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“… Descobri como é bom chegar quando 

se tem paciência. E para se chegar, onde 

quer que seja, aprendi que não é preciso 

dominar a força, mas a razão. É preciso, 

antes de mais nada, querer...“   

(Cem Dias Entre Céu e Mar, Amyr Klink) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aos Meus... 

 

Aos que hoje, presente ou não aqui (“in 

memorian”), fazem toda a diferença na 

minha vida. 

Família, 

Amigos,  

Colegas, 

Pets... 

Partes de um todo,  

minha jornada,  

minha vida... 

Por isso, simplesmente, são Meus... 
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RESUMO 

 

Adolescentes com uma rotina de sono alterada apresentam maior incidência de 
problemas relacionados ao baixo rendimento acadêmico e maior possibilidade de 
transtornos que afetam a saúde mental. Essa pesquisa-intervenção de abordagem 
quanti-qualitativa objetivou compreender como o sono influencia na saúde mental e 
quais as dificuldades relacionadas ao sono mais frequentes em adolescentes, em 
especial, no âmbito escolar. Esse trabalho está dividido em 03 (três) partes; a primeira, 
traz uma revisão de literatura acerca do tema nas bases Scielo e PubMed com 
abrangência temporal entre 2015 e 2021. A segunda parte descreve a 
pesquisa/intervenção realizada com as seguintes etapas: coleta de dados com 70 
(setenta) adolescentes em fase escolar, através de um questionário on-line e dois 
grupos focais: um com 06 (seis) profissionais da saúde mental/educação e outro com 
12 (doze) pais/responsáveis de adolescentes, visando identificar os sinais e sintomas 
decorrentes de alterações do sono mais frequentes nessa faixa etária. Como 
resultados: na revisão de literatura verificamos uma escassez de estudos e 
instrumentos de avaliação da qualidade do sono destinado aos adolescentes 
brasileiros; no entanto, as respostas dos questionários demonstram dados similares 
aos estudos internacionais, ou seja, a maioria dos adolescentes dorme menos do que 
o recomendado pela OMS e os mesmos relatam alterações nas atividades escolares, 
como: desatenção e sonolência diurna, além da irritabilidade, medos, agitação e 
sintomas físicos. Neste contexto, podemos destacar que o sono interfere diretamente 
na qualidade de vida dos jovens, desencadeando prejuízos no âmbito escolar e social, 
modificando o ritmo de estudos e alterando também a sua rotina diária. As narrativas 
dos grupos focais confirmam os dados dos questionários aplicados com adolescentes 
e também as informações encontradas na literatura, revelando que baixa qualidade 
do sono interfere nas atividades sociais e acadêmicas prejudicialmente. Essas 
informações contribuíram para a elaboração da produção técnica, um instrumento de 
uso profissional para análise da qualidade do sono e sua relação com a saúde mental. 
Assim, afirmamos que o sono contribui para a saúde mental na adolescência e 
representa um fator importante no desenvolvimento saudável. Considerando os dados 
coletados, conclui-se que as intervenções e avaliações precoces das alterações do 
sono são necessárias para qualificar a saúde mental ao longo da vida, assegurar o 
bem-estar e o desenvolvimento na adolescência, além de atenuar os problemas de 
aprendizagem. Portanto, enfatizamos a necessidade de construir estratégias acerca 
da importância da qualidade do sono e suas implicações na saúde mental de jovens 
estudantes brasileiros. 
 
Palavras-chave: Sono, Adolescência, Saúde 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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INTRODUÇÃO 

“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 Organização Mundial de Saúde (OMS) considera os cuidados com o sono 

uma das medidas para manter qualidade de vida e o bem-estar. O sono é uma 

necessidade, essencial no processo de saúde física e mental, especialmente na fase 

da adolescência; período que envolve mudanças rápidas no desenvolvimento físico, 

na regulação emocional, na capacidade cognitiva e no aprendizado. (KILLGORE, 

2010; WHO, 2020). 

Na fase da adolescência, são várias as mudanças que exigem atenção aos 

hábitos emocionais e sociais, dentre elas, o cuidado com o sono, que configura um 

fator importante para o crescimento saudável.  

Na puberdade, o sono desempenha um papel fundamental para o 

desenvolvimento, no entanto, alterações das horas de descanso têm se tornado cada 

vez mais frequentes na sociedade moderna. Seus efeitos em longo prazo são 

preocupantes, considerando que os adolescentes são os mais afetados por variações 

na rotina e atividades diárias, apresentando maiores dificuldades em sustentar uma 

rotina saudável. (KILLGORE, 2010; ALMEIDA, SILVA e SCHLINDWEIN-ZANINI, 

2016; VILELA et al., 2017; WHO, 2020).   

Nesta fase ainda ocorrem mudanças inerentes a faixa etária, que influenciam 

na regulação e na capacidade de manter o descanso necessário, ocasionando 

maiores possibilidades para um período de sono insuficiente. Geralmente essas 

modificações acompanham uma série de outros fatores que atuam como barreiras 

para manter um sono adequado, incluindo os horários das aulas, aumento do tempo 

de uso das tecnologias e mudanças nos ritmos circadianos próprios 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 áreas da saúde, recomenda que os adolescentes durmam um período 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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recomendável para cada faixa etária, de modo a promover qualidade do sono e um 

descanso saudável. (LOGAN et al., 2018; HIRSHKOWITZ et al., 2015). 

Além disso, estudar sobre a qualidade do sono e suas implicações na vida dos 

adolescentes requer também considerar os estudos que abarcam outros fatores 

como: o uso das tecnologias, o atual cenário pandêmico e a influência no âmbito 

escolar, além de características socioeconômicas, emocionais e demográficas. 

(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 características dos hábitos de sono 

da nossa parcela populacional, o percurso deste estudo evoluiu a cada etapa e passou 

por ajustes necessários ao andamento da pesquisa em meio ao período de pandemia 

de COVID19. Algumas adaptações foram necessárias em virtude do distanciamento 

social e das medidas de segurança. 

Inicialmente, a escolha do tema partiu das observações e queixas dos pais e 

professores em momentos anteriores ao ano de 2020. Informações provenientes dos 

atendimentos em consultório psicopedagógico e contato direto com a equipe de 

educadores, assim como relatos dos próprios adolescentes, na escola ou durante o 

atendimento psicopedagógico individualizado. 

Essas referências iniciais pontuaram o interesse em estudar mais 

detalhadamente sobre a qualidade e os hábitos de sono dos brasileiros, em especial, 

dos estudantes adolescentes por descreverem dificuldades no contexto acadêmico. 

Nesta direção, o propósito da pesquisa foi realizar uma investigação acerca das 

características do sono de jovens estudantes brasileiros e, que permitisse desenvolver 

intervenções de modo a disseminar conhecimentos e medidas de prevenção aos 

fatores de risco que envolve o sono e a saúde mental.  

A princípio, elaborarmos o artigo científico descrito no capítulo 1, um requisito 

obrigatório do PPGPSI e o tema escolhido propunha um estudo local, com aplicação 

de um instrumento nacional na coleta de dados. No entanto, com a revisão de 

literatura identificamos uma escassez de estudos nacionais acerca dos hábitos de 

sono dos adolescentes brasileiros, e isto nos possibilitou elaborar um instrumento para 

utilização na amostragem de estudantes entre 12 e 18 anos, e que posteriormente, 

serviu de base para a produção técnica. 
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Em decorrência orientações e medidas de segurança em meio à pandemia, a 

pesquisa foi realizada em sua totalidade de forma on-line, através de contatos via 

WhatsApp com os primeiros participantes convidados.  

A distribuição dos questionários para a amostra de adolescentes foi realizada 

utilizando a técnica snowball sampling ou amostragem por bola de neve. Foram 

enviados convites de participação junto ao link de acesso nos grupos de WhatsApp 

de pais e professores, e com isso foi possível estender a coleta de dados em todo o 

território nacional.  

Diante do exposto, este trabalho final de conclusão de curso para o Mestrado 

Profissional em Psicologia segue apresentado no seguinte formato: capítulo 1 com o 

manuscrito referente à revisão de literatura, capítulo 2 e 3 com as descrições da 

pesquisa/intervenção e da produção técnica respectivamente, e encerrando com a 

conclusão, os anexos e os apêndices.  
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1. Manuscrito  

 

Qualidade do Sono e Implicações na Saúde Mental de Adolescentes 

 

Este tópico apresenta o artigo de revisão de literatura intitulado “Qualidade do 

Sono e Implicações na Saúde Mental de Adolescentes” que foi submetido à revista 

“PSICOGENTE”, Qualis A4, ISSN: 2027-212X (versão on-line) adaptado conforme as 

normas da revista (Anexo F). 

A revista “PSICOGENTE '' é o órgão de divulgação científica do programa de 

Psicologia da Universidad Simón Bolívar, que circula de forma semestral desde 1998 

em sua edição impressa e desde 2008 em formato eletrônico e no sistema Open 

Access. Ocupa-se da publicação de artigos de recorte empírico ou teórico, com ênfase 

básica ou aplicada, toda vez que se procure/busque o desenvolvimento científico da 

ciência psicológica, em seus distintos campos ou áreas.  

A revista pretende contribuir com a divulgação e intercâmbio do conhecimento 

científico psicológico nos cenários nacionais e internacionais, abrindo um espaço 

especial para a visibilidade da produção científica na América Latina buscando, assim, 

converter-se em uma fonte de consulta na comunidade científico-acadêmica 

psicológica naqueles cenários. 
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Sono e Saúde Mental 

Qualidade do Sono e Implicações na Saúde Mental de Adolescentes 

Sleep Quality and Implications for Adolescent Mental Health 

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

Resumo 
Objetivo: Reunir informações e problematizar o sono, a saúde mental e a vida escolar de 
adolescentes. Método: Realizada uma revisão bibliográfica entre os anos de 2016 e 2021 nas 
bases Scielo e PubMed, utilizando os descritores: Sono, Adolescente e Saúde Mental, os 
critérios de inclusão foram a relevância e a afinidade com o tema. Resultados e Discussão: 
Adolescentes com rotina de sono alterada apresentam menor rendimento escolar e maior 
possibilidade de desenvolverem doenças que afetam a saúde mental. Na escola, uma rotina 
inadequada de sono interfere diretamente no processo de aprendizagem, além de 
associações com sonolência diurna, alterações de humor, déficits cognitivos e 
comprometimento da capacidade de atenção e memorização.  O uso indiscriminado das telas 
(televisão, computadores, smartphones, tablets), sem supervisão contribui para mais 
prejuízos escolares e agravos à saúde mental. Considerações: Avaliações, intervenções e 
identificação precoce dos hábitos inadequados em relação à qualidade do sono na 
adolescência qualificam a saúde mental ao longo da vida. 

Palavras-chave: Sono, Adolescente e Saúde 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 información y debatir sobre el sueño, la salud mental y la vida escolar de 
los adolescentes. Método: Se realizó una revisión de la literatura entre 2016 y 2021 en las 
bases de datos Scielo y PubMed, utilizando los descriptores: Sueño, Adolescente y Salud 
Mental, los criterios de inclusión fueron relevancia y afinidad con el tema. Resultados y 
discusión: Los adolescentes con una rutina de sueño alterada tienen un rendimiento 
académico más bajo y una mayor probabilidad de desarrollar enfermedades que afectan la 
salud mental. En la escuela, una rutina de sueño inadecuada interfiere directamente con el 
proceso de aprendizaje, además de asociaciones con somnolencia diurna, cambios de humor, 
déficits cognitivos y deterioro de la capacidad de atención y memoria. El uso indiscriminado 
de pantallas (televisión, computadoras, teléfonos inteligentes, tabletas) sin supervisión 
contribuye a más daños escolares y problemas de salud mental. Consideraciones: 
Evaluaciones, intervenciones e identificación temprana de hábitos de sueño inadecuados en 
la adolescencia califican la salud mental a lo largo de la vida.  
 
Palabras clave: Sueño, Adolescente y Salud Mental.  
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Sono e Saúde Mental 

Introdução 

Na adolescência, o sono é fundamental para o desenvolvimento saudável, no 

entanto os adolescentes são os mais afetados pelas transformações na atualidade. A 

pandemia provocou mudanças nas rotinas diárias de todos, e geralmente os 

adolescentes têm apresentado dificuldades em sustentar uma rotina em relação 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 saúde mental, no 

funcionamento neurocomportamental e no desenvolvimento psicossocial. Durante o 

sono, o cérebro trabalha processando informações do pensamento, da aprendizagem 

e da memória, além de desempenhar papel fundamental para a consolidação das 

funções cognitivas e do bem-estar físico e mental.  

Na fase da adolescência os problemas de sono são comuns, especialmente 

entre os adolescentes com rotina de sono alterada, que geralmente apresentam maior 

incidência de problemas relacionados ao baixo rendimento escolar, assim como maior 

possibilidade de desenvolverem doenças que afetam a saúde física e mental. 

(Almeida et al.,2016; Olashore, Akanni e Ayilara, 2020).  

Considerando que no cenário atual a pandemia, o avanço tecnológico e o 

mundo virtual provocaram alterações mais intensas no ciclo de sono e vigília, 

buscamos com esse estudo averiguar, através de uma revisão bibliográfica, as 

relações do sono e a saúde mental de adolescentes. Ainda, enfatizar que uma rotina 

saudável de sono qualifica a saúde mental, além de contribuir para o tratamento de 

vários transtornos neuropsiquiátricos, e nesse sentido, a problematização e a 

sistematização pode contribuir na identificação precoce e nos cuidados diante das 

alterações do sono.   
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A importância do sono para a saúde mental na adolescência 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) considera os cuidados com o sono 

uma das medidas para manter o bem-estar. A fase da adolescência é marcada por 

mudanças e adaptações, período que requer atenção aos hábitos emocionais e 

sociais tão importantes para o desenvolvimento e a qualidade de vida.  (WHO, 2020) 

A National Sleep Foundation (2015), com base em estudos de diversas áreas, 

recomenda que os adolescentes não 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 saudável. 

Atualmente as mudanças na rotina do sono estão associadas a problemas que 

interferem na saúde mental de adolescentes e representam um aumento relevante 

nos índices de distúrbios de comportamento, agressividade, depressão, estresse, 

alteração de humor, dificuldade em controlar emoções e baixo rendimento acadêmico, 

além do aumento dos riscos de acidentes domésticos, de trabalho e de trânsito, e 

crescente risco para o uso de drogas e estimulantes. (Gomes et al., 2017, Logan et 

al., 2018; Hirshkowitz et al., 2015).   

A regulação do sono muda na puberdade, a capacidade de manter o descanso 

necessário e o sono suficiente geralmente sofrem alterações por uma série de fatores 

que atuam como barreiras para o sono adequado, incluindo horários das aulas, mais 

tempo de uso das tecnologias e mudanças nos ritmos circadianos próprios da 

puberdade. (Agostini e Centofanti, 2021). 

Os distúrbios do sono também abarcam os riscos de várias alterações 

metabólicas e comportamentais como: desatenção, alterações de humor, sobrepeso 

e danos no desenvolvimento neurológico. Estudos ainda relacionam a privação de 

sono com o aumento da impulsividade e a predisposição aos comportamentos de  
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risco, além da incidência de uso de substâncias e aumento dos transtornos 

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

Os estudos relatam a associação entre sofrimento psicológico e qualidade do 

sono em adolescentes como fator importante na prevenção às doenças que afetam a 

saúde mental, aspectos que refletem nos dados da Organização Mundial de Saúde 

(OMS), nos quais descrevem que cerca de até 20% de adolescentes apresentam 

problemas na saúde mental e necessitam de diagnóstico e tratamento adequado. A 

relação do sono como causa e consequência de patologias que afetam a saúde física 

do indivíduo estão intimamente vinculadas a uma série de distúrbios 

neuropsiquiátricos e problemas específicos de saúde mental que afetam o processo 

de aprendizagem, como: depressão, transtornos de ansiedade, esquizofrenia, 

transtorno bipolar, TEA (transtorno do espectro autista), TDAH (transtorno de déficit 

de atenção/hiperatividade), insônia, sonolência diurna, apnéia dentre outros. (WHO, 

2020; Jamieson et al., 2020). 

As causas de alterações do sono variam de acordo com a idade e a fase de 

desenvolvimento, e estão incluídas em diversas comorbidades. Dormir uma 

quantidade de tempo abaixo do recomendado predispõe os jovens ao 

desenvolvimento de patologias como: obesidade, ansiedade, depressão, 

comprometimento cognitivo, distúrbios mentais e alterações 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 têm privação de 

sono comprovada e indicam que as crianças estão dormindo cada vez mais tarde, em 

consequência, a aprendizagem e o desempenho escolar sofrem prejuízos, 

ressaltando ainda mais a relevância da qualidade do sono para a saúde e o  
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desenvolvimento. Em busca de alternativas rápidas para sanar os sinais de cansaço, 

alguns adolescentes consomem bebidas energéticas, cafeína e outros estimulantes 

para se manterem alertas, o que representa mais risco à saúde.  

O atual cenário de pandemia por coronavírus também contribui para alterações 

na rotina dos adolescentes, que são considerados vítimas apesar de não estarem 

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

 

Tecnologias e suas implicações na saúde mental 

O uso da tecnologia afeta a família moderna, mas os pais podem ajudar a 

organizar um ambiente com sono saudável por definir limites e regras sobre o uso de 

eletrônicos e dando um bom exemplo. 

Outro fator relevante que corroboram as alterações no sono é o uso 

indiscriminado das telas (televisão, computadores, smartphones, tablets), sem 

supervisão e orientação dos pais que também estão aprendendo a lidar com esses 

novos integrantes da família. Na esteira disso, as dificuldades escolares decorrentes 

da privação de sono são cada vez mais frequentes, e quando relacionamos fatores 

descritos em estudos recentes, percebemos que se faz necessário e essencial 

orientar os pais e os adolescentes quanto à importância das rotinas que possibilitem 

melhor organização e aproveitamento do tempo, incluindo os horários 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 famílias com crianças ou adolescentes aumentaram o tempo 

de exposição às telas no período de pandemia. Nesse sentido, apontamos o aumento 

significativo no uso de aparelhos eletrônicos, considerando que maior Sono e Saúde 
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Mental quantidade de tempo de tela ao longo do dia tem sido associada à dependência 

de internet, sonolência diurna, insônia e sintomas de depressão nesta parcela 

populacional. Portanto, cresce o número de adolescentes que dormem menos tempo 

do que o recomendado, passando mais tempo acordados durante as madrugadas e, 

em consequência, necessitam de mais horas de sono durante o dia; geralmente estes 

jovens que utilizam dispositivos eletrônicos 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). 

 

Influência do sono no âmbito escolar  

As mudanças inerentes ao desenvolvimento e as convocações sociais da 

atualidade contribuem para alteração do sono nessa faixa etária, num momento em 

que as demandas escolares e laborais necessitam de um sono adequado às 

necessidades biológicas de cada adolescente. O sono inadequado pode prejudicar as 

habilidades de aprendizagem e o desempenho escolar, além de associação com 

comportamentos problemáticos, depressão, humor negativo, dentre outras patologias 

que acometem o desenvolvimento físico.  

Na adolescência os problemas em relação ao sono representam 

consequências negativas no desenvolvimento físico e mental, prejudicando o 

processo de aprendizagem com as alterações que interferem na qualidade do sono e 

têm grande impacto negativo. (Olashore, Akanni e Ayilara, 2020; Logan et al., 2018). 

Segundo estudos recentes, no âmbito escolar, a privação do sono pode 

desencadear prejuízos nas funções executivas, alterando a capacidade de reter e  

Sono e Saúde Mental 
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manter atenção, além de dificuldades na memorização, aspectos que potenciam ainda 

mais os déficits comportamentais e cognitivos, manifestando-se em sonolência diurna, 

oscilações de humor, agitação motora, baixo rendimento escolar e sintomas de 

depressão. Os pais e os adolescentes precisam ser orientados a melhorar hábitos de 

sono para tornar mínimos os prejuízos para sua saúde, e a participação da família e 

da escola na orientação sobre a importância de uma rotina saudável e hábitos de 

higiene do sono contribui na promoção 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 sonolência diurna e geralmente está 

associado a comportamentos problemáticos, redução na aprendizagem, episódios de 

depressão, alterações de humor, dentre outras patologias que acometem o 

desenvolvimento físico e mental. (VILELA et al., 2016; FELDEN et al., 2015; 

KANSAGRA, 2020). 

Metodologia  

O objetivo deste estudo foi organizar  informações e problematizar o sono, a 

saúde mental e a vida escolar de adolescentes com base em uma revisão não 

sistemática de literatura sobre o tema na bases Scielo e PubMed, no período entre 

2015 e 2021, utilizando como descritores: Sono, Adolescente e Saúde Mental e suas 

correspondentes em inglês: Sleep, Adolescent e Mental Health. Os critérios de 

inclusão foram a relevância e a afinidade com o tema.  

 Na base Scielo foram encontrados apenas 05 (cinco) artigos, sendo 03 

selecionados para leitura, 02 estudos foram excluídos por duplicidade. Na plataforma 

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

artigos mais relevantes por afinidade com o tema.  

  

Resultados e Discussões 

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 alteração na rotina do sono se tornaram comuns na atualidade, 

especialmente na população adolescente. Diante dos desafios em identificar 

precocemente os sinais que podem contribuir para danos à saúde mental em relação 

ao sono, a literatura descreve a necessidade de estudos que contribuam para 

disseminar informações acerca dos danos apresentados por adolescentes com 

alterações na rotina do sono e aspectos envolvidos.  

Estudos longitudinais devem ser realizados para investigar mudanças no sono 

e distúrbios psicológicos relacionados a parcela populacional de adolescentes. Entre 

os artigos selecionados pelas palavras-chave: Sono, Adolescente e Saúde Mental, 

reunimos informações que ressaltam a necessidade de mais estudos que abarquem 

a população de adolescentes no Brasil. 

Existe a necessidade de conscientização, conhecimento e intervenções acerca 

das dificuldades que corroboram a importância do sono para a saúde mental, 

especialmente da população adolescente, por parte de profissionais da saúde e 

familiares, a fim de minimizar os danos que refletem na saúde pública. (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 ações voltadas a 

intervenções eficazes. Engajar a família e os profissionais de educação também  
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corresponde um fator relevante, além de estudos que envolvam equipe 

multiprofissional para atuação e identificação precoce, minimizando os prejuízos 

posteriores.   

Observa-se um número significativamente elevado de artigos publicados 

internacionalmente em relação aos estudos nacionais, assim como nenhum estudo 

que contemple a parcela populacional de adolescentes brasileiros. Neste âmbito, 

desenvolvemos um projeto de pesquisa intitulado “Sono e Saúde Mental na 

Adolescência" com a finalidade de investigar os prejuízos mais frequentes 

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

 

Considerações Finais 

Diante da importância que o sono representa na fase da adolescência, onde 

desempenha um papel fundamental para o desenvolvimento saudável, destacamos a 

necessidade de entender os efeitos da privação do sono e das alterações nas 

atividades diárias que comprometem uma rotina saudável e desencadeiam danos 

relacionados à higiene do sono ao longo da vida.  

Manter uma rotina adequada de sono tornou-se um desafio atual, 

especialmente para as famílias que convivem com adolescentes, identificar alterações 

do sono precocemente e entender suas implicações no desenvolvimento físico e 

mental contribui para prevenção e intervenções eficazes, associadas ao tratamento 

multiprofissional.  

Neste sentido, torna-se importante considerar que os adolescentes que 

dormem um período abaixo do recomendado apresentam menor rendimento 

acadêmico e laboral, além de maior incidência nos distúrbios neuropsicológicos,  
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psiquiátricos, alterações metabólicas e patologias que acometem a saúde 

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

Outro fator que também influencia nas mudanças no sono é a presença dos 

dispositivos eletrônicos, tão presentes na vida dos adolescentes atualmente, um 

aspecto que se intensifica a cada dia. Os estímulos tecnológicos estão cada vez mais 

atrativos e contribuem muito para as alterações no ritmo diário das atividades e, em 

decorrência, mudanças nas horas de descanso. (Amra et al., 2017).  

Devemos pontuar que apesar do desafio em adequar os horários de uso, a 

tecnologia também traz benefícios aos jovens, possibilitando maior acesso às 

informações para desenvolvimento das atividades escolares, para se socializarem em 

meio ao cenário de pandemia e/ou se conectarem com outras pessoas em caso de 

emergência. No entanto, gerenciar a quantidade de tempo que os jovens passam 

conectados em dispositivos eletrônicos ajuda a obter os benefícios sem prejuízos, 

especialmente quando se trata de saúde mental e qualidade de sono. 

Estudar sobre a qualidade do sono e suas implicações no desenvolvimento de 

adolescentes requer também levar em consideração os estudos que abarcam fatores 

secundários como: o uso das tecnologias, atual cenário pandêmico e influencia no 

âmbito escolar, além de pontuar características socioeconômicas e demográficas.  

 Parece necessário e oportuno estudos sobre a qualidade de sono em 

adolescentes brasileiros e suas implicações na saúde mental, assim como uma 

compreensão mais aprofundada do sono e aspectos do desenvolvimento acadêmico. 

Acredita-se que a identificação e intervenção aos fatores de risco na adolescência são 

essenciais para a qualidade de vida, da mesma forma que os fatores de proteção 

podem prevenir patologias associadas à saúde mental.  

Sono e Saúde Mental 
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Salientamos o expressivo número de publicações 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 alterações de sono e saúde mental, buscando identificar 

os sintomas mais frequentes que abarquem alterações no âmbito escolar.  
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2. Descrição da Pesquisa / Intervenção  

 

Neste capítulo serão apresentados o percurso metodológico e os processos de 

narrativas que contribuíram para a produção técnica. A pesquisa foi realizada em sua 

totalidade no formato on-line por plataformas digitais devido às medidas de segurança 

necessárias em decorrência da pandemia por coronavírus. 

Esta pesquisa-intervenção objetivou compreender como o sono influencia na 

saúde mental dos adolescentes brasileiros e quais as queixas e prejuízos mais 

frequentes decorrentes das alterações do sono nesta parcela da população.  

 

2.1. Metodologia 

 

O propósito metodológico aplicado a esta pesquisa/intervenção é de 

abordagem mista quanti-qualitativa, de natureza aplicada, por ser um estudo 

transversal observacional, definido por amostra não probabilística por conveniência. 

Trata-se de pesquisa descritiva, exploratória e explicativa que objetivou 

familiarizar os problemas relacionados às alterações do sono, assim como descrever 

a prevalência dos sintomas em relação à saúde mental de adolescentes brasileiros.   

 

2.2. Delineamento da Pesquisa 

 

Inicialmente, realizamos uma revisão de literatura a fim de reunir informações 

(inter) nacionais, buscando contextualizar o tema e selecionar um instrumento para 

utilização na coleta de dados. Esta revisão bibliográfica compreendeu o período 

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, Adolescência e Saúde Mental e os critérios de seleção foram à 

relevância e a afinidade com o tema. Os estudos foram selecionados primeiramente 

pelo título e resumo, em seguida pela leitura completa, conforme os critérios de 

elegibilidade. Adicionalmente foram incluídos artigos e livros-texto clássicos da 

literatura sobre o tema. 

Na segunda etapa do estudo, ocorreram as coletas de dados mediante o 

instrumento elaborado com base nos estudos de revisão e intitulado “Questionário do 

Sono Adolescente” e os encontros com dois grupos focais: um de profissionais da 
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saúde/educação e o outro de pais e/ou responsáveis com a finalidade de reunir 

informações sobre as dificuldades e as alterações na rotina de sono mais 

apresentadas pelos adolescentes nos âmbitos sociais e escolares.  

Em seguida, correspondendo à terceira etapa da pesquisa, logo após a 

aplicação do questionário na amostra de adolescentes estudantes e os encontros com 

os grupos focais, os dados coletados foram tratados com a análise de conteúdo 

seguindo os critérios de uma pesquisa quanti-qualitativa.   

Por fim, na quarta etapa, com os resultados analisados, iniciamos a elaboração 

da produção técnica, baseados nos indicativos acerca da relevância de estudos 

específicos do sono na população jovem.  

Estudos indicam a importância de instrumentos que contribuam para a 

avaliação da sonolência em adolescentes e os benefícios em identificar os problemas 

do sono, além de fornecer ferramentas de pesquisa que possibilitem detectar 

alterações prevalentes nesta população. (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. (APÊNDICE A) representa o protótipo de um instrumento de 

avaliação da qualidade do sono especifico para avaliação clínica de adolescentes. 

Sua aplicação será realizada por um profissional da saúde, seguindo as normas e 

orientações descritas no Manual de Aplicação (APÊNDICE B).  

 

2.3. Amostra e Instrumento de Coleta de Dados 

 

A amostragem representa uma parcela populacional de estudantes brasileiros 

com faixa etária entre 12 e 18 anos, selecionados a partir de uma amostra não 

probabilística, por conveniência 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 saúde e educação que atuam com jovens brasileiros com idade 

escolar.  

Foram incluídos no estudo somente os participantes autorizados previamente 

pelo Termo de consentimento Livre e Esclarecido para Responsáveis (TCLE/R) e que 

concordaram em participar da pesquisa mediante o Termo de Assentimento Livre e 

about:blank
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Esclarecido (TALE), ambos apresentados na plataforma digital antes de acessarem 

ao questionário. (ANEXO C, ANEXO D). 

Os participantes somente tiveram acesso às perguntas do questionário e a 

escala de sonolência após concordarem com o TCLE/R e o TALE; questionários 

incompletos e/ou com informações inconsistentes foram excluídos da amostra.  

Participaram desta pesquisa 70 estudantes adolescentes de ambos os sexos, 

sendo 30 (trinta) do sexo masculino e 40 (quarenta) do sexo feminino, na faixa etária 

entre 12 e 18 anos. Também fizeram parte da amostragem; um grupo focal composto 

por 12 (doze) pais/responsáveis de adolescentes e outro grupo composto por 06 (seis) 

profissionais que trabalham com adolescentes (médico, professor, psicólogo, 

psicopedagogo, pedagogo). 

Para a coleta dos dados com os estudantes, foi elaborado um questionário 

estruturado, contendo informações gerais variáveis 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 Questionário do Sono Adolescente, apresentava 

perguntas sobre informações gerais e suas variantes, como: sexo, idade, recortes 

etários, renda familiar, regiões de residência dos participantes, cor/raça, escolaridade, 

situação dos pais, se realizavam trabalho remunerado; seguido da Escala de 

Sonolência, com questões especificas sobre rotina de sono e implicações acadêmicas 

e sociais. Este instrumento de coleta de dados posteriormente serviu de base para a 

criação do produto técnico.  

 A Escala de Sonolência, descrita na segunda parte do instrumento contém 

informações sobre os hábitos do sono relacionados à saúde mental, além de 

investigações acerca dos sinais e sintomas de alterações do sono em adolescentes. 

Nesta mesma escala, seguem perguntas adicionais sobre referências diante do 

cenário da pandemia por coronavírus e restrições impostas desde o ano de 2019, 

ambos apresentados no mesmo arquivo, disponibilizado através do endereço 

eletrônico na plataforma <www.survey.co,.br.>. 

Para a construção da amostra foram consideradas características do sono 

e variáveis da população brasileira, além dos aspectos em relação à saúde mental. 

Dentre eles: desenvolvimento acadêmico, situação dos pais, rotina escolar e 

condições socioeconômicas, além das características de hábitos do sono e 

https://survey.com.br/s/e1t8XWcmaE


36 
 

Programa de Pós-Graduação em Psicologia – Mestrado profissional em Psicologia 
 

informações acerca das alterações decorrentes do período de adaptações e restrições 

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

Amostra 70 respondentes do Questionário do Sono 
06 Profissionais da Saúde e Educação 
12 Pais e/ou responsáveis por adolescentes 

Período 05/2020 a 08/2020 

Sexos Masculino = 42,25% = 30 
Feminino = 57,75% = 40 

Idade 12 a 18 anos  

Recortes Etários 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 salários mínimos = 39,71% = 27 
B = R$ 2.100,00 a 4.200,00 reais ou 2-4 salários mínimos = 
39,71% = 27 
C = R$ 4.200,00 a 10.500,00 reais ou 4-10 salários mínimos 
= 16,18% = 11 
D = R$ 10.500, 00 a R$ 21.000,00 reais ou 10-20 salários 
mínimo = 4,41% = 3 
E = mais de R$ 21.000, 00 reais/20 salários mínimos = 0 

Regiões 
Participantes 

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

Escolaridade 5º ano, Ensino Fundamental =       0% =   0 
6º ano, Ensino Fundamental =   1.41% = 01 
7º ano, Ensino Fundamental =   4.23% = 03 
8º ano, Ensino Fundamental = 15.49% = 11 
9º ano, Ensino Fundamental = 16.90% = 12 
1º ano, Ensino Médio = 22.54% = 16  
2º ano, Ensino Médio = 19.72% = 14 
3º ano, Ensino Médio = 19.72% = 14 
Ensino Superior/Curso Técnico =  0%  
Outras respostas =  0%  

Situação 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 / Raça Branco(a) = 62 = 87,32% 
Negro(a) = 03 = 04,23% 
Pardo(a) = 05 = 07,04% 
Indígena = 01 = 01,41% 
Asiático =  0 

Realizam trabalho 
remunerado 

Sim = 53,52% = 38 
Não = 46,48% = 33 

Grupo Focal I - 
Profissionais 

02 médicos 
01 pedagoga 
01 psicóloga 
01 professora 
01 psicopedagoga 

Grupo Focal II - 
Pais/Responsáveis 

05 pais 
06 mães 
01 responsáveis 

Quadro 1: Variáveis da Amostragem 
 

2.4. Procedimentos Éticos e Análise de Dados 

 

O estudo atendeu aos critérios estabelecidos na Resolução 466/2012 do 

Conselho Nacional de Saúde (CNS) e não 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 

responsáveis no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para Responsabilizado 

(TCLE/R). 

A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) da 

Universidade de Santa Cruz do Sul - UNISC, devidamente cadastrado na Plataforma 

Brasil, identificado através do CAAE nº 42022821.3.00005343.  

Para aplicação do questionário, foram utilizados os Termos de Consentimento 

Livre e Esclarecido para Responsabilizado (ANEXO C) indicando autorização dos pais 

para participação voluntária do menor na amostra e o Termo de Assentimento Livre e 

Esclarecido (ANEXO D) indicando a participação voluntária do estudante. 

Segundo Bardin (2016) e Moraes (1999) a análise de conteúdo consiste na 

observação aprofundada, relacionando aspectos externos com o discurso, permitindo 

a compreensão e a aplicação da temática. Neste sentido, os dados foram tratados 

mediante a análise quanti-qualitativa indireta, retratando as respostas categorizadas 



38 
 

Programa de Pós-Graduação em Psicologia – Mestrado profissional em Psicologia 
 

a partir de uma interpretação sutil dos relatos, assim como as informações acerca dos 

questionários aplicados.  

 

2.5. Resultados 
 

 Os resultados reproduzem as informações referentes aos dados quantitativos 

provindos da aplicação dos questionários na amostra de estudantes adolescentes e 

os dados qualitativos contidos nos relatos dos grupos focais de profissionais e de 

pais/responsáveis, bases que foram fundamentais para a elaboração da Escala da 

Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. como produção técnica.  

 Os resultados quantitativos demonstram implicações na qualidade do sono em 

relação à saúde mental dos adolescentes, além de relatarem sintomas físicos e 

dificuldades acadêmicas semelhantes às descritas na literatura internacional.  

Estas informações são reforçadas na análise dos grupos focais, onde os pais 

e profissionais pontuam e relacionam as alterações do sono com os prejuízos nas 

atividades diárias que refletem nas esferas sociais e acadêmicas, além de ocasionar 

sintomas que indicam problemas do sono, conforme descritos nas categorias dos 

grupos focais e na análise dos dados coletados nos questionários a seguir. 

 

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

 

Os recortes das auxiliaram na construção da Escala da Qualidade do Sono em 

Adolescentes – E.Q.S.A. por pontuarem as hipóteses do estudo. As falas dos 

pais/responsáveis reforçam os dados da literatura, revelando aspectos similares aos 

encontrados em estudos internacionais acerca das alterações de sono e dificuldades 

enfrentadas por adolescentes nas esferas sociais e escolares. 

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

[...] meu filho não consegue dormir antes das 23 horas 

[...] de manhã ele fica com muito sono, até na escola por que os 

professores já reclamaram 

[...] é muito difícil acordar para aula, ela demora pra se arrumar, 

mal toma o café da manhã, parece que não acorda de verdade 

[...] dorme muito tarde e acorda tarde também, mas não consegue 

fazer nada direito, às vezes quer dormir até as 13 ou 14 horas, e 

sei que isso não é bom... 

Alteração do 

sono 
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[...] tentei cobrar horário de dormir, mas não me obedece, nem sei 

se dorme por que tem o problema do celular que não larga…  

[...] meu filho reclama de pesadelos 

[...] não consegue dormir cedo 

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

[...] tem muita preguiça, só quer ficar assistindo TV, às 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 não são do jeito que ele quer, 

sem paciência 

[...] vive mal humorada, não conversa com a gente pra ficar mais 

tempo no celular 

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

piorou  

Alteração no 

comportamento 

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

mesma coisa 

[...] prefere ficar em casa “do que” sair para passear 

[...] não se interessa em aprender nada em casa 

Reflexos nas 

atividades 

diárias 

[...] meu filho só dorme assistindo algum desenho ou filme no 

celular 

[...] tenho muita dificuldade em tirar o celular do meu filho à noite, 

se deixar ele fica até o amanhecer  

[...] meu filho já passou a madrugada no computador  

Uso de telas 

[...] já fui chamada na escola por que ela é muito distraída e se 

esquece das coisas, as vezes percebo que ela dorme pouco por 

que passa a madrugada no celular 

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

[...] não consegue ler, mas gosta demais de joguinho de celular 

[...] precisa de ajuda nas atividades, tira notas baixas, não faz as 

tarefas, fico preocupada com isso 

[...] para idade, acho que meu filho escreve e lê mal, falta interesse 

Comprometimen

to acadêmico 

Fonte: Dados da pesquisa (2021). 

 

2.5.2. Categorias referentes ao grupo focal de profissionais:  

 

Juntamente com os recortes das falas dos pais/responsáveis, as informações 

obtidas através das falas de profissionais foram essenciais na elaboração 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 

pouco, isso desencadeia outros problemas 

[...] ensinar sobre a importância de dormir bem nas escolas com 

certeza vai ajudar a conscientizar os adolescentes sobre a 

gravidade da privação do sono 

[...] essa é uma tarefa complexa por que os pais também 

necessitam de auxilio na rotina de sono antes de cobrarem dos 

filhos 

Importância da 

qualidade do 

sono 

[...] um questionário pode ajudar por que vai direcionar as 

informações necessárias para uma avaliação mais criteriosa 

[...] a escala ajudaria a pontuar os indicativos de alteração do sono 

com referências científicas 

[...] não temos uma escala ou questionário próprio para avaliar o 

sono dos adolescentes 

[...] facilitaria por reunir os sinais de alterações num instrumento, 

além da nossa avaliação clínica  

Instrumento de 

avaliação 

[...] ainda não falamos tanto sobre a importância de dormir bem 

para a saúde mental com os jovens, quanto mais cedo alertar, 

menores serão os problemas na vida adulta 

[...] precisamos ensinar desde muito cedo que dormir 

corretamente evita muitos problemas 

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

[...] apontar mais sobre as doenças ligadas ao sono pode ajudar 

por que muitos acham que só insônia e problemas, e temos muito 

mais prejuízos envolvidos em dormir mal 

Sono e Saúde 

Mental 

Fonte: Dados da pesquisa (2021). 

 

2.5.1. Resultados da Escala de Sonolência 

 

Os resultados da Escala de Sonolência - Adolescente demonstram que um 

número elevado de estudantes dorme após as 23h e a maioria apresenta sonolência 

durante o período escolar (T=2,95%), mas não adormecem ou tiram cochilo quando 

estão na escola. Dentre os sinais e sintomas decorrentes da alteração do sono, um 

percentual maior dos respondentes relatou cansaço durante o dia (T=3,03%), 

sonolência diurna, dificuldade para iniciar o sono durante a noite, porém relatam que 

adormecem melhor quando utilizam as telas (TV, celular, tablet), ainda relatam 

episódios de pesadelos durante o período de descanso (T=3,77%) e também 

apresentaram quadros de esquecimento em algum momento do dia, em reação às 

atividades escolares e rotinas diárias. 
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Os resultados demonstram ainda que um número significativo de adolescentes 

desperta ou acorda durante a madrugada, apresentam sonolência quando estão em 

um veículo em movimento por mais de 10 (dez) minutos e quase nunca dormem 

durante o dia, apesar de dormirem menos de 7 e 9 horas diárias.  

Segundo os dados da Escala de Sonolência, os próprios adolescentes 

reconhecem que apresentam alguma alteração do sono e nas atividades diárias, 

pontuam questões que indicam quantidade de horas de descanso abaixo do 

recomendado para o descanso saudável ou recuperar a energia diária, além de 

descreverem ainda que também não descansam o necessário durante o período em 

que dormem (sono insuficiente) e sentem a atenção prejudicada em decorrência da 

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

 

Gráfico 1: Alterações mais frequentes apresentadas por estudantes adolescentes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Fonte: Dados da pesquisa (2021). 

Apesar das alterações descritas pelos estudantes, poucos faltaram à aula em 

decorrência de sonolência, e um percentual baixo refere uso de algum estimulante 

para diminuir o sono. Em relação ao período de pandemia por coronavírus, os dados 

demonstram que apenas 17,14% dos respondentes não apresentaram nenhuma 

alteração da rotina do sono neste período e 21,43% apresentaram alterações leves, 

no entanto, um percentual alto chama a atenção no que se refere às alterações 

moderadas (40%), graves (12,86%) e muito graves (8,57).  

Quanto às alterações mais frequentes, os estudantes pontuaram as seguintes, 

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

Sinto-me mais irritado e sem paciência 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 cabeça 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% 

Insônia ou muita dificuldade em dormir 6,64% 

Pesadelos 3,13% 

Fonte: Dados da pesquisa (2021). 

 

Os grupos focais indicaram sobre a compreensão dos pais e dos profissionais 

acerca da necessidade da qualidade do sono no desenvolvimento e na qualidade de 

vida dos jovens, com ênfase nas dificuldades escolares e alterações que corroboram 

a saúde mental. Estas informações validaram os dados apresentados na coleta com 

o questionário na amostra de adolescentes e reforçaram a hipótese do estudo sobre 

as implicações da qualidade do sono na saúde mental.  

 

2.6. Percurso de Análise 

 

 Inicialmente, realizamos uma revisão bibliográfica acerca do tema com o intuito 

de reunir informações e escolher um instrumento para a coleta de dados com 

adolescentes, no entanto, diante da escassez de estudos nacionais e instrumentos 

específicos para a faixa etária que viabilizasse a coleta de dados, esta revisão nos 

possibilitou formular um questionário que foi utilizado na pesquisa de campo para 

coleta de dados quantitativos. 

Segundo Minayo (2000) o pesquisador deve possibilitar condições de 

readaptação e flexibilidade na interação com o grupo estudado, por isso em virtude 

das medidas de segurança diante da pandemia por coronavírus, a pesquisa 
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aconteceu em sua totalidade de forma remota, com a aplicação dos questionários e 

encontros dos grupos focais de forma on-line.  

O estudo quantitativo objetivou investigar e descrever a prevalência de 

sintomas de alterações do sono em estudantes adolescentes e suas implicações nos 

âmbitos sociais e escolar, para tanto, elaboramos um questionário para coleta de 

dados baseado nas características da rotina escolar e atividades diárias de jovens 

brasileiros. As questões do questionário e da escala de sonolência utilizados na 

pesquisa de campo foram pensadas de acordo com a realidade dos estudantes 

brasileiros, com características e referencias dos hábitos de sono e rotina escolar em 

relação às implicações na saúde mental, conforme ANEXO G.  

Diante das recomendações e medidas de segurança em meio à pandemia, a 

pesquisa foi realizada em sua totalidade de forma on-line com os adolescentes e os 

grupos focais, ambos contatados via whatsapp primeiramente e dentro dos 

parâmetros da pesquisa quantitativa.  

No trabalho de campo, para a distribuição dos questionários com amostra de 

adolescentes, utilizamos a técnica snowball sampling ou amostragem por bola de 

neve e enviamos o convite de participação junto ao link de acesso via grupos de 

whatsapp de pais e professores, essa técnica possibilitou um maior alcance de 

estudantes, considerando o período de aulas remotas e o distanciamento social, 

restrições necessárias para segurança dos alunos em momento de pandemia, com 

isso foi possível estender a coleta de dados em todo o território nacional.   

 A parte qualitativa da pesquisa foi desenvolvida com base nas informações dos 

grupos focais; ambos nortearam questões que corroboram a relevância da qualidade 

do sono em relação à saúde mental para o desenvolvimento saudável. Ainda foram 

levantadas informações acerca da identificação dos sintomas de alterações do sono 

em relação a mudanças no comportamento e suas associações com os problemas do 

sono.  

 Os participantes dos grupos focais foram convidados aleatoriamente, por 

whatsapp e informados sobre os objetivos da pesquisa, o anonimato na participação 

e que a pesquisa não acarretaria qualquer prejuízo, em respeito às diretrizes e normas 

regulamentadoras da pesquisa com seres humanos e conformidade com a Resolução 

nº 466/12. Os dois grupos foram gravados em MP3, em seguida transcritos 

mecanograficamente para análise do conteúdo.  
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No grupo focal dos pais as informações foram organizadas no formato de 

entrevista semiestruturada, que possibilitou descrever o conhecimento dos pais sobre 

a importância da qualidade do sono para a saúde mental dos jovens e a relevância da 

identificação dos sintomas diante de mudanças no comportamento apresentados por 

adolescentes. 

 O encontro do grupo focal dos pais/responsáveis contou com a participação de 

12 pais e mães, com duração de 60 minutos, e foram realizadas 03 perguntas 

disparadoras, sendo: “Você como pai/mãe acha que a qualidade do sono pode 

influenciar no desenvolvimento mental do seu filho? Você considera que seu filho 

dorme de forma adequada e o suficiente para desempenhar bem suas atividades 

escolares e atividades diárias? Você percebe alguma alteração no comportamento do 

seu filho que possa ter ligação com o sono?” 

 Estas perguntas geraram informações adicionais sobre o uso das tecnologias 

de forma correta e necessidades de orientação, considerando também as adaptações 

da rotina no período de aulas remotas, ainda, foram sinalizados pontos como a 

importância de difundir informações aos adolescentes a fim de conscientizar sobre o 

benefício de manter uma rotina saudável de sono e como essas mudanças implicam 

na qualidade de vida e na saúde mental. Foi apresentado um esboço 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 avaliação dos sintomas de alterações 

do sono, e posteriormente, seria agregado a produções técnicas direcionadas aos 

adolescentes, representadas por artigos e ferramentas de fácil acesso a população, 

como artigos em jornais locais, mídias interativas para adolescentes (app, quiz, 

formulários, vídeos) e informativos atualizados acerca do tema. 

O grupo focal de profissionais da saúde e educação, contou com 06 

participantes, sendo: 02 médicos, 01 professora, 01 psicopedagoga, 01 psicóloga e 

01 pedagoga; como critério de inclusão, todos deveriam desempenhar atividades de 

laborais com o público alvo da pesquisa. O encontro teve duração de 60 minutos, e 

foram realizadas 02 perguntas disparadoras, sendo: “Reunir informações sobre saúde 

mental e alterações do sono podem colaborar para identificação dos sintomas? Um 

instrumento que reunisse informações sobre o sono e indicasse sinais de alerta 

contribuiriam para uma melhor avaliação clínica?  

Neste grupo, as informações também foram organizadas no formato de 

entrevista semiestruturada a fim de analisar a aplicabilidade e relevância de um 
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instrumento de avaliação do sono que contribuísse para o trabalho dos profissionais. 

O esboço da Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes – E.Q.S.A. foi 

apresentado como protótipo de um instrumento de avaliação da qualidade do sono 

especialmente desenvolvido para adolescentes, com características nacionais acerca 

da rotina escolar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Descrição do Produto Técnico 
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A presente produção técnica (Apêndice A) é um produto não patenteável, 

registrado como Manual/Protocolo e desenvolvido junto ao Programa de Pós-

Graduação em Psicologia - Mestrado Profissional em Psicologia da Universidade de 

Santa Cruz do Sul - UNISC.  

Este produto técnico foi elaborado junto ao questionário de pesquisa utilizado 

para coleta de dados nacionais durante a pesquisa/intervenção intitulada “Sono e 

Saúde Mental na Adolescência”, que teve por objetivo compreender como o sono 

influencia na saúde mental de adolescentes entre 12 e 18 anos de idade e quais as 

queixas mais frequentes decorrentes das alterações do sono nesta parcela da 

população, em especial as queixas e dificuldades ligadas à aprendizagem, 

apresentadas no âmbito escolar.   

A Escala da Qualidade do Sono em Adolescente - E.Q.S.A. destina-se a 

aplicação clínica por profissionais da saúde que atuam com o público adolescente, 

com o intuito de identificar sintomas de alterações do sono que interfiram na saúde 

mental, segundo as orientações descritas no Manual de Aplicação. Este instrumento 

possibilita reunir o maior número de informações acerca das dificuldades e alterações 

relacionadas ao sono e à saúde mental dos estudantes, considerando os desafios da 

atualidade em identificar precocemente sinais de alterações que desencadeiam danos 

à saúde mental. 

A produção técnica foi baseada e descrita em conformidade e orientações do 

Relatório de Produção Técnica da Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de 

Nível Superior (CAPES), que apresenta as metodologias de avaliação da produção 

tecnológica e técnica correspondente a 21 produtos, suas categorizações, tipos e 

subtipos. (CAPES, 2019).  

A Escala de Qualidade do Sono em Adolescente – E.Q.S.A. foi elaborada a 

partir da observação e investigação acerca das queixas de pais e profissionais que 

lidam diretamente com adolescentes e as dificuldades na rotina de sono e suas 

implicações nas atividades diárias.  

Em conformidade com as orientações para elaboração de produção técnica, 

este instrumento classifica-se como uma tecnologia e produto/material não 

patenteável, de médio teor inovativo; combinação de conhecimentos pré-

estabelecidos, descrita na modalidade: Técnica na área de saúde e Material de 

referência. (CAPES, 2019).  
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A escolha por um instrumento de aplicação apenas por profissional parte da 

preocupação em avaliar aspectos subjetivos, assim como possibilitar também a 

avaliação com adolescentes que apresentam dificuldades ou limitações na 

capacidade cognitiva e intelectual. 

A literatura internacional descreve a necessidade de estudos que contribuam 

para disseminar informações acerca dos danos apresentados por jovens com 

alterações 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 carência de instrumentos para avaliação do sono e sua influência 

na qualidade de vida de adolescentes, estudos posteriores que contemplem esta 

parcela de brasileiros são necessários para melhor compreensão dos 

comportamentos disruptivos e das dificuldades apresentadas em decorrência das 

alterações do sono e suas implicações na saúde mental, especialmente no âmbito 

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 ações que colaborem com os serviços 

prestados à população adolescente, visando o bem-estar social diante dificuldades 

decorrentes das alterações do sono na esfera sócio-educativa. 

Quanto à complexidade, o produto técnico foi elaborado de forma clara, 

acessível e informativa, a fim de possibilitar o desenvolvimento de estratégias e 

intervenções aos problemas que influenciam a qualidade do sono, a saúde mental e 

o desenvolvimento escolar dos adolescentes brasileiros.  De fácil acesso, o 

instrumento pode ser aplicado em diferentes grupos de adolescentes, considerando 

também fatores relacionados às características sócio-demográficas.  

Podemos ressaltar o impacto e benefícios da Escala da Qualidade e do Sono 

em Adolescentes – E.Q.S.A. por se tratar de uma ferramenta capaz de melhorar a 

avaliação clínica realizada pelo profissional, com a possibilidade de reunir os sintomas 

e sinais subjetivos em uma análise mais objetiva.  

Estudos que considerem as características da população adolescente 

brasileira e seus contextos nos âmbitos de convivência e desenvolvimento são 

necessários para atuação preventiva e promoção da qualidade de vida.  

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

Descrição do Instrumento: Este material foi desenvolvido junto ao PPGPSI - 

Programa de Pós Graduação 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 alterações do sono que afetam o desenvolvimento 

acadêmico e as atividades diárias.   

Quem pode aplicar: Profissionais da Saúde (médicos, psicólogos, psicopedagogos, 

neuropsicólogos) 

Público Alvo: Adolescentes entre 12 e 18 anos  

Material: Versão Digital e Versão Manual  

Acesso: World Wide Web (www) 

Aplicação: Individual, realizada pelo profissional examinador 

Tempo de Aplicação: Aproximadamente 15 (quinze) minutos 

Correção: Versão Digital = Correção Automática e Versão Manual = Correção Manual 

conforme instruções de aplicação/correção descritas no Manual de Aplicação. 

Resultados: Escore Total / Número correspondente a soma dos valores referentes a 

cada resposta, conforme orientação de pontos descritos nas opções de respostas. 

Correção e Interpretação: A pontuação total varia entre 0 e 80 pontos. Escores mais 

altos indicam mais alterações do sono em relação à saúde mental e hábitos escolares.  

Referência: Escores e Critérios/Avaliação 

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

De 20 - 40 pontos - Sinais leves de alterações do sono. Recomenda-se avaliar a rotina 

para identificar os aspectos desencadeantes das alterações do sono. 

De 40 - 60 pontos - Sinais moderados de alterações do sono, com possíveis danos à 

rotina escolar. Indicativo para intervenções. Investigar através de entrevista clínica 

sinais e sintomas para ajustar rotina escolar e atividades diárias. Orientação aos 

responsáveis e adolescentes. 

De 60 - 80 pontos - Sinais acentuados de alterações do sono, com problemas no 

âmbito escolar e social. Indicativo para intervenções. Encaminhar para profissional 

especializado e/ou equipe multidisciplinar para tratamento e acompanhamento dos 

sintomas. 
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 Para aplicação correta desta escala, o profissional deverá seguir todas as 

informações descritas no Manual de Aplicação.  

 

Importante: Este é um instrumento de avaliação clínica por profissional da saúde, 

características subjetivas também devem ser analisadas, portanto, não se pode fazer 

um diagnóstico de transtornos do sono apenas com a utilização desta escala. 

 

3.2 Apresentação 

 

Versão Digital - Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. com 

correção on-line automática. 

Versão Manual - Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes - E.Q.S.A. e 

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

 

3.3 Aplicação 

 

A E.Q.S.A. permitirá compreender melhor sobre o sono do adolescente e 

avaliar se existem problemas em relação à saúde mental e ao desenvolvimento 

escolar.  

A aplicação poderá ocorrer de duas formas, de acordo com a possibilidade do 

profissional examinador;  

Primeira opção: O examinador acessa a escala por meio do link previamente 

disponibilizado e realiza a aplicação em formato de uma entrevista estruturada, 

seguindo as questões disponíveis na plataforma e acessando o resultado logo após a 

finalização da avaliação. O resultado pode ser impresso ou salvo em PDF, com os 

dados do paciente, dia e hora da aplicação.  

Segunda opção: O examinador poderá disponibilizar a folha de aplicação e uma 

caneta, e orientar o adolescente a ler e responder cada uma das 20 perguntas na 

escala, de acordo com as opções de respostas apresentadas na mesma, marcando 

com X a resposta correspondente aos seus hábitos de sono nos últimos três meses.  

Para aplicação da escala em adolescentes com algum comprometimento na 

leitura, sugere-se que as perguntas sejam aplicadas conforme orientações na opção 

on-line, em forma de entrevista estruturada, para melhor avaliação.  
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 Após a finalização da Escala da Qualidade do Sono em Adolescentes – 

E.Q.S.A. e do Manual de Aplicação, os conteúdos foram ajustados para a 

apresentação e utilização digital, visando uma forma prática, eficiente e acessível aos 

profissionais avaliadores.  

 Ambos acessíveis nos seguintes endereços eletrônicos:  

➢ E.Q.S.A.: <https://my.forms.app/form/61f96d41ed8dd615282d5d85> 

➢ Manual de Aplicação: <https://drive.google.com/file/d/1QyXP7qe9QOpUaGg-

WRKj5GVjiV4B2X9D/view?usp=sharing> 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONCLUSÃO 

 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 situações preocupantes. A pandemia por coronavírus nos revelou a grande 

necessidade de adaptação, algumas vezes em ocasiões improváveis e de extrema 

busca por equilíbrio, principalmente em relação aos impactos à saúde mental de 

todos.  

https://my.forms.app/form/61f96d41ed8dd615282d5d85
https://drive.google.com/file/d/1QyXP7qe9QOpUaGg-WRKj5GVjiV4B2X9D/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QyXP7qe9QOpUaGg-WRKj5GVjiV4B2X9D/view?usp=sharing
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 Em meio ao cenário de restrições 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 tão delicado como a saúde 

mental de nossos jovens.  

O uso da tecnologia, tão presente na vida dos adolescentes, tornou-se um fator 

positivo que nos possibilitou direcionar uma nova forma de comunicação com os 

estudantes, pais e profissionais.  

Nesse novo cenário de pesquisa, utilizando as telas como ferramentas 

essenciais para nos aproximarmos, surgiu a nossa produção técnica, a Escala de 

Qualidade do Sono em Adolescente – E.Q.S.A.; representada por um instrumento de 

avaliação no formato digital, com indicadores dos sinais e sintomas de alterações do 

sono e suas implicações na saúde mental e aprendizagem. Esta escala tem por 

finalidade colaborar com o trabalho dos profissionais de saúde em identificação os 

problemas decorrentes das alterações de sono em adolescentes, além de subsidiar 

estudos posteriores nesta parcela populacional.  

Este produto técnico acompanhará outras produções, já em andamento, sendo: 

um Quiz para os adolescentes, com informações para uma autoavaliação dos hábitos 

de sono em relação às atividades escolares e diárias; também em fase de 

desenvolvimento; um projeto de validação para o instrumento E.Q.S.A. e um estudo 

de prevalência mais detalhado acerca dos impactos acadêmicos envolvidos na 

qualidade do sono e saúde mental. 

 Retomando as etapas desenvolvidas nesta pesquisa, no primeiro capítulo; 

nossa revisão bibliográfica foi fundamental para a elaboração do questionário de 

coleta de dados com os adolescentes e que posteriormente, subsidiou a nossa 

produção técnica. Nesta revisão também foi possível observarmos a necessidade de 

estudos nacionais que contemplem a parcela de estudantes adolescentes e 

informações acerca da importância da qualidade do sono em relação à saúde mental 

e o desenvolvimento escolar.  

Os encontros com os grupos focais, no formato virtual, revelaram uma nova 

modalidade de contato com o público e a possibilidade de levarmos informações 

baseadas em evidências científicas à população, de uma maneira rápida, acessível e 

eficaz. Estes grupos proporcionaram bases essenciais para a elaboração da Escala 

da Qualidade do Sono em Adolescente - E.Q.S.A. e reafirmaram as informações 
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descritas nos dados quantitativos dos questionários acerca das alterações de sono e 

os desafios presentes na vida dos adolescentes brasileiros. 

Destacamos a necessidade de novos estudos sobre as implicações da 

qualidade do sono e intervenções em relação aos problemas de saúde mental e 

desenvolvimento escolar, assim como a importância da identificação precoce dos 

sintomas com o intuito de atenuar os prejuízos acadêmicos e sociais. 

Existe ainda a necessidade de conscientização, conhecimento e intervenções 

acerca das dificuldades que corroboram a importância do sono para a saúde mental, 

com foco nos adolescentes, profissionais da saúde 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 servirá de base para novos estudos por 

evidências que viabilizem a identificação de alterações acadêmicas, inferências na 

saúde mental, sono e qualidade de vida, além de estudos de prevalência e 

longitudinais que investiguem mudanças no sono e distúrbios psicológicos 

relacionados à idade. 

 Os dados obtidos nesta pesquisa retrataram informações similares aos dados 

internacionais descritos na literatura que enfatizam intervenções. Por isso, 

acreditamos que medidas preventivas em relação aos problemas do sono podem 

qualificar a saúde mental e reduzir comprometimentos na vida adulta. (AMRA et al., 

2017; OWENS& WEISS,2017; FIELD, 2017).  

 Neste viés, esta pesquisa em território nacional, compreendeu como o sono 

influencia na saúde mental e quais as dificuldades apresentadas por adolescentes. A 

partir da pesquisa, narrativas e análises, consideramos eficaz a identificação das 

alterações que influenciam na qualidade do sono para a prevenção e a promoção da 

saúde mental.  

Sabemos que danos sociais e acadêmicos corroboram fatores psicológicos 

essenciais ao desenvolvimento saudável dos adolescentes, no entanto, estes danos 

podem ser amenizados com estratégias e intervenções voltadas para a prevenção de 

problemas na vida adulta.   

Diante do exposto, a produção técnica desenvolvida propõe qualificar o 

trabalho dos profissionais de saúde, por contribuir na identificação dos sintomas de 

alterações do sono e manifestações no âmbito escolar. A Escala da Qualidade do 
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Sono em Adolescente - E.Q.S.A. é de fácil acesso e disponível através de plataforma 

digital com seu Manual de Aplicação.  

Configura instrumento pioneiro no Brasil que permitirá nova abordagem acerca 

dos reflexos resultantes das modificações no ritmo de sono em relação às implicações 

na saúde mental de adolescentes, em destaque no âmbito escolar. 

Por fim, esperamos que as informações obtidas e o produto técnico contribuam 

para incentivar novas pesquisas relacionadas ao assunto, por se tratar de um tema 

com vasto campo exploratório no Brasil.  

Enfatizamos ainda que qualidade do sono corrobora aspectos ligados ao 

sofrimento psicossocial e o agravamento de problemas apresentados na 

adolescência, frente às convocações sociais e tecnológicas da atualidade. Diante 

disso, acreditamos na necessidade de intervenções que possibilitem atuação na 

prevenção aos vários problemas acadêmicos, reduzindo também impactos na saúde 

pública. 
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ANEXO A - Carta de Apresentação 
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ANEXO B - Parecer Consubstanciado do CEP 
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ANEXO C - TCLE-R (Questionário Adolescente) 
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ANEXO D - TALE (Questionário Adolescente) 
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ANEXO E - Termo de Confiabilidade 
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ANEXO F - Normas para Submissão na Revista Psicogente
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ANEXO G - Questionário do Sono Adolescente (coleta de dados) 
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APÊNDICE 
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APÊNDICE A - Produto Técnico 

E.Q.S.A. - Escala da Qualidade do Sono em Adolescente 
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Opção de contato via whatsapp, disponível para 

eventuais dúvidas e/ou informações. 

Posteriormente mais opções, como contato via 

facebook ou telefone. 
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Apresentadas 05 (cinco) opções de resposta para 

selecionar, com as referencias de incidências das 

alterações, conforme scores descritos no Manual de 

Aplicação. 
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Informações adicionais contendo: 

 

➢ Data da aplicação da E.Q.S.A. 

 

➢ Dados de identificação do paciente 

 

➢ Idade do paciente 
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Resultado automático, conforme as respostas do 

avaliado. 
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Opções de impressão e/ou PDF (contendo as 

respostas, pontuação, identificação do paciente e 

data da aplicação)  
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APÊNDICE B 

E.Q.S.A. - Escala da Qualidade do Sono em Adolescente - Manual de Aplicação 
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