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INTRODUCAO

O nosso trabalho € um estudo sobre a importancia do sono na vida dos
adolescentes, analisando tambéem a influéncia da pandemia do COVID-19 na sua
rotina.

O sono, estado marcado pela diminuicao da consciéncia, reducao dos
movimentos musculares esqueléticos e lentificacao do metabolismo, € um processo
neuroguimico que tem grande importancia para a qualidade de vida dos seres
humanos. Este € um estado vital, complexo, essencial que permite ter uma boa
saude, alem de disposicao fisica e mental.

O estudo do sono em adolescentes é fundamental, pois sabe-se da grande
iInfluéncia dele em diversos aspectos da saude e rotina dos mesmos. Uma ma noite
de sono pode levar a problemas multifatoriais.

PROBLEMATIZACAO

E importante avaliar se a maioria dos jovens de hoje dorme o tempo suficiente para
ter saude, bom desempenho em suas tarefas diurnas e suas funcdes cognitivas.
Diante do exposto surgiu a seguinte gquestao: Uma rotina de sono ruim pode afetar o
cotidiano dos adolescentes?

JUSTIFICATIVA

A0 nosso Interesse pelo tema somou-se 0 que encontramos de informacao
proveniente sobre a grande importancia do sono na vida das pessoas. Isso levou-
nos a perceber a grande relevancia social e cientifica do nosso trabalho, pois visa
melhorar a qualidade de vida dos adolescentes, levando informacao.

HIPOTESE

Acreditamos gue uma ma noite de sono pode afetar algumas funcdoes cotidianas dos
adolescentes. Pressupomos que grande parte dos jovens dorme menos de 8 horas
por noite, e que também o tempo de horas dormidas, comparando antes e depois
da pandemia, tenha diminuido.

OBJETIVO

Geral

Estudar e levantar dados sobre a rotina de sono dos adolescentes, para analisar se
a qualidade do sono interfere no cotidiano.

Especifico

« Levantamento bibliografico sobre o assunto.

« Construcao do gquestionario e realizacao da pesquisa, para adolescentes, com a
finalidade de descobrir os principais motivos de uma possivel falta de sono e o
guanto isso os atrapalha.

 Andlise da qualidade do sono antes e durante a pandemia do COVID-19 dos
entrevistados.

« Ao final da nossa analise, apresentar sugestdoes, por meio de folhetos
explicativos, aos participantes com o0 objetivo de contribuir com a melhor
gualidade e habitos saudaveis de sono.

METODOLOGIA

De acordo com a plataforma APICE/FEBRACE, o presente trabalho pode ser
classificado, quanto ao meéetodo, como cientifico. Quanto aos objetivos, fol um
trabalho exploratorio. Quanto aos procedimentos, foi pesquisa de campo e
bibliogréfica.

Para atingirmos 0S nossos objetivos estudamos, elaboramos um questionario
gque fol apresentado a adolescentes do nosso convivio, predominantemente do
Colegio Renascenca. Verificamos se houve diferenca no padrao de sono
apresentado pelos entrevistados antes e durante a pandemia do COVID-109.
Analisamos os dados obtidos e a partir da conclusao, demos um retorno aos
participantes.

Os questionarios foram enviados aos participantes por meio do aplicativo
WhatsApp. Por se tratar de pessoas menores de idade, solicitamos e foram
enviadas autorizacoes dos responsaveis para a participacao na pesquisa.

As autorizacoes se encontram reunidas no link a sequir:
https://drive.qgoogle.com/file/d/1n2n3UZQ0ZbRLVONIKBsDOgeYOQbHoeY5w/view?usp=sharing

Os entrevistados receberam um folheto explicativo sobre a importancia do sono,
com o intuito de contribuir lembrando a todos a sua importancia para a qualidade de
vida.

RESULTADOS
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FIGURA 1 - Grafico referente aos dados coletados na questéao:
guantas horas vocé dormia/dorme, em média, por noite?

FIGURA 2 - Grafico referente aos dados coletados na questao:
depois de poucas horas de sono vocé tem dificuldades para...
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FIGURA 3 - Grafico referente aos dados coletados na questao:
0 que vocé faz/fazia antes de dormir?

FIGURA 4 - Grafico referente aos dados coletados na questdo: que
horas vocé costumava levantar durante a semana antes e durante a
pandemia do Covid-19?

DISCUSSAO

A pandemia acabou levando a uma restricdo no numero de entrevistados.

A maior parte dos 58 entrevistados relatou que dormia mais horas por noite
antes da pandemia, fato que pode ser atribuido a falta de uma rotina mais rigida
de costumes nesse periodo.

Como era de se esperar, apos uma noite de menos horas de sono, as
atividades que reguerem concentracao, como: prestar atencao na aula, estudar,
fazer tarefas da escola ou ler, sdo prejudicadas. Esses dados, tambem
respaldados pela literatura cientifica, confirmam dados apresentados por
diversos autores e comprovam a hipotese apresentada.

Pode-se dizer que alguns habitos pouco saudaveis, como o uso de celular,
ver tv ou comer antes de dormir, tornaram-se mais frequentes durante a
pandemia na populacao analisada. Dado positivo também foi encontrado, com
mais pessoas fazendo relaxamento, meditando ou mesmo lendo, antes de
dormir.

CONCLUSAO

Com base no gque foi apresentado, € possivel concluir que a hipotese estava
correta, uma ma noite de sono afeta as funcdes cognitivas dos adolescentes que,
na maioria dos casos, relataram que dormem de 6 a 8 horas por noite, tambéem
sendo possivel notar diminui¢cdes nas horas dormidas ao comparar antes e depois
da pandemia. Dentro das expectativas, acreditamos que levar a informacao aos
participantes contribuira com a melhoria da qualidade de vida deles.
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