA
SEMPRE

sinalizada apenas uma opcdo, de acordo com a

resposta que mais indica sobre as caracteristicas da
rotina do adolescente.

Os escores seguem os critérios de pontuacdo com
variantes entre 0 e 80 pontos, conforme descricdo

abaixo:

De 0 -20 | Nenhum sinal de alteracdes do sono
pontos

De 20 - 40 | Sinais leves de alteracdes do sono. Recomenda-se
pontos |avaliar a rotina para identificar os aspectos
desencadeantes das alteracdes do sono.

De 40 - 60 | Sinais moderados de alteracdes do sono, com

pontos | possiveis danos a rotina escolar. Indicativo para
intervencoes. Investigar através de entrevista
clinica sinais e sinfomas para ajustar rotina escolar
e atividades didrias. Orientacdo aos responsdveis
e adolescentes.

De 60 - 80| Sinais acentuados de alteracdes do sono, com
pontos |problemas no dmbito escolar e social. Indicativo
para intervencdes. Encaminhar para profissional
especializado e/ou equipe multidisciplinar para
tratamento e acompanhamento dos sintomas.
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Anexo A

E.Q.S.A.
Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes

Cintia Ap? Pereira dos Santos, Jerto Cardoso da Silva

Nome: Data:
/ /20__.
Escolaridade: Idade: Sexo:
(J)F ()M

QUASE As QUASE

N(L(:r‘:::)A NUNCA VEZES | SEMPRE SI?:":‘?E
(1 pt) (2 pt) (3 pt)
PERGUNTAS -de 5 1-3 45 +de5
0 vezes -
A vezes/mé| vezes vezes vezes
por més
s /semana [ /semana | /semana

1 - Sinto sono durante a aula

2 - Adormego (cochilo) durante a aula

3 - Me sinto cansado durante o dia

4 - Tenho sono durante o dia

5 - Tenho dificuldade para iniciar o sono

6 - Adormego melhor quando uso telas (tv, celular,
tablet)

7 - Acordo durante a madrugada

8 - Sente sono quando anda em um veiculo
(carro, 6nibus) por mais de 10 minutos?

9 - Vocé acha que dorme o suficiente para
recarregar suas energias?

10 - Vocé sente que descansa o suficiente durante o
sono?

11 - Ja faltou alguma vez na escola porque
estava cansado e com sono?
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12 - Vocé percebe que acorda durante a
madrugada?

13 - Com que frequéncia vocé usa algum
estimulante para diminuir o sono, como energético
ou remeédio?

14 - Com que frequéncia costuma dormir durante o
dia?

15 - Vocé costuma dormir depois das 23 horas?

16 - Com que frequéncia vocé tem
pesadelos?

17 - Vocé dorme entre 7 e 9 horas por noite?

18 - Vocé acha que seu sono interfere no seu
desempenho escolar?

19 - Vocé costuma ter episodios de
esquecimento? (ex.: esquece de alguma atividade
comum do dia)

20 - Vocé sente que sua atengao fica
prejudicada por causa da qualidade do sono?

Nome do profissional
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Anexo B

E.Q.S.A.
Folha de Respostas

Cintia Ap? Pereira dos Santos, Jerto Cardoso da Silva

Nome: Data:
/ /20 .

Escolaridade: Idade: Sexo:
(J)F()M

Y
=
-
=
Q
0O
an

OO (NN [WIN|=

Pergunta |10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Pontuacao Total
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Anexo C

E.Q.S.A.
Escores e Referéncias

Cintia Ap? Pereira dos Santos, Jerto Cardoso da Silva

Escores Critérios / Avaliagdo
De 0 - 20 Nenhum sinal de alteracdes do sono
pontos

Sinais leves de alteracdes do sono. Recomenda-se
avaliar a rofina para identificar os aspectos
desencadeantes das alteracdes do sono.

Sinais moderados de alteracdes do sono, com
possiveis danos a rotina escolar. Indicativo para
De 40 - 60 |intervencodes. Investigar através de entrevista

pontos clinica sinais e sinfomas para ajustar rotina escolar
e atividades didrias. Orientacdo aos responsdveis
e adolescentes.

De 20 - 40
pontos

Sinais acentuados de alteracdes do sono, com
problemas no dmbito escolar e social. Indicativo
para intervencdes. Encaminhar para profissional
especializado e/ou equipe multidisciplinar para
fratfamento e acompanhamento dos sinfomas.

De 60 - 80
pontos
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