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O cuidado do ciclo sono-vigilia na adolescéncia: uma abordagem desde a educacdo em satide da equipe de enfermagem
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A adolescéncia é uma etapa com necessidades bioldgicas, psicologicas e sociais especificas. Mudancas fisioldgicas relevantes
se relacionam a seu ciclo sono-vigilia por fatores bioldgicos e sociais, que geram consequéncias na sua saude fisica, mental e
em suas fungoes e papeis sociais. Acdes de prevencdo e promogao da saude dirigidas pelos enfermeiros no cuidado integral
do adolescente devem se encaminhar a promover seu autocuidado, qualidade vida e desenvolvimento. A presente pesquisa
teve por objetivo documentar as causas e efeitos da privagao do sono nos adolescentes e os cuidados que, desde a educagao
em saude, a equipe de enfermagem deve adotar para intervir. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica através do
levantamento de dados com abordagem qualitativa. Uma posterior leitura critica permitiu estabelecer categorias para a analise
da informacgao obtida. Como resultados se discutem uma revolugdo hormonal que induz o atraso de fase no ciclo, o atraso na
secregdo de melatonina, horménio que promove o dormir, com a aparigao tardia da sensagao de sono e dificuldades de
acordar cedo a cada manh3, somados as novas possibilidades de socializacdo e outras demandas sociais, habitos e praticas
ndo saudaveis de sono, criando-se um circulo vicioso de falta de sono, sonoléncia diurna excessiva e privagao croénica,
gerando atraso no desenvolvimento puberal, mudangas no estado de animo com predominio de agressividade e depressao,
reducdo de respostas adequadas a situagGes problematicas, diminuicdo do rendimento escolar, problemas de memoria,
aumento no tempo de execucdo das tarefas, aumento do risco de obesidade, predisposicdo a acidentes e uso de alcool e
substancias psicoestimulantes. Adolescentes e suas familias precisam conhecer esta tematica, aprender e inserir habitos
saudaveis de sono que incluam regularidades nos horarios de dormir e acordar, uso adequado dos aparelhos eletronicos e
tecnologias digitais, pratica regular de atividade fisica, alimentacdo sadia, reconhecimento de sinais de alarme dos transtornos
de sono. Em concluséo, a educacao em saude, realizada individual ou grupalmente pelos enfermeiros é uma intervencao para a
abordagem desta condigéo bioldgica-social nos adolescentes, um enfoque essencial pelas multiplas consequéncias que gera e
que se inter-relacionam com outros problemas de satde. O trabalho interdisciplinar € importante, por tanto, deve incluir, além
dos profissionais de salde, a escola e os educadores.
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