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Resumo

Uma das caracteristicas mais marcantes nos adolescentes é o atraso de fase no ciclo sono-
vigilia, que pode levar a mudancas no cronotipo, que passa a apresentar uma tendéncia a
vespertinidade. Essa tendéncia a vespertinidade, ao entrar em confronto com os horarios
escolares, pode levar a reducdo do tempo de sono, jetlag social, sonoléncia diurna, que por sua
vez podem gerar pior desempenho cognitivo e académico. Portanto, este estudo teve como
objetivo avaliar a relacdo entre o cronotipo e o ciclo sono-vigilia (CSV), a sonoléncia diurna e
atencdo em adolescentes do turno matutino de escolas de Natal. Participaram do estudo 207
adolescentes (idade: 15,7+1,3 anos), de ambos 0s sexos (133 meninas), matriculados no ensino
médio. Os participantes responderam aos questiondrios: “A Satude e o Sono”, o Questionario
de Consumo Alimentar, além do Diario de Sono por 10 dias, que continha a Escala de
Sonoléncia de Maldonado. A Meia Fase do Sono Corrigida (MFSc), indicador do cronotipo e
base para o calculo do lag social foram calculados a partir dos dados do diario sono. A atencao
foi avaliada pela Tarefa de Execugdo Continua, entre 7:30h e 9:30h durante os dias de aula com
aplicacdo Unica. De forma geral, a amostra apresentou horarios de deitar e levantar mais cedo,
menor tempo na cama e maior sonoléncia ao despertar na semana (Anova, p < 0,0001). Em
relacdo ao cronotipo, os vespertinos deitaram e levantaram mais tarde independente do dia da
semana, apresentando maior irregularidade nos horarios de deitar e levantar, e nivel de Lag
Social (Anova - Sidak, p < 0,0001). Por sua vez, 0s matutinos apresentaram maior tempo na
cama no fim de semana, assim como, maior irregularidade do tempo na cama (Anova - Sidak,
p <0,01). Em relacdo a atencdo, o maior tempo na cama na noite anterior a tarefa previu uma
maior porcentagem de respostas corretas para alerta fasico (f = 0,038, p < 0,01). Entretanto,
uma maior tendéncia a vespertinidade previu um maior percentual de respostas corretas no
alerta tonico (B = 0,022, p < 0,01), atencao seletiva (B = 0,009, p < 0,01) e alerta fasico (B =
0,036, p < 0,05), e menor percentual de omissfes na atengéo seletiva (p = -0,010, p < 0,01).
Embora o cronotipo apresente relagdo com o ciclo vigilia e a atencdo em adolescentes, mais
estudos sao necessarios para investigar a relacdo entre a vespertinidade e a atencao.

Palavras-Chave: ritmo circadiano; padrao temporal de sono; performance cognitiva; privacao

de sono; vespertinidade.



Abstract

One of the most remarkable characteristics in adolescents is the phase delay in the sleep-wake
cycle, which can lead to changes in the chronotype, which starts to present a tendency to
eveningness. This tendency to eveningness when confronted with school starts time can lead to
a reduction in sleep time, social jetlag, diurnal sleepiness, which in turn can lead to worse
cognitive and academic performance. Therefore, this study aimed to assess the relationship
between the chronotype and the sleep-wake cycle (SWC), diurnal sleepiness and attention in
adolescents in the morning shift of schools in Natal. 207 adolescents of high school (age: 15.7
+ 1.3 years; 133 girls) participated in the study. The participants answered the questionnaires:
“Health and Sleep”, the Food Consumption Questionnaire, the Sleep Diary for 10 days, which
contained the Maldonado Sleepiness Scale. The midsleep on free days sleep corrected (MFSc),
used as chronotype indicator and basis for calculating social jetlag were calculated from the
data of the sleep diary. Attention was assessed by the Continuous Performance Task, between
7:30 AM and 9:30 AM during school days with a single application. In general, the sample had
times to go to bed and get up earlier, less time in bed and more sleepiness on awaking during
the week (Anova, p <0.0001). In relation to the chronotype, the evening types go to bed and
wake up later, regardless of the day of the week, with higher irregularity in bedtime and waking
times, and higher level of Social jetlag (Anova - Sidak, p <0.0001). On the other hand, morning
types had more time in bed at the weekend and more irregular time in bed (Anova - Sidak, p
<0.01). Regarding attention, the longer time in bed at the night before the task predicted a higher
percentage of correct responses for phasic alertness (p = 0.038, p <0.01). However, a greater
tendency to eveningness predicted a higher percentage of correct responses in the tonic alertness
(B =0.022, p <0.01), selective attention (p = 0.009, p <0.01) and phasic alertness (p = 0.036, p
<0.05), and a lower percentage of omissions in selective attention (f = -0.010, p <0.01).
Although the chronotype was related to the wakefulness and attention cycle in adolescents,
further studies are needed to investigate the relationship between eveningness and attention.

Key words: circadian rhythm; temporal sleep pattern; cognitive performance; sleep deprivation;

eveningness.
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1. INTRODUCAO
1.1. Ritmos bioldgicos x Horarios Escolares

Segundo a OMS a adolescéncia é uma fase da vida que se inicia aos 10 anos de idade e
termina aos 19 anos. Durante a transicdo da infancia para adolescéncia ocorre um atraso
evidente no horario de sono do individuo, que passa a ter preferéncia por horarios mais tardios
para iniciar o sono (Carskadon et al., 1993; Andrade et al., 1993), que se torna mais evidente
nos fins de semana e férias escolares (Crowley et al., 2006; Sousa et al, 2009). Os adolescentes
tém se apresentado cada vez mais sonolentos e desatentos em sala de aula. Um dos possiveis
motivos para esses acontecimentos € o horario do inicio das aulas pela manhd, que tende a
encurtar o tempo na cama dos adolescentes, deixando-os privados de sono e sonolentos nos
horéarios matutinos, levando até mesmo a ocorréncia de cochilos durante as aulas (Wahlstrom,
2014; Owens, 2010). Isso nos leva a refletir sobre como um ambiente de aprendizado como a
escola acaba falhando em criar condi¢fes que favorecam justamente 0 processo de ensino-
aprendizagem. E importante frisar que esse quadro de privacio de sono e sonoléncia em sala de
aula é decorrente do conflito entre as caracteristicas do ciclo sono-vigilia (CSV) na adolescéncia

e 0s horérios escolares matutinos (Tarokh, 2016).

O ciclo sono e vigilia é regulado por dois processos, o circadiano e 0 homeostatico. O
processo circadiano tem como marcapasso central o Nucleo Supraquiasmatico (NSQ), que gera
variacoes regulares do alerta ao longo das 24 horas, em que temos maior propensao ao alerta
na fase do dia e menor a noite. Enquanto o processo homeostatico é representado pelo débito
de sono acumulado ao longo da vigilia (Borbély, 1982, Daan et al., 1984, Borbély et al., 2016),
em que quanto mais tempo passamos em vigilia, aumentamos a pressdo homeostatica e

consequentemente somos induzidos ao sono (Achermann & Borbély, 2011).
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Durante a adolescéncia, ocorrem modificagfes nos processos circadiano e homeostatico
que regulam o CSV, levando os adolescentes a sofrerem um atraso de fase no ciclo sono-vigilia
e apresentarem maior tendéncia a vespertinidade (Andrade et al., 1993, Carskadon et al., 1993;
Jenni et al., 2005; Carskadon et al., 1998; Mateo et al, 2012). H& hipoteses sobre quais
mudancas geram este atraso de fase nos adolescentes com base em modificacbes no sistema
circadiano, sendo uma delas o alongamento do periodo circadiano durante a adolescéncia
(Carskadon, 2011). Ha também hipoteses que na adolescéncia o processo circadiano passa a ter
uma maior sensibilidade na resposta a luz a noite, momento em que a exposi¢do a luz gera um
atraso de fase levando o individuo a dormir e acordar mais tarde (Carskadon et al., 2002;
Crowley et al., 2014, 2015). Quanto ao processo homeostatico em adolescentes, a propensdo ao
sono tende a ter um acumulo mais lento, fazendo com que o individuo passe mais tempo em
alerta e indo para a cama mais tarde (Carskadon et al., 2004; Hummer & Lee, 2016; Crowley
et al., 2018), assim como, tenha uma maior tolerancia a propensédo a dormir (Jenni et al., 2005).
Em contrapartida, a propensdo ao sono ndo tem alteracdo na velocidade de dissipacédo
(Campbell et al., 2011; Tarokh, Carskadon, & Achermann, 2012). Crowley et al. (2015)
observaram uma maior sensibilidade do sistema circadiano a luz nos pré-adolescentes em
relacdo a adolescentes mais velhos, o que reforca a ideia de que o atraso de fase nessa fase da
ontogenia estaria mais fortemente ligado a modificagdes no sistema homeostatico (Crowley &
Eastman, 2018; Putilov & Verevkin, 2018). Desta forma as mudangas nesse processo
prolongariam a vigilia, aumentando o tempo de exposicao a luz a noite, gerando um atraso de

fase cada vez maior durante a adolescéncia.

Além das modificagfes bioldgicas, fatores comportamentais, tais como a utilizacéo de
smartphones e outros aparelhos eletrénicos, liberdade na escolha do horario de dormir, que
acabam por aumentar a exposicao a luz em horérios mais tardios, atrasam ainda mais 0s horarios

de dormir e acordar em adolescentes. Na direcdo contréria, as obrigacfes sociais como a escola,
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que se inicia cedo, antecipam o horéario de acordar, encurtando o tempo na cama durante dias
de semana. Este conflito gerado entre 0 CSV e o0s horarios sociais resulta em problemas, tais
como privacdo e irregularidade nos horarios de sono (Peixoto et al. 2009; Tarokh, 2016;

Exelmans 2017; Crowley, 2018).

A importancia do sono para a saude, bem-estar, aprendizado e outras func¢@es cognitivas
vem sendo amplamente estudada ao longo dos anos (Rattenborg, 2017), assim como, os efeitos
negativos da privacdo de sono sobre a cognicdo e memoria, que estdo diretamente ligados ao
processo de aprendizagem (Louzada, 2019; Benson & Feinberg 1977; Diekelmann & Born,

2010).

1.2 Cronotipo

O cronotipo é uma caracteristica do sistema circadiano que reflete a fase circadiana
individual. Essa fase é estabelecida quando os ritmos circadianos sincronizam a um ciclo
ambiental como o ciclo claro-escuro, formando uma diferenca de angulo de fase entre esses
dois ritmos. A diferenca individual nesta sincronizacao, gera diferentes padrdes temporais de
sono, temperatura central, niveis hormonais, comportamento alimentar e desempenho fisico e

cognitivo (Horne & Ostberg, 1976; Roenneberg et al. 2007; Goel et al. 2013).

A literatura traz definicdes distintas acerca do que é o cronotipo. A definicdo classica
feita por HOrne e Osterberg (1976) estabelece cronotipo como sendo uma preferéncia individual
sobre os horarios de dormir e acordar. Além disso, esses autores classificaram o cronotipo em
trés categorias: Matutinos, que sao os individuos que tem preferéncia por dormir e acordar cedo,
o0s intermediarios, que sdo a maioria da populacéo e tém predilecéo por horarios nem tao cedo,
nem téo tardios, e 0s vespertinos, que possuem predilecdo por horarios mais tardios para dormir,
acordar e realizar suas atividades. Ademais, um quarto cronotipo foi sugerido por Martynhak

(2010), os chamados bimodais, que seriam individuos que ao responder o questionario de
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Matutinidade e Vespertinidade (Horne & Ostberg, 1976) preferem em certas questdes horarios

matutinos para a realizacdo das atividades e em outras, por horarios mais vespertinos.

Além desta definicdo, outros estudos colocam o cronotipo como sendo definido pela
relacdo temporal estabelecida entre o ritmo interno, como o ciclo sono-vigilia, e um
sincronizador externo, como o ciclo claro e escuro. Essa relacdo varia de individuo para
individuo formando relacbes de fase diferentes entre os ritmos resultando em cronotipos
distintos (Roenneberg, 2007). Atualmente, a definicdo de cronotipo como sendo a preferéncia
individual nos horérios de atividade e de acordar e dormir vem sendo criticada por expressar
apenas preferéncias, que ndo representam a relacdo de fase entre o sistema circadiano e 0s

sincronizadores ambientais (Levandovski et al., 2013).

Ademais, existe uma grande discusséo sobre o cronotipo ser medido de forma subjetiva
ou objetiva (Gershon et al, 2018). H& muito tempo, o cronotipo vem sendo medido de forma
subjetiva por meio de diversos questionarios. Um dos mais utilizados é o Questionario de
Matutinidade e Vespertinidade (Horne & Ostberg, 1976), que avalia o cronotipo por meio de
19 questdes sobre os horarios preferidos ou ideais para acordar e realizar as atividades, gerando
uma pontuacio que vai de 16 (extremamente vespertino) até 86 (extremamente matutino). E
importante lembrar que foram encontradas correlagdes entre a pontuacdo desse questionario e
o ritmo de temperatura. Mais recentemente, foi proposto o Questionario de Cronotipo de
Munique (Roenneberg et al, 2007), que contém questdes sobre os horarios de dormir e acordar
em dias livres e de trabalho, que podem ser avaliados de forma objetiva por meio da actimetria.
O cronotipo é dado pela meia fase do sono corrigida (MFSc) que resulta de um célculo que
considera os horarios de sono nos dias livres e de trabalho. Essa medida é bem validada por
apresentar relacdo com medidas fisiologicas da fase circadiana, como o inicio da secre¢édo de
melatonina (Kantermann et al. 2015), e bastante utilizada devido, principalmente, ao baixo

custo e ser realizada de forma néo invasiva (Roenneberg et al, 2019). Entretanto, questionarios
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representam uma percepcao subjetiva do sono, que podem néo refletir o comportamento em si.
Ademais autorrelatos podem apresentar resultados enviesados, pois o individuo pode fazer o
uso de arredondamentos ou relatar uma noite de sono atipica ao invés de uma noite de sono

padrdo em sua rotina (Girschik et al, 2012).

Recentemente, medidas fisiologicas objetivas da fase circadiana como o inicio da
secrecdo de melatonina em intensidade de luz reduzida e pelo pico ou valor minimo da
temperatura vem ganhando forca, pois através delas é possivel medir a relacdo de fase entre as
medidas fisiologicas e o sincronizador externo, como o ciclo claro-escuro, nos dando um
indicativo de cronotipo (Roenneberg, 2015; Roenneberg et al., 2003; Hofstra et al., 2008). Isso
é visto em trabalhos em que variagdes fisiologicas como o horario da temperatura minima e o
inicio da secrecdo de melatonina ocorrem mais tarde em vespertinos (Baehr et al. 2000;
Mongrain et al. 2006). Essas medidas sdo bem validadas, possuem boa precisdo, porém sdo
consideradas custosas, pois necessitam de um comprometimento maior do participante por
exigirem uma coleta continua e por apresentarem um custo financeiro maior (Kantermann et
al., 2015). Portanto, cada medicdo apresenta pros e contras que devem ser considerados a
depender dos objetivos e publico-alvo da pesquisa. Santisteban et al. (2018) ndo acharam
diferenca significativa entre o cronotipo medido por meio da meia fase do sono obtida com o

Questionario de Cronotipo de Munique e a meia fase obtida por meio da actimetria.

Outra discussdo pertinente dentro da definicdo de cronotipo, € se esta € um traco
(caracteristica definida geneticamente) ou estado (condi¢cdo passageira) do nosso sistema de
temporizacdo circadiano. Podemos notar este tipo de discussao até mesmo nas formas utilizadas
para avaliar o cronotipo e em caracteristicas que o influenciam (Levandovski et al., 2013,
Roenneberg et al. 2019). O questionario de Matutinidade e Vespertinidade proposto por Horne
e Ostberg (1976), por exemplo, avalia o cronotipo como uma preferéncia pessoal em torno dos

horéarios de atividade e descanso do individuo supondo que o0 mesmo esteja livre de pressoes, o
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que faz deste questiondrio uma medicdo do cronotipo como um trago pessoal. De maneira
oposta, 0 questionario de Cronotipo de Munique (Roenneberg, 2007) calcula a meia fase do

sono baseado nos horarios reais de sono da pessoa, 0 que faz dele uma medida de um estado.

Observam-se evidéncias bioldgicas do cronotipo tanto como um traco pessoal como um
estado. Diferencas individuais nos genes que regem o sistema de temporizacao circadiano
geram diferencas nas respostas ao ciclo claro-escuro e no periodo interno de cada individuo, o
que reforca a visdo do cronotipo como um traco (Roenneberg, 2003; Ashbrook et al., 2019).
Entretanto, em estudo com jovens adultos vespertinos, Facer-Childs et al. (2019) observaram
gue a mudanca de habitos, como maior exposicao a luz pela manha e menor exposicao a noite
e a imposicao de uma rotina regular nos horarios de comer e dormir durante algumas semanas,
gerou um avanco de fase de 2 horas nestes individuos, o que corrobora para a visdo do cronotipo
como um estado que varia de acordo com estimulos externos e habitos rotineiros. Desta forma,
podemos afirmar que o cronotipo é um constructo de um traco individual, com uma tendéncia
predefinida geneticamente, que pode mudar de estado ao longo da vida de acordo com as

interacdes com o ambiente.

Portanto, o cronotipo € influenciado por diversos fatores, tais como: genética, fatores
ambientais e sociais, idade, sexo, e até mesmo o local de nascimento ja mostrou interferir na
definicéo do cronotipo (Drennan et al. 1991, Paine et al. 2006, Roenneberg et al. 2007, Natale
etal. 2009, Kim et al. 2010). O cronotipo varia ao longo das fases do desenvolvimento. Criancgas
de forma geral tendem a ser majoritariamente matutinas e tendem a vespertinidade com o passar
do seu desenvolvimento, a partir da entrada na adolescéncia. No inicio da vida adulta, se tem
uma tendéncia a vespertinidade e apds esse estagio os individuos tendem a ficar mais matutinos
novamente com o passar da idade (Roenneberg et al. 2004). Quando a variagdo do cronotipo é
avaliada em relacdo ao sexo, as mulheres tendem a ser mais matutinas do que homens até cerca

dos 30 anos de idade, dos 30 aos 45 nédo parece haver diferenca entre 0s sexos e ap0s 0s 45 as
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mulheres aparentam se tornar mais vespertinas que os homens (Roenneberg et al. 2004; Duarte

etal., 2014).

Além do CSV, o cronotipo é expresso em padrdes de diversos ritmos, como 0 de
temperatura e secrecdo de hormonios. Estudos com alguns ritmos biologicos constataram
diferenca no pico de temperatura, que ocorre 2 horas mais tarde em vespertinos do que em
matutinos; na acrofase da secrecdo de melatonina, que ocorre cerca de 3h depois em
vespertinos; e na acrofase do cortisol, que acontece cerca de 55 minutos depois nos vespertinos

em relacdo aos matutinos (Baehr et al, 2000; Bailey & Heitkemper, 2001; Mongrain et al. 2014).

Estudos sobre a performance cognitiva nos diferentes cronotipos mostraram que
matutinos tendem a ter uma melhor performance na primeira metade do dia, enquanto os
vespertinos apresentam uma melhor execucdo no fim da tarde e inicio da noite (Horne et al.,
1980; Vitale et al., 2013). Esta relacdo entre o horério de avaliacdo de funcbes cognitivas e o
cronotipo, em que matutinos ttm melhor desempenho pela manha e vespertinos mais tarde no
dia, ¢ chamado de “efeito de sincronia” (Hahn et al, 2012). Goldstein (2007) avaliou
adolescentes matutinos e vespertinos quanto a inteligéncia fluida e observou um efeito de
sincronia, em que ambos os grupos se sairam melhor na tarefa realizada em seus horarios ideais,
mas ndo houve diferenca na performance quando foram testados quanto ao vocabulario, que é
considerado um conhecimento “cristalizado”. No entanto, Nowack (2018) ao aplicar um teste
de analogia semantica, observou que 0s matutinos tiveram melhor desempenho tanto em
precisdo quanto em tempo de resposta quando comparados a vespertinos, independentemente
de serem testados em horarios Otimos (matutinos pela manha e vespertinos no fim da
tarde/inicio da noite) ou subotimos (matutinos no fim da tarde/inicio da noite e vespertinos pela

manhd).
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Os estudos citados anteriormente apontam como o efeito da sincronia pode nédo ser uma
regra a depender das fungbes cognitivas. Ademais, outros trabalhos concluem que os matutinos
possuem desempenho melhor em tarefas, tais como as de autocontrole e fungdes executivas,
assim como no desempenho escolar. Por outro lado, em determinadas habilidades como
memoria de trabalho, escrita, leitura e interpretacdo de texto, o individuo vespertino se sai
melhor (Roberts & Kyllonen 1999; Killgore & Killgore 2007; Goldstein, 2007; Piffer et al.,
2014; Cohen-Zion & Shiloh, 2017; Nowack, 2018). Entretanto, é importante frisar que, na
maioria desses estudos, as tarefas sdo realizadas em horéario Unico, geralmente pela manha, o

que pode enviesar o resultado.

Individuos matutinos tendem a acordar e dormir mais cedo (Horne & Ostberg, 1976;
Vollmer & Randler, 2012). Na contramao, os vespertinos dormem e acordam mais tarde, o que
vai contra os horarios de inicio de trabalho ou escola. Esse contraste muitas vezes, leva o
vespertino a ter uma pior eficiéncia do sono, menor duracao de sono nos dias de semana, maior
irregularidade nos horéarios de sono entre os dias de semana e fim de semana, pior qualidade de

sono e a sofrer mais com o jetlag social (Vitale et al, 2015).

O jetlag social, proposto por Wittman et al. (2006), é o desalinhamento entre o ritmo
interno do individuo e seus horérios de atividade resultando em uma dessincronizacdo dos
habitos do individuo. Um bom exemplo de quando esse descompasso entre biologico e social
ocorre é nos dias de aula, em que geralmente, os adolescentes antecipam seus horarios de
acordar em relacdo ao ideal do seu ritmo enddgeno e ao chegar no fim de semana expressam
esse ritmo acordando em horarios mais tardios, mostrando uma irregularidade nos horarios de
dormir e acordar entre semana e fim de semana. O jetlag social pode ser quantificado por meio
da diferenca na meia fase do sono entre dias de semana e dias livres (Wittman et al., 2006).
Recentemente, foi proposta uma correcéo para o calculo do jetlag social, em que se usa a meia

fase do sono corrigida em dias livres (MFSc) e em dias de trabalho (MSW(c), de forma a retirar
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o0 efeito do débito de sono acumulado na semana sobre o jetlag social (Jankowski, 2017). Em
trabalho recente, Beauvalet et al (2017) sugeriu que o termo “jetlag social” fosse substituido
por “lag social” ja que a palavra “jetlag” esta associada ao fendmeno de dessincronizagio
observado durante uma viagem ao longo de diferentes fusos horarios que causa uma
dessincronia ndo so entre os ritmos biologicos e sociais, mas também os ciclos geofisicos

ambientais.

Vespertinos tendem a sofrer mais com o jetlag social durante a vida escolar/universitaria
devido a maioria das vezes o inicio das aulas e as avaliacGes acontecerem pela manha (Diaz-
Morales and Escribano 2013; Haraszti et al. 2014; Preckel et al. 2011). Essa irregularidade
circadiana e o débito de sono e fadiga acumulada, causados por esse descompasso de horéarios,
leva a desordens do sono, que por sua vez causam uma reducdo da atencdo, concentracao e
motivacdo durante o dia, podendo levar a procrastinacdo académica e a uma piora da
performance cognitiva e académica (Digdon and Howell 2008; Lim and Dinges 2010; Cohen-
Zion & Shiloh, 2017). Entretanto, Preckel (2011) sugere que os vespertinos dispdem de
estratégias para compensar as dificuldades impostas pela contraposicéo entre o ritmo enddgeno
e as pressoes e obrigacdes sociais, as quais a autora chama de teoria do “efeito de treinamento”,
em que pessoas com cronotipos mais extremos poderiam fazer o uso de horarios incomuns para

realizar suas tarefas e para evitar distragoes.

A literatura evidencia que o cronotipo € uma caracteristica bem marcante dos ritmos
circadianos. Nota-se também que especialmente a vespertinidade tem sido associada a
fragmentacéo do ritmo de atividade-repouso, alteracdes no ciclo sono-vigilia, pior desempenho
cognitivo, entre outros. Isso ocorre principalmente pelo fato de nossa sociedade funcionar
predominantemente pela manha e a escola ndo foge deste padréo. Desta forma, os adolescentes

que passam por modificacBes nos processos que regem o ciclo sono-vigilia e tem tendéncia a
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vespertinidade acabam por ter déficits em atividades cognitivas que sdo essenciais para a

aprendizagem.

1.3 Atencao

A atencdo € um processo multifatorial, relacionado ao aumento na capacidade de
resposta ao ambiente por meio da selecdo de informacgdes sensoriais que sdo processadas de
forma mais répida e eficiente, gerando uma resposta especifica para determinada situacéo, que

pode se manter sustentada ao longo do tempo (Cohen, 1993).

O modelo proposto por Valdez et al. (2005) descreve a atengdo por meio dos seus quatro
componentes: (1) alerta tonico, capacidade em responder a mudancas no meio; (2) o alerta
fasico, capacidade para responder, precedido por um sinal de adverténcia; (3) atencdo seletiva,
habilidade de processar uma informacao sensorial enquanto se ignora as demais; e (4) a atencédo

sustentada, capacidade de sustentar a atengdo ao longo do tempo.

Estes componentes da atencdo estdo ligados a trés areas cerebrais. O sistema reticular
ascendente, o cortex pré-frontal e o lobo parietal. O sistema reticular ascendente tem ligacao
com os alertas tonico e fasico, além de participar da atencdo sustentada. O cortex pré-frontal,
por sua vez, tem funcdo na selecdo de estimulos e sustentacdo da atividade em direcdo a um
objetivo, participando da atencdo seletiva e sustentada. Enquanto o lobo parietal, que direciona
a atencdo para locais especificos, é fundamental na atencéo seletiva (Valdez, 2005; Valdez et

al., 2012).

A atencdo, assim como 0 sono e outros processos fisiologicos e cognitivos do corpo
humano, sofre variacfes de acordo com o0s processos circadiano e homeostatico (Borbély,
1982). Durante as primeiras horas do dia, tendemos a apresentar maiores niveis de alerta e
menores niveis de sonoléncia, padrao este que se inverte com o passar das horas, de forma que

durante a noite tendemos a ter uma queda dos niveis de alerta e uma alta nos niveis de
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sonoléncia (Valdez, 2005). Variagdes circadianas na atencdo mostram correlacdo com a
variacdo de outros ritmos como a temperatura corporal. Valdez (2014) observou um atraso de
fase de cerca de duas horas do ritmo da atencdo em relacdo ao ritmo de temperatura corporal.
Valdez et al. (2012) sugerem que primeiramente ocorre uma queda da temperatura (que tende
a ocorrer principalmente ao anoitecer). Em seguida, 0s processos cognitivos que modulam a
atencdo diminuem, e por fim, isso leva o individuo a se sentir menos alerta e mais sonolento,

consequentemente piorando a performance cognitiva (Valdez et al., 2012).

A regulacdo homeostatica da atencdo tem relacdo direta com a quantidade de sono
ocorrida em uma noite, assim como com a qualidade do sono, ou seja, dormir por um tempo
suficiente e com uma boa qualidade leva o individuo a acordar mais alerta e disposto. Todavia,
com o avancar do dia e 0 aumento de tempo passado em vigilia, o individuo passa a apresentar
um maior acumulo de pressdo homeostéatica ao sono, o que faz 0 mesmo se sentir menos alerta
e mais sonolento. Desta forma, se ndo tivermos um sono de boa qualidade e com duracao
adequada as nossas necessidades nos fazendo passar por privacdo de sono, teremos

consequentemente sonoléncia e menores niveis de atencdo (Valdez, 2019).

A literatura traz evidéncias sobre o efeito do processo homeostatico na atencao e outros
processos cognitivos (Valdez et al., 2010). Estudos com protocolo de rotina constante mostram
que quanto maior o tempo acordado, menor o numero de respostas corretas, maior o niumero de
lapsos (omissdes) e aumento gradativo nos tempos de reacdo aos estimulos apresentados
(Valdez et al. 2005, 2010; de Zeeuw et al., 2018). Ademais, Gallegos et al. (2018) observaram
uma piora na capacidade de processamento de novas informag6es com o0 aumento do tempo em
vigilia, mostrando um efeito homeostatico de modo que o desempenho piora com o tempo

acordado.
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A atencdo, assim como outros processos cognitivos, apresenta um efeito de sincronia
em que pessoas com o padrdo matutino tendem a atingir niveis maximos de atencdo durante a
manha e niveis mais baixos pela noite, e pessoas com o padréo vespertino tendem a ter um pico
de atencédo a noite e uma baixa pela manha (Valdez et al., 2005; Matchcok & Morkoff, 2008;
Hahn et al., 2012; Valdez, 2019). Entretanto, algumas pesquisas divergem em relacdo a este
aspecto. Matchcok & Morkoff (2008) avaliaram a atencdo em estudantes universitarios com
média de idade de 21,6 anos em quatro horarios distintos (08:00, 12:00, 16:00 e as 20:00) no
mesmo dia. Foi observado que os matutinos tendem a apresentar uma maior atencdo na primeira
metade do dia, enquanto os vespertinos tendem a melhorar a atencdo com o passar do dia, tendo
melhor performance na metade final do dia. Entretanto, Perez et al. (2020) ao utilizar o teste de
vigilancia psicomotora (PVT), detectou efeito de sincronia somente nos vespertinos, enquanto
0s matutinos desempenharam bem também em situacdo de horario ndo 6timo. Os autores
sugeriram que o fato do PVT ser uma novidade para os matutinos fez com que aumentassem o
estado de vigilancia, ndo estando claro o porqué desse efeito ocorrer somente em matutinos.
Contrario ao estudo anterior, Taillard (2011) em um protocolo de rotina constante executando
0 PVT, encontrou efeito de sincronia somente em matutinos, em que o desempenho dos
individuos caiu durante a noite, enquanto o desempenho dos vespertinos se manteve constante
ao longo do dia inteiro. Portanto, até 0 momento nao existe um consenso na literatura sobre a

existéncia do efeito de sincronia com relacéo a atencao sustentada.

Além do possivel efeito de sincronia da atencao, que pode levar os vespertinos a terem
um pior desempenho na manha e melhor desempenho em horarios mais tardios, sujeitos
vespertinos, principalmente na adolescéncia, enfrentam desafios temporais devido aos horarios
escolares irem contra o seu sistema circadiano, fazendo com que durmam tarde e acordem cedo
em dias de aula. Isso acaba exigindo um desempenho cognitivo étimo em uma fase que seus

organismos ndo estdo preparados fisiologicamente, além de gerar privagdo de sono e
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consequentemente a sonoléncia, que sdo compensadas no fim de semana (Fabbian et al. 2016;
Onyper et al. 2012; Vitale et al. 2015). Essa diferenca entre o perfil temporal bioldgico e as
obrigac@es sociais leva os vespertinos a sofrer mais com o jetlag social e a sonoléncia, que
prejudicam o desempenho, ocasionando lapsos na atencdo, diminuindo reagdes motoras e
cognitivas, aumentando o risco de erros (Millman, 2005). Além disto, levando diretamente para
0 contexto escolar, estudos mostram uma associacao entre a vespertinidade e pior desempenho
académico quando comparados a pessoas matutinas (Cohen Zion & Shiloh, 2018). Isso poderia
ser explicado pelo efeito de sincronia dos matutinos com os horarios de aula e de avaliacdes, 0
que pode fazer com que estejam em seu pico de desempenho cognitivo e consequentemente,

com melhor desempenho nas avaliaces (Montaruli et al., 2019).

Por dltimo, mas ndo menos importante, é essencial lembrar que além dessa modulacédo
pelos fatores circadianos e homeostaticos, a atencéo € influenciada pelo consumo de drogas
(Valdez et al., 2005; Koelega, 1993). Drogas que diminuem a atividade do sistema nervoso
provocam a diminuicao dos niveis de alerta. Entretanto, as drogas como a cafeina aumentam os
niveis de alerta tanto em individuos bem descansados quanto em individuos privados de sono
e sonolentos (Koelega, 1993; Akerstedt & Ficca, 1997). Além disto, também foram encontrados
efeitos positivos da cafeina ao reduzir os sintomas do “jetlag” quando consumidos em horarios
adequados (Landolt, 2015). Porém, efeitos adversos podem ocorrer devido a ingestdo de
cafeina, principalmente quando consumido a noite. A cafeina é uma substancia antagonista a
adenosina e sua ingestao leva ao impedimento da ligacdo da adenosina em nosso cérebro. 1sso
faz com que nos sintamos menos sonolentos e mais alertas, além de promover atrasos na
liberacdo de melatonina e no ciclo sono e vigilia (Burke et al., 2015). Entretanto, os efeitos
homeostaticos da cafeina sdo de curto prazo. Apés o seu efeito, acontece um rebote que faz

com que os individuos se sintam mais sonolentos, o que consequentemente gera diminuigédo da
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capacidade cognitiva, levando a diminuicdo dos niveis de alerta e desempenho (Calamaro et

al., 2009; Owens, 2014).

2. JUSTIFICATIVA

Os adolescentes passam por modificagdes naturais nos processos circadiano e
homeostatico. Essas modificacbes levam o adolescente a apresentar uma tendéncia a
vespertinidade. Entretanto, embora o adolescente possua um ritmo circadiano tendendo a
vespertinidade, os horarios escolares vao contra este ritmo com as aulas comecando logo no
inicio da manha. Isso faz com que os alunos enfrentem irregularidade e privacdo de sono,
sonoléncia e tenham uma baixa qualidade do sono, que por sua vez prejudica o desempenho em
processos cognitivos como a aten¢do, que € um processo extremamente importante para a
aprendizagem. Diante deste cenério, o intuito deste trabalho é investigar a relacdo entre o

cronotipo, ciclo sono-vigilia, jetlag social, sonoléncia diurna e atengéo.

3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

a. Analisar a relacdo entre o cronotipo e o ciclo sono e vigilia, a sonoléncia diurna

e a atencdo em adolescentes do turno matutino.

3.2. Objetivos Especificos

I. Caracterizar o cronotipo, as caracteristicas sociodemogréaficas e os habitos de sono

dos adolescentes;

I1. Comparar os padrdes temporais de sono, a sonoléncia diurna e 0s componentes da

atencdo entre cronotipos em adolescentes do turno matutino;

I11. Analisar a relagdo entre os escores do cronotipo e os padrdes temporais de sono,

sonoléncia diurna e os componentes da atengdo em adolescentes do turno matutino.
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3.3. Hipdteses e Predicoes

Hipdtese 1: Os adolescentes irdo apresentar um padrdo de cronotipo tipico da
adolescéncia que € a tendéncia a vespertinidade; e o ciclo sono-vigilia e a sonoléncia diurna

irdo variar de acordo com o cronotipo, assim como irdo variar entre semana e fim de semana.

Predicdo 1: Os adolescentes da amostra em sua maioria serdo intermediérios e em
seguida terdo maior tendéncia a vespertinidade do que a matutinidade. Vespertinos terdo
horérios de deitar e levantar mais tardios na semana e fim de semana quando comparados aos
outros cronotipos, apresentardo menor tempo na cama na semana e maior no fim de semana e
maior sonoléncia diurna. Além disso, todos os cronotipos apresentardo niveis elevados de
sonoléncia diurna, horérios mais tardios de deitar e levantar, assim como maior tempo na cama

no fim de semana em relacdo a semana.

Hipdtese 2: O jetlag social, as irregularidades dos padrdes temporais de sono e a atencgdo irdo

variar de acordo com o cronotipo

Predicdo 1: Os vespertinos serdo o grupo com maior nivel de jetlag social e maior
irregularidade nos padrdes temporais de sono, seguidos de intermediarios e matutinos. Em
relacdo a atencdo, individuos vespertinos terdo um pior desempenho, enquanto matutinos serao

0 grupo com melhor desempenho.

Hipdtese 3: A atencéo ird variar de acordo com o cronotipo, o tempo na cama prévio ao

teste e do tempo em vigilia no dia do teste.

Predicdo 1: Quanto maior a tendéncia a matutinidade, maior tempo na cama previo e

menor tempo em vigilia, melhor serd o desempenho na tarefa de atengdo.
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4. MATERIAIS E METODOS
4.1 Participantes da Pesquisa

Os dados utilizados neste estudo fazem parte de projetos que foram aprovados pelo
Comité de Etica em Pesquisa da UFRN (CEP/UFRN pareceres 650.621; 1.489.057 e 2.628.311
—ANEXO 1). Antes do inicio da coleta, foram realizadas reuniées com as equipes pedagogicas
da escola para a criagdo do cronograma de coleta de dados de forma que ndo atrapalhasse o
andamento do ano letivo. A pesquisa contou com a participacao de 207 adolescentes do ensino
médio do turno matutino de 5 escolas privadas de Natal e de uma instituicdo federal de ensino
técnico nos anos de 2014, 2015 e 2019. A amostra contou com 133 meninas com idade de
15,940,8 anos e 74 meninos de 16,2+0,9 anos. A coleta foi feita de forma transversal, porém

apenas 166 participantes coletaram os dados da atengéo.
Critérios de inclusdo e excluséo:

Foram recrutados para a pesquisa alunos do ensino médio do turno matutino, que tivessem
entre 14 e 19 anos, de ambos 0s sexos. Se o participante fosse menor de idade, era necessario
gue 0s pais permitissem sua participacdo ao assinar o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE — ANEXO 2) e que os proprios menores aceitassem participar por meio do termo de
assentimento (TA — ANEXO 3). Individuos maiores de 18 anos precisavam somente do TCLE
assinados por si. Foram excluidos da amostra voluntarios que relataram disturbios neurolégicos
ou de sono, deficiéncia visual ou motora que impedisse a realizacdo da tarefa, e 0 uso de

psicofarmacos que pudessem alterar o desempenho e a percepcédo sensorial.
4.2. Coleta de Dados

A coleta de dados ocorreu em trés etapas que estdo detalhadas no Quadro 1. Na primeira
etapa, foi realizada a explanacdo em torno dos objetivos e metodologia da pesquisa e a

assinatura dos termos de esclarecimento e assentimento pelos individuos que concordaram em
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participar da pesquisa. Na segunda etapa, os participantes responderam ao questionario “A
Salde e o Sono”, que nos permitiu aplicar os critérios de exclusdo, além de fornecer
informacdes para a classificacdo econdmica. A terceira etapa da coleta se iniciou com a entrega
do diario de sono para registrar os dados sobre os padrdes temporais de sono e a sonoléncia dos

adolescentes.

Durante a terceira etapa, foi realizada a avaliacdo da atencdo dos participantes atraves
de uma tarefa de execucdo continua (Valdez et. al, 2005). Essa tarefa foi realizada das 7:30 as
9:00 entre terca-feira e sexta-feira, para evitar os possiveis efeitos da transicao de fim de semana
para semana sobre a atencdo. Os alunos realizavam a tarefa apenas uma vez, em que eram
retirados de sala de forma individual e levados a um local exclusivo para a realizacao da tarefa,
de forma a tentar reduzir interferéncias externas de ruidos e outros fatores que poderiam
interferir no desempenho. Antes de realizar a tarefa, o participante preenchia o questionario de
consumo alimentar para se ter a informacdo sobre o uso de alguma substancia que pudesse

alterar o seu desempenho.

Quadro 1: Instrumentos utilizados ao longo das etapas do experimento
Etapa | Instrumentos Duracéo

1 v" Recrutamento Aplicacdo Unica
v Apresentagdo e Assinatura dos termos de

assentimento/esclarecimento

2 v Questionario “A Saude € 0 Sono” Aplicacdo Unica
3 v" Diario de Sono 10 dias
v’ Tarefa de Execucgdo Continua 1dia

v" Questionario de Consumo Alimentar
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4.3. Instrumentos

4.3.1. Questionario Saude e o0 Sono (ANEXO 4)

Neste estudo, foi utilizada a versdo modificada do questionério utilizada por Mathias et

al. (2006). Atraves deste questionario podemos registrar os habitos de sono dos adolescentes e

aplicar os critérios de exclusdo. A classificacdo econdmica foi realizada a partir de um

questionario elaborado seguindo o Critério de Classificacdo Econdmica do Brasil (CCEB) da

Associacdo Brasileira de Empresas e Pesquisas (ABEP) (ABEP, 2014, 2015, 2019). Este

questionario foi inserido no questionario “A saude e o Sono” e pontua referente as posses,

situacdo de moradia e grau de instrucdo, classificando em 8 classes econémicas diferentes.

Todavia, como os critérios sdo atualizados anualmente, a classificacdo da amostra seguiu 0

critério atualizado conforme o ano de coleta. Os quadros 2, 3 e 4 mostram 0s critérios para a

classificacdo econdmica dos anos 2014, 2015 e 2019, respectivamente (ABEP, 2014, 2015,

2019).

Quadro 2: Classificacdo econdmica com seus pontos e renda média domiciliar em reais

de acordo com o Critério de Classificacdo Econémica do Brasil (CCEB), 2014.

Classe econémica Pontos Renda média domiciliar (R$)
Al 42 - 46 9.733,00
A2 35-41 6.564,00
Bl 29-34 3.479,00
B2 23-28 2.013,00
C1 18 - 22 1.195,00
C2 14 - 17 726,00
8-13 485,00
E 0-7 277,00
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Quadro 3: Classifica¢do econdmica com seus pontos e renda média domiciliar em reais
de acordo com o Critério de Classificacdo Econémica do Brasil (CCEB), 2015.

Classe econémica Pontos Renda média domiciliar (R$)
A 45 - 100 20.272,56
Bl 38-44 8.695,88
B2 29 - 37 4.427,36
C1 23-28 2.409,01
C2 17 - 22 1.446,2
D-E 0-16 639,78

Quadro 4: Classificagdo econdmica com seus pontos e renda média domiciliar em reais
de acordo com o Critério de Classificacdo Econdmica do Brasil (CCEB), 2019.

Classe econbmica Pontos Renda média domiciliar (R$)
A 45 - 100 25.554,33
Bl 38-44 11.279,14
B2 29 - 37 5.641,64
C1 23-28 3.085,48
C2 17 -22 1.748,59
D-E 0-16 719,81

4.3.2. Diario de Sono (ANEXO 5)

Este formulario adaptado por Andrade (1997) e por Louzada (2000) contém questbes a

respeito dos horarios de deitar e levantar, frequéncia e horarios de inicio e fim de cochilos no

decorrer do dia, e a forma de despertar. Foi respondido durante 10 dias consecutivos, contendo

seis dias escolares e dois finais de semana. O participante comecgou a respondé-lo no inicio da

manhd do primeiro sabado, com o intuito de observar o padrdo temporal de sono dos

adolescentes ao longo dos dias de semana e fim de semana. O calculo da meia fase do sono foi

realizado a partir dos dados do diario.
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4.3.3. Escala de Sonoléncia de Maldonado (ANEXO 5)

Essa Escala de Sonoléncia criada por Maldonado et al. (2004) avalia a sonoléncia por
meio da representacdo de cinco faces, que sinalizam desde um individuo pouco sonolento até
um muito sonolento. Neste trabalho, foi utilizada a escala adaptada por Belisio (2014), que
acrescentou quatro faces em relagdo a escala original, totalizando nove faces para que o0s
participantes pudessem identificar diferentes niveis de sonoléncia. Esta escala foi inserida no

diario de sono, sendo preenchida por 10 dias apds acordar.

4.3.4. Questionario de Consumo Alimentar (ANEXO 6)

Este questionario, adaptado de Teixeira (2006), teve como propdsito investigar a
ingestdo de elementos que possam alterar o resultado da TEC, tais como medicamentos que
possam aumentar ou diminuir os niveis de alerta ou sonoléncia afetando o desempenho
cognitivo e bebidas a base de cafeina, tais como: café (comum, descafeinado ou com leite),
refrigerante, cha, achocolatados, energético, dentre outros. Assim, o participante relata através
de uma lista de possibilidades, se houve o0 consumo e a quantidade ingerida destas substancias
durante o café da manha. Importante evidenciar que o adolescente foi orientado no dia prévio
a realizacdo da tarefa a ndo consumir nenhum dos itens citados no questionario no dia em que

realizou a TEC.

4.3.5. Tarefa de Execucao Continua (TEC)

A TEC proposta por Valdez et al. (2005) é uma tarefa aplicada por computador na qual
0 participante so pode fazer o uso dos dedos indicador, médio e anelar para pressionar as teclas
1, 2 e 3 respectivamente (Figura 1). Na tela séo apresentados nimeros de 0 a 9, em que se deve
pressionar a tecla 1 quando aparecer nimeros entre 0 e 8 (indicador de alerta ténico), pressionar

a tecla 2 quando aparecer o numero 9 (indicador de atencdo seletiva) e pressionar a tecla 3
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quando o numero 4 aparecer precedido pelo numero 9 (indicador de alerta fasico). A tarefa em

sua totalidade é considerada como indicador de atencédo sustentada.

A tarefa consiste em 27 blocos, cada um com 20 estimulos randémicos, constituindo
540 estimulos: 14 apari¢6es de nimeros diferentes de 9, 4 apari¢cGes do nimero 9 e 2 apari¢oes
do numero 4 ap6s 0 9. A duracdo da permanéncia de cada estimulo na tela é de 100 ms, enquanto
a duracdo entre estimulos pode variar aleatoriamente em ~1200, numa faixa entre 1000 e 1400

ms, totalizando uma duracao total da tarefa de aproximadamente 12 min.

100 ms

~1200 ms

100 ms

~1200 ms

100 ms

B EI E ~1200 ms
1
Alerta ténico EI B ’?
|

Atencao seletiva l—l_’ |E| ’?

Alerta fasico
e ——cs:

Atencdo sustentada

Figura 1: Esquema representando o funcionamento da Tarefa de Execucéo Continua. Modificado de
Valdez (2005).
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4.4. Andlise de Dados
Os dados foram analisados por meio dos programas IBM SPSS, verséo 26 e do Statistica
versdo 10. Os dados foram testados para normalidade com os testes de Shapiro-Wilk e

Kosmogorov-Smirnov, comum nivel de significancia de 5%.

Primeiramente, para a medida da meia fase do sono corrigida e posterior classificacdo
em cronotipos foi utilizada a formula do calculo da meia fase do Questionario de Cronotipo de
Munique (Roenneberg et al, 2007) a partir dos dados de sono obtidos por meio do diario de

sono. A formula utilizada segue abaixo:

Se SDf < SDw: MSFsc = MSF = SOf + SDf /2
Se SDf > SDw: MSFsc = MSF — (SDf — SDsem)/2 = SOf + SDsem/2
MSF = meia fase do sono em dias livres
MSFsc = meia fase do sono em dias livres corrigida
DSw = tempo na cama em dias de trabalho
DSf = tempo na cama em dias livres
DSsem= tempo na cama médio na semana

SOf = inicio do sono em dias livres

O cronotipo é dado em horas, variando de 0 a 12 horas. Os menores valores
representam a matutinidade, enquanto os maiores representam a vespertinidade. Os individuos
podem ser classificados em sete categorias: extremamente matutino (MSFc = 0 as 1h),
moderadamente matutino (MSFc = 1:01 as 2h), levemente matutino (MSFc = 2:01 as 3h),
intermediario (MSFc = 3:01 as 4h), levemente vespertino (MSFc = 4:01 as 5h), moderadamente
vespertino (MSFc = 5:01 as 6h) e extremamente vespertino (MSFc = 6:01 as 12h) (Roenneberg

etal., 2019).
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O Jetlag social corrigido é calculado pela diferenca entre o inicio do sono em dias

livres e dias de trabalho (JLSc) (Jankowski, 2017):

JLSc = SOf - SOw

SOf = inicio do sono em dias livres

SOw = inicio do sono em dias de trabalho

Em seguida, foi realizada uma categorizacdo dos adolescentes em 7 cronotipos, de
acordo com a classificacao feita por Roenneberg et al. (2003), que vai de 0 h (extremamente
matutino) até 12 h (extremamente vespertino). Posteriormente a essa classificacdo inicial,
decidimos reduzir esses grupos a trés, em que agrupamos os individuos extremamente
matutinos e os levemente matutinos em “Matutinos” (MFSc = 0 as 3h); os intermediarios se
mantiveram nesta categoria (MFSc = 3:01 as 4h), e agrupamos 0s extremamente vespertinos a
levemente vespertinos em “Vespertinos” (MFSc = 4:01 a 12h). Esse agrupamento foi realizado
devido a quantidade muito baixa de individuos que ficaram nos grupos mais extremos, o que

dificultaria a analise dos dados.

Apos isso, foi realizada uma caracterizacao geral dos adolescentes sobre a idade, sexo,
classe econdmica e pratica de atividade fisica. Essas varidaveis foram obtidas através do
questionario “a saude ¢ o sono”. Comparagdes de idade, sexo, classe econdmica e pratica de

atividade fisica foram feitas entre os cronotipos utilizando o teste Qui-quadrado.

Posteriormente, foi realizada a caracterizacdo de habitos de higiene do sono, tais como
a presenca ou nao de aparelhos eletronicos no ambiente de sono e alimentagédo anterior a deitar.
As seguintes variaveis foram analisadas: 1) se possui aparelho de TV no quarto, 2) se possui

notebook ou desktop no quarto, 3) qual tipo de alimentacdo faz se sente fome antes de dormir
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e 4) O que estava fazendo antes de dormir. Esses dados foram obtidos atraves do questionario

“A saude e 0 sono” e foram comparados entre os cronotipos por meio de testes de Qui-quadrado.

Para caracterizar o ciclo sono-vigilia, utilizamos as seguintes variaveis registradas por
meio do diario de sono: 1) horérios de deitar, levantar e 0 tempo na cama; 2) a duracao, horarios
de inicio e fim do cochilo, 3) a sonoléncia ao acordar; 4) irregularidade nos horarios de deitar
para dormir (calculada através do desvio padrdo dos horarios de deitar ao longo dos 10 dias de
registro); 5) a irregularidade nos horarios de levantar (calculada a partir do desvio padréo dos
horéarios de levantar ao longo dos 10 dias de registro); 6) a irregularidade no tempo na cama
(obtida pela diferenca entre a média do tempo na cama no fim de semana em relacéo a semana)
7) Jetlag social; 8) horarios de inicio do cochilo; 9) horarios de fim do cochilo; 10) duracdo do
cochilo. Estas variaveis foram comparadas entre os cronotipos através da ANOVA Fatorial,
exceto as irregularidades e Jetlag social que foram analisadas por meio de uma ANOVA
Univariavel. As demais variaveis: 7) o modo de despertar na semana e fim de semana 8) o
motivo de acordar na semana e no fim de semana e 9) a frequéncia de cochilos na semana e fim

de semana foram comparadas entre 0s cronotipos por meio de testes Qui-quadrado.

A andlise dos dados da Tarefa de Execucdo Continua (TEC) considerou as seguintes
variaveis: (1) a porcentagem de respostas corretas; (2) o tempo de reacdo das respostas corretas
e (3) as omiss@es (porcentagem dos estimulos ndo respondidos ao longo da tarefa) para todos
0s componentes da atencdo (alerta tonico e fasico, e atengéo seletiva). Para a atencdo sustentada,
avaliamos a estabilidade geral, calculada pelo desvio padréo do tempo de reacao das respostas
corretas ao longo dos blocos da tarefa. Todas as variaveis foram comparadas entre 0s cronotipos
através da ANOVA Univariavel. E importante frisar que somente uma parcela dos participantes
realizaram a tarefa que avalia a atencdo, reduzindo a amostra com o fim de analisar o

desempenho atencional para 166 individuos (F: 106 — 15,9+0,8 anos; M: 60 — 16,2+0,9 anos).
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Além disso, foi realizado um teste de GLM (General Linear Models) para analisar a
relacdo dos componentes circadiano e homeostatico com o desempenho atencional. Para tal
modelo, as variaveis dependentes utilizadas foram: 1) porcentagem e 2) tempo de reacdo das
respostas corretas no alerta tonico e fasico, e atencdo seletiva e 3) estabilidade geral (atencéo
sustentada), a partir dos dados coletados por meio da TEC. Como variaveis independentes,
foram utilizadas: 1) Meia Fase do Sono - Cronotipo (representando o componente circadiano);
2) Tempo em vigilia e 3) Tempo na cama da noite anterior ao dia do teste (ambos representando

0 componente homeostatico do sono).

5. RESULTADOS

5.1. Caracterizacédo Geral

5.1.1. Cronotipo

Primeiramente, realizamos uma distribuicdo geral da meia fase do sono corrigida
(MFSc) (Figura 2A) em que observamos uma tendéncia da amostra a matutinidade, marcada
principalmente pela porcentagem elevada de individuos levemente matutinos (34,3%). A partir
dessa distribuicdo geral, realizamos a classificacdo dos cronotipos em 3 grandes grupos:
Matutinos: 36,71%, intermediarios: 30,92% e vespertinos: 32,37%. N&o houve diferenca
significativa entre as frequéncias de cada grupo dentro da amostra (X2: 0,544; p=0,76) (Figura

2B).
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Figura 2: A) Distribuicdo geral da MFSc na amostra. B) Distribui¢cdo dos cronotipos na amostra em 3
grandes grupos.

5.1.2. Caracterizacdo Sociodemografica

N&o houve diferencas na proporgédo dos sexos (M: X2 = 0,019; I: X2 =0,778; V: X? =
1,04; p > 0,05) e nas idades (F,202) = 0,458; p = 0,63 entre as categorias do cronotipo (Tabela
1). Ao se tratar da classificagdo socioeconémica, os individuos se concentraram nas categorias

A, Bl e B2, independente do cronotipo. Entretanto, foram observadas diferengas entre as
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categorias Matutino e Vespertino (X2= 20,18; p < 0,001), em que uma proporcao maior de
matutinos esta na classe C2 e uma propor¢cdo maior de vespertinos estd na classe B2. Assim
como, foi observada uma diferenca entre os Intermediarios e Vespertinos (X2= 45,57; p <
0,0001), em que os Vespertinos apresentaram uma proporcao maior de individuos na classe B2

(Tabela 1).

Tabela 1: Percentuais da distribuicdo dos sexos, classe econdmica e préatica de atividade fisica e
média de idade nas categorias de cronotipo.

VARIAVEIS - CRONOTI,P.O -
Matutino Intermediario Vespertino
Sexo Feminino 46,15% 45,45% 50,56%
Masculino 53,85% 54,55% 49,44%
Idade (MédiatDP) 15,6+1,9 15,8+1,0 15,7+0,7
A 26,03%? 26,56%? 27,87%?
Bl 17,81%? 25,00%? 22,95%?
Classe B2 23,29%? 18,75%? 31,15%"
Socioeconémica  C1 13,70%? 17,19%? 13,11%?
C2 13,70%? 7,81%* 3,28%"
D-E 5,48%? 4,69%? 1,64%?

Letras iguais na mesma linha significam que os grupos séo iguais. Letras diferentes significam que os
grupos sdo diferentes.

5.2. Higiene do Sono (mover a pratica de atividade fisica pra cd)
5.2.1. TV e Notebook/PC no quarto

Foi observado um maior percentual de vespertinos (57,4%) que possuem TV no quarto
em relacdo a matutinos (45,3 %; X2= 5,98; p < 0,01) e intermediarios (43,6%; X2= 7,78; p <

0,01) (Figura 3A).

Ao observar a frequéncia da presenca de notebook ou PC no quarto, foi constatada
diferenga dos matutinos (45,3%) em relacdo aos intermediarios (60%; X2= 9,00; p < 0,01) e
vespertinos (57,4%; X?=5,98; p < 0,01) (Figura 3B), de modo que nos matutinos predomina a

auséncia destes dispositivos no quarto.
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Figura 3: A) Distribuicdo do percentual de presenca de TV no quarto da amostra por cronotipo. B)
Distribuigdo do percentual de presenca de notebook/PC no quarto da amostra por cronotipo. **Qui-
quadrado, p < 0,01.

5.2.2. Alimentacdo antes de dormir

Ao analisar a alimentacdo, vemos que independente do cronotipo, os individuos
realizam com maior frequéncia refei¢Oes leves antes de deitar. Entretanto, foi verificada uma
diferenca na alimentagdo entre os grupos matutino e intermediario (X2= 14,17; p < 0,01), em
que os intermediarios apresentam uma maior frequéncia em tomar um copo de leite (23,3 %)
guando comparado aos matutinos (8,5%), que realizam mais refeicGes leves (64,8%) em relacédo

ao grupo intermediario (50%) (Figura 4).

Alimentacao antes de dormir

100.0% .
B Copo de Leite
w 80.0% * % Bl Refeigao Leve
g Bm Refeigdo Pesada
S  60.0%-
2 B Dorme com Fome
< 40.0%-
B
<
20.0%
0.0%-
Mat Inter Vesp
Cronotipo

Figura 4: Distribuicdo do percentual do padréo de alimentacao antes de dormir da amostra por cronotipo.
**Qui-quadrado, p < 0,01.
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5.2.3. O que estava fazendo antes de dormir

Ao comparar 0s cronotipos na semana, vespertinos utilizam mais o celular (47,5%) do
que matutinos (30,8% -X2=18,92; p < 0,01- Figura 5A). Quanto ao fim de semana, matutinos
frequentaram mais festas (28,6%) e utilizaram menos celular (28,8%) do que vespertinos

(festas:19,5% e celular: 41,8 % -X2= 18,87, p < 0,01- Figura 5B).

Ademais, se fez comparac6es intragrupo entre fim de semana e semana. Nesta anélise,
intermediarios e vespertinos diferiram entre semana e fim de semana. Intermediarios
apresentaram maior relato de estudar na semana (S:13,3% e FDS:6,4%) e frequentar festas no
FDS (S: 15,7% e FDS: 21,7%), e por fim utilizar mais celular na semana (S: 38,6% e FDS:
32,1% - X?= 13,94, p < 0,05). Enquanto, os vespertinos tiveram um maior relato em frequentar

festas no FDS (S: 11,9% e FDS: 19,5% - X?= 16,59; p < 0,05).
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Figura 5: Distribuicdo do percentual do que estava fazendo antes de dormir por cronotipo. A) Semana;
B) Fim de semana. **Qui-quadrado, p < 0,01.
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5.2.4. Atividade Fisica

No que diz respeito a pratica de atividade fisica, a maioria dos adolescentes pratica
atividade fisica independente do cronotipo (MxI: X2 =0,149; MxV: X2=1,249; IxV: X2=0,524;
p > 0,05) (Figura 6).

Atividade Fisica
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Figura 6: Distribuigdo do percentual da préatica de atividade fisica dos cronotipos.

5.3. Ciclo Sono e Vigilia
5.3.1. Padrdes temporais de sono

Os cronotipos diferiram entre si quanto aos horarios de deitar e levantar, independente
do dia semana (deitar: F22020) = 256,73; p < 0,0001; levantar F,2020) = 133,11; p < 0,0001), de
modo que o0s vespertinos deitam e levantam mais tarde que intermediarios e matutinos, que por
sua vez deitam e levantam mais cedo do que os outros dois grupos (Sidak; p < 0,0001). Ao
comparar semana e fim de semana (deitar: F2 20200 = 68,29; p < 0,0001; levantar: F2,2020)= 24,11;
p < 0,0001), o horario de deitar foi mais tardio no FDS somente para intermediarios e
vespertinos, enquanto o horario de levantar foi mais tardio no FDS para todos 0s cronotipos

(Sidak; p < 0,0001).
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Quanto ao tempo na cama, todos 0s grupos passaram mais tempo na cama no fim de
semana do que na semana (F,20200= 7,72; p < 0,0001; Sidak; p < 0,0001). Comparando 0s
grupos na semana e no fim de semana, houve diferenca apenas no FDS, momento em que 0s

matutinos apresentaram maior tempo na cama do que intermediarios e vespertinos (Tabela 2).

Ao comparar somente os dias de semana com fim de semana, independente do
cronotipo, os individuos deitaram, levantaram e tiveram tempo na cama maior no fim de semana
(Deitar: F(,2020)= 271, 62; Levantar: F(,2020) = 2235, 59; Tempo na cama F2,2020) = 639, 57; p <

0,0001 - Tabela 2).

5.3.4. Irregularidades nos padrdes temporais de sono

Os cronotipos diferiram quanto a irregularidade nos horarios de deitar (F(,204) = 33,25;
p < 0,0001) e levantar (F204) = 14,79; p < 0,0001). O pos-teste de Sidak mostrou que 0s
vespertinos tém maior irregularidade no horério de deitar e levantar em relagdo a matutinos e
intermediéarios (p < 0,002). Por ultimo, quando analisada a irregularidade no tempo na cama,
foi encontrada diferenca entre os grupos (F,204) = 4,49; p < 0,01), de modo que uma maior
irregularidade foi observada nos matutinos em relagao aos vespertinos (Sidak; p = 0,02) (Tabela

2).

5.3.5. Jetlag social

Os cronotipos diferiram entre si quanto ao nivel de Jetlag social(F(,204) = 88,83; p <
0,0001). O pds-teste mostrou que vespertinos sao o grupo que tem maior Jetlag social, seguido

dos intermediarios e dos matutinos (Sidak; <0,0001 - Tabela 2).

5.3.6. Cochilos

N&o houve diferencas entre os grupos na proporcao de cochilos na semana (Matutino:
23,26%; Intermediario: 27,03%; Vespertino: 26,35% - MxI: X2 = 0,720; p = 0,39; MxV: X2 =
0,491; p =0,48; IxV: X2=0,023; p = 0,87) e fim de semana (Matutino: 15,20%; Intermediario:
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15,83%; Vespertino: 11,27% - MxI: X2 = 0,029; p = 0,86; MxV: X2 =1,544; p = 0,21; IXV: X2

=2,079; p = 0,14).

Os grupos diferiram em relacdo aos horarios de inicio (F,238)= 4,12; p < 0,02) e fim do
cochilo, independente do dia da semana (F2,23s) = 3,39; p < 0,02), em que 0 grupo vespertino
inicia e finaliza os cochilos mais tarde (Sidak; p < 0,05). N&o foi observada diferenca entre os
grupos quanto a duragéo do cochilo (F,238 = 1,62; p = 0,19). Os grupos néo diferiram quanto
aos horéarios de inicio e fim do cochilo, assim como para sua dura¢do quando comparados 0s
dias de semana com os de fim de semana (In. Cochilo: F,238) = 1,45; p = 0,23; Fim do Cochilo:

F(,238) = 1,43; p = 0,24; Duracéo do Cochilo: F(,238y=0,72; p = 0,48) (Tabela 2).

5.3.7. Sonoléncia ao Despertar

Os cronotipos nédo diferiram no relato da sonoléncia ao despertar (F(,1860)= 0,98, p =
0,37) e se apresentaram mais sonolentos na semana do que no fim de semana, independente do
cronotipo (F,1860) = 129,71; p < 0,0001). Quando testada a interagéo entre cronotipo e dia da

semana néo foi observada diferenga (F,1850) = 0,71; p = 0,48) (Tabela 2).
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Tabela 2: Médias e desvios padrbes da semana e fim de semana dos pardmetros do sono e sonoléncia ao despertar entre 0s cronotipos.

- CRONOTIPO p p p
PARAMETROS Matutino Intermediario Vespertino (Cronotipo) (dias) (Cronotipoxdias)
Horario de deitar < 0,0001: < 0,0001* < 0,0001t

Semana 22:46+1:20a, 23:03£1:104p 23:34+1:22x¢
Fim de semana 22:54+1:11p, 0:05+1:11gp 1:25+1:415
Horario de levantar < 0,0001: < 0,0001* < 0,0001t
Semana 5:36+0:494a 5:56+0:554p 6:18+0:544c
Fim de semana 8:03+£1:49z, 8:42+1:44g;, 9:46+1:56g:
Tempo na cama < 0,00011 < 0,00011 < 0,00011
Semana 6:51+1:27pa 6:52+1:244, 6:45+1:254,
Fim de semana 9:09+1:57 a4 8:37+1:50g; 8:24+2:01zp
Irregularidade
Deitar 0:59+0:24, 1:04+0:22, 1:34+0:32, < 0,00012
Levantar 1:35+0:44, 1:46+0:32, 2:09£0:33p < 0,00012
Tempo na Cama 2:17+1:31, 1:44+1:18, 1:39+1:18, < 0,00012
Jetlag social 0:31+0:24, 1:02+0:31p 1:50£0:49 < 0,00012
Cochilos
Semana (%) 23,26% 27,03% 26,35% > (0,053

Inicio 14:32+2:39, 12:46+4:104a 13:44+3:454, <0,05! =0,821 =0,23t

Fim 16:04+2:57p4 14:09+4:32pa 15:30+3:5644 <0,05! =0,96! =0,24*

Duragéo 1:32+1:08a4 1:23+£0:564 1:46£1:1344 > (,05¢ =0,36! =0,36!

Fim de semana (%) 15,20% 15,83% 11,27% > 0,058

Inicio 13:2743:064a 12:22+4:27pa 14:52+42:07pa < 0,05t

Fim 14:0743:32pa 14:55+4:32pa 16:47+2:11p4 < 0,05

Duragéo 1:32+0:584a 1:23+0:584a 1:4610:584a > (0,05t

Sonoléncia > (0,052 < 0,00012 =0,4882
Semana 4,80%1,994, 4,94+2 155, 4,85+2,19a,
Fim de semana 3,61+1,824, 3,702,054, 3,89+2,32aa

Letras maitsculas iguais na mesma coluna representam igualdade entre semana e fim de semana dentro do grupo. Letras minUsculas iguais na mesma
linha representam igualdade entre os grupos. tAnova Fatorial; 2Anova univariavel; 3Qui-Quadrado.
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5.3.8. Motivo de acordar

Na semana, os grupos nédo diferiram entre si quanto ao motivo de acordar, com a maioria
citando a escola como motivo principal (X2= 1,04; p = 0,95; X2=0,76; p = 0,97; X2=0,64; p =
0,98 - Figura 7A). Enquanto no fim de semana, os matutinos tém motivos diferentes em relagéo
a intermediérios e vespertinos (Mxl: X2= 27,61, p < 0,001; MxV: X2= 43,39; p < 0,001),
apresentando uma maior frequéncia de atividades religiosas (M: 15%; I: 4,4% e V: 3,4%), e 0s
vespertinos com maior frequéncia da escola como motivo de acordar em relagdo aos matutinos

(M:11,3% e V: 17,8% -Figura 7B).

Quando feita a comparacdo entre semana e fim de semana dentro dos grupos, todos
apresentaram diferencas entre dias de aula e livres. Na semana, o principal motivo relatado por
todos os grupos foi a escola, enquanto no fim de semana, “Outros” (M: X 2= 716,01; I: X 2=

489,85; V: X 2= 403,34; p < 0,001).

A B
150 150+ * %k %k )
Outro motivo
§ % %k % Bl Passear ou ir ao praia/clube/parque
g 100+ 100 Bl Atividades Religiosas
g Viajar
5 mm Atividades Fisicas
Q 50-' 50"'
S MW Escola
& =N
a Jm

Mat Inter Vesp Mat Inter Vesp

Cronotipo Cronotipo

Figura 7: Distribui¢do do percentual dos motivos de acordar da amostra por cronotipo. A) Semana; B)
Fim de semana. ***Qui-quadrado, p < 0,001.
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5.3.10. Forma de Despertar

Os grupos ndo diferiram quanto a forma de despertar na semana e no fim de semana. Na
semana, predominou o uso do despertador (Mxl: X 2=0,33; p =0,84; MxV: X2=1,54; p = 0,46;
IXV: X2=0,71; p = 0,69 - Figura 8A) e no fim de semana, o relato de despertar sozinho (MxI:

X2=10,86; p =0,69; MxV: X 2=0,84; p = 0,65; IxV: X2=0,002; p = 0,99- Figura 8B).

Quando feita a comparagdo entre semana e fim de semana dentro dos grupos, todos
apresentaram diferencgas entre dias de aula e livres. Na semana, a principal forma de acordar
relatada por todos os grupos foi o despertador (M: 51,14%; I: 53,02%; V: 57,14%), enquanto
no fim de semana a maioria relatou acordar sozinho (M: 58,45%; 1. 60,49%; V: 60,70% - M: X

2=107,41; I: X2=112,25; V: X 2=127,29; p < 0,001).

A B
150 150
Sozinho
= Alguém Chamou
100+ 100 Bl Despertador

Porcentagem (%)
3
1
3
1

0- LN

Mat Inter Vesp Mat Inter Vesp

Figura 8: Distribuigcdo do percentual das formas de despertar da amostra por cronotipo. A) Semana; B)
Fim de semana.

5.4. Atencéo

Os cronotipos ndo diferiram quanto ao tempo de reacdo nas respostas corretas (alerta
tonico: F(,163 = 0,18, p = 0,828; atencdo seletiva: F(2,163) = 0,49; p = 0,952 e alerta fasico: F,163)
=0,21; p=0,811 - Figura 9A); o percentual de respostas corretas (alerta tonico: F 163 = 1,55;
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p =0,213; atengdo seletiva: F(2,163)2,01; p = 0,137; alerta fasico: F,163)= 0,15; p = 0,855- Figura
9B), o percentual de omissdes (alerta tonico: F(,163 = 0,39; p = 0,675; atencéo seletiva: F( 163)
= 0,36, p = 0,696 e alerta fasico: F 163 = 0,47; p = 0,623- Figura 9C); e quanto a estabilidade

geral (F(2,163)=0,47; p = 0,623- Figura 8D).
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Figura 9: A) Tempo médio de resposta por parametro de atencdo por categoria. B) Distribuicdo do
percentual de respostas corretas dos parametros de atencdo por categorias. C) Percentual de omissdes
dos pardmetros de atencdo por categorias. D) Estabilidade no tempo de resposta ao longo da tarefa por
categoria.

5.4.1 — Relacdo do cronotipo, tempo na cama e tempo em vigilia com a atencao

Ao realizar a GLM com a meia fase do sono, tempo na cama anterior ao dia do teste e
tempo em vigilia até 0 momento do teste como preditores da atencéo, o tempo na cama previu
a porcentagem de respostas corretas no alerta fasico (= 0,038; p <0,01), de forma que quanto
maior 0 tempo na cama, maior o numero de acertos. Além disso, houve uma tendéncia em
prever uma menor porcentagem de omissfes para atengao seletiva (f = -0,007; p = 0,08). O
tempo em vigilia ndo previu nenhuma das varidveis da aten¢do. Enquanto isto, a meia fase
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previu o percentual de respostas corretas para alerta tonico (B = 0,022; p < 0,01), atencao
seletiva (B = 0,009; p < 0,01) ¢ alerta fasico (p = 0,036, p < 0,05); e das omissdes da atengédo
seletiva(p =-0,010; p < 0,01), de modo que quanto maior a tendéncia a vespertinidade, maior a

quantidade de acertos e menor o numero de omissdes (Tabela 3).

Tabela 3: Resultados do modelo de GLM prevendo a atencéo.
Varidveis Dependentes Tempo na Tempo em Meia Fase

Cama Vigilia
p p p p p p

Alerta ténico

Tempo de reacdo (ms)? 0,065 0,583 0,043 0,764 0,028 0,811
Respostas corretas (%)° 0,009 0,283 0,006 0,584 0,022 0,019
Omissdes (%)° -0,002 0,676 -0,002 0,660 -0,007 0,127
Atencéo seletiva

Tempo de reagéo (ms)® 0,011 0,929 -0,182 0,305 -0,037 0,798
Respostas corretas (%)° 0,009 0,628 0,017 0,521 0,050 0,018
Omissdes (%)f -0,007 0,086 -0,006 0,257 -0,010 0,021
Alerta fasico

Tempo de reacdo (ms)? 0,010 0,935 -0,001 0,993 0,015 0,915
Respostas corretas (%)" 0,038 0,012 0,003 0,882 0,036 0,041
Omissdes (%) -0,004 0,234 0,000 0,981 -0,006 0,125
Estabilidade geral -0,056 0,227 0,086 0,191 -0,067 0,210

a) R Quadrado = 0,003; b) R Quadrado = 0,054; ¢) R Quadrado = 0,021; d) R Quadrado = 0,009;
e) R Quadrado = 0,048; f) R Quadrado = 0,068; g) R Quadrado = 0,000; h) R Quadrado = 0,085;
i) R Quadrado = 0,032; j) R Quadrado = 0,032. Calculado usando alfa = 0,05.

6. DISCUSSAO

Este trabalho teve como objetivo caracterizar o cronotipo de estudantes adolescentes do
turno matutino e analisar sua relagdo com as variaveis do ciclo sono-vigilia, sonoléncia diurna
e atencéo. Para tal, foram analisados dados de diferentes escolas privadas e um instituto federal
de ensino médio do municipio de Natal. Os dados em relagéo ao ciclo sono-vigilia, sonoléncia
diurna e cronotipo foram obtidos por meio de questionarios e as variaveis da atencdo foram

avaliadas de forma objetiva por meio de uma tarefa de execugdo continua.
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Em relagdo a distribuicdo do cronotipo na amostra, a nossa hipotese de que haveria mais
vespertinos nao foi confirmada, pois ndo houve diferenca estatisticamente significativa entre as
categorias. Entretanto, destaco a distribuicdo geral na qual classificamos os cronotipos em 7
categorias de acordo com Roenneberg et al. (2007) e observamos que a distribuicdo apresentou
uma maior tendéncia a matutinidade. Essas observacdes sao diferentes do resultado observado
utilizando a meia fase do sono por Roenneberg et al. (2004) e da maior parte dos trabalhos
realizados em adolescentes utilizando o escore de Horne e Ostberg (1974). Adolescentes
tendem a ser mais vespertinos do que matutinos, tendéncia que ocorre devido a modificacdes
nos processos que regem o CSV (Andrade et al., 1993, Carskadon et al., 1993; Jenni et al.,
2005; Carskadon et al., 1998; Mateo et al, 2012). E importante destacar que a tendéncia a
vespertinidade na adolescéncia esta relacionada a fatores bioldgicos, comportamentais e
ambientais, como a posicao geografica da cidade onde se reside (Drennan et al. 1991, Paine et

al. 2006, Roenneberg et al. 2007, Natale et al. 2009, Kim et al. 2010; Borisenkov, 2011).

Levando-se em consideracdo que o cronotipo sofre influéncia de varia¢6es na latitude e
longitude, uma possivel explicacdo para 0 maior nimero de individuos matutinos na amostra é
a posicao geografica do nosso estado. Miguel et al. (2017) ao analisar diferencas no cronotipo
entre trés diferentes cidades do Brasil: Natal, cidade do estudo do presente trabalho e as cidades
de Séo Paulo e Porto Alegre, que se localizam em diferentes latitudes, observou que em Natal,
cidade com menor latitude, os individuos tendem a matutinidade, enquanto nas outras duas
cidades, a vespertinidade. Os mesmos autores sugerem que essa diferenca ocorre devido a
variagdes no fotoperiodo das cidades, assim como na forga do sincronizador nas mesmas. No
verdo, em cidades com latitudes menores, como Natal, o sol nasce mais cedo e se pde mais cedo
guando comparada a cidades com maiores latitudes em que o sol nasce e se pde mais tarde,
favorecendo a exposi¢do a luz na fase do dia em que causa atraso de fase. Entretanto, é

importante ressaltar que para confirmar nossos resultados é necesséria a realizacdo de estudos
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com amostras maiores e com a utilizacdo de medidas objetivas para fazer o calculo da meia

fase.

Como previsto em nossas hipoteses, 0s vespertinos apresentaram horarios de deitar mais
tarde do que intermediarios e matutinos, que por sua vez deitaram mais cedo do que 0s outros
grupos na semana e fim de semana. Os nossos achados estdo de acordo com os resultados de
outros autores (Koscec et al. 2014; Tzischinsky & Shochat, 2011). Ao comparar os horarios de
deitar dos cronotipos entre a semana e fim de semana, a nossa predicdo foi parcialmente
confirmada visto que embora os vespertinos e intermediarios deitem mais tarde no FDS, em
média 1:51h e cerca de 1h, respectivamente, 0os matutinos ndo apresentaram diferenca nesses
horérios, deitando em média apenas 8 minutos mais tarde no fim de semana. O atraso no horario
de deitar em intermediarios e vespertinos no fim de semana mostram a sua preferéncia
circadiana por horarios mais tardios (Gradisar et al. 2011). Além disso, uma possibilidade é que
os individuos se deitem mais cedo na semana, devido a imposicdo do horario escolar que 0s
obriga a acordar cedo (Tarokh, 2016). Ao acordar mais cedo do que acordaria espontaneamente,
a propensdo homeostatica vai tender a chegar ao maximo mais cedo, consequentemente fazendo
com que 0 momento de deitar seja antecipado, mesmo que autores sugiram que a resisténcia ao
componente homeostatico seja maior e a velocidade do aumento dessa propensao seja mais
lenta em adolescentes (Jenni et al., 2005; Carskadon & Dement, 2011; Jenni & Carskadon,

2009).

O horario de deitar mais tardio de vespertinos € corroborado pelos resultados citados na
questdo “O que estava fazendo antes de dormir”, em que vespertinos fazem um maior relato do
uso de celular, assim como os intermediarios possuem uma maior frequéncia da presenca de
TV e notebook no local de dormir. A utilizacdo de aparelhos eletronicos, bem como o contetido
consumido nestes aparelhos principalmente a noite, pode ter contribuido para as diferencas no

horéario de deitar entre os grupos na medida em que geram um atraso de fase nos ritmos, assim
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como estimulam o alerta e inibem o inicio do sono (Cain and Gradisar, 2010; Van den Bulck,
2000, 2010). Diante do maior uso de midias perto da hora de dormir e de seus impactos
negativos bem descritos pela literatura, se faz importante a realizagédo de programas de educacéo
sobre a higiene do sono para que os habitos comportamentais ndo acabem por atrasar ainda
mais 0s horarios de sono, piorando os desafios temporais enfrentados pelos adolescentes

principalmente durante a semana.

Quanto ao horario de levantar, os vespertinos foram o grupo que se levantou mais tarde,
enguanto os matutinos o que acordou mais cedo, tanto na semana como no FDS, o que confirma
nossas hipoteses iniciais. Além disso, todos 0s grupos se levantaram mais tarde no fim de
semana. Os nossos resultados sdo similares ao de inimeros trabalhos que observaram um
horério de levantar mais tardio no FDS, e que 0s vespertinos se levantam mais tarde do que
intermediarios e matutinos independentemente do dia semana (Hérne & Ostberg, 1976; Mateo

etal. 2012; Vitale et al. 2015).

Os horarios de levantar mais tardios no fim de semana, foram acompanhados de um
maior tempo na cama, de modo que os matutinos passaram uma média de 1:18h a mais na cama,
intermediérios em média 1:45h, e vespertinos em média 1:39h. Esse maior tempo na cama no
fim de semana é bem descrito na literatura (Andrade et al., 1993; Moore & Meltzer, 2008;
Carskadon & Dement,2011; Owens, 2014). Este achado é uma indicacao da privacao de sono
que esses estudantes passam na semana, ocorrendo o acimulo de pressao homeostéatica ao longo
da semana, que, ao chegar no fim de semana, tende a ser compensado aumentando o tempo na
cama no fim de semana configurando uma espécie de efeito rebote (Andrade et al., 1993;
Louzada & Menna-Barreto, 2003; Louzada et al., 2003, 2004; Owens, 2014). E importante
destacar que de acordo com a National Sleep Fundation (Hirshkowitz et al., 2015), a duracao

de sono necessaria ao adolescente € de 8 a 10 horas por dia. Porém, assim como outros trabalhos

50



realizados na nossa cidade (Galina, 2017; Anjos, 2020), os adolescentes da amostra sé atingem

esse padrdo no tempo na cama nos finais de semana.

Além disso, este maior tempo na cama no fim de semana pode ser justificado pela
auséncia do horario escolar como fator limitante para o horario de levantar e consequentemente
para o tempo na cama, permitindo que os adolescentes possam expressar seu ritmo circadiano
livre de pressdes ambientais (Valdez et al. 1996; Gradisar et al. 2011). Outro resultado que
apoia a hipotese de levantar mais tarde e passar mais tempo na cama no FDS pela auséncia da
pressdo escolar, é a forma de acordar relatada pelos participantes. Na semana mais de 50% dos
individuos de cada grupo relataram precisar do despertador para levantar, enquanto no fim de
semana, em torno de 60% dos participantes relataram acordar espontaneamente, indicando que

provavelmente em dias livres de obrigacdes, podem expressar o ritmo enddgeno.

Os cronotipos foram comparados quanto ao tempo na cama na semana e fim de semana.
Ao contrério do esperado, ndo houve diferenca entre 0s grupos na semana. Isso nos leva a
suposicdo de que na semana 0s grupos sao privados de sono de forma semelhante. Contrario a
hipotese inicial, no fim de semana os matutinos tiveram um tempo na cama maior do que
intermediarios e vespertinos, 0 que ndao é corroborado por resultados anteriores em que
vespertinos costumam ter um maior tempo de cama no fim de semana por serem mais privados
de sono na semana e estenderem mais o tempo na cama no fim de semana para compensacao
(Mateo et al. 2012; Diaz-Morales and Escribano 2013). Embora o resultado tenha sido
controverso, algumas explicagdes podem ser sugeridas. Primeiramente, essa diferenca pode ter
ocorrido devido a diferenca na necessidade de sono dos participantes; talvez os matutinos da
amostra tenham a necessidade de um tempo maior de cama para se sentirem bem do que os
vespertinos. Além disso, foi observado nos motivos para acordar no fim de semana que

vespertinos apresentam mais a escola como motivo para acordar do que matutinos (M: 11,3%
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e V: 17,8%), o que pode acabar limitando o tempo na cama também no fim de semana, levando-
0s a dormir menos do que matutinos.

Foi visto nos resultados dos horarios de deitar e levantar que todos 0s grupos tendem a
deitar e levantar mais tarde no fim de semana, o que se reflete em uma maior irregularidade
nesses horarios. De acordo com o esperado, 0s vespertinos foram mais irregulares quanto ao
horéario de deitar e de levantar, o que reforca os resultados obtidos por outros autores (Taillard
et al. 1999; Giannotti et al. 2002). Entretanto, em relacdo ao tempo na cama, 0s matutinos se
mostraram mais irregulares do que os intermediarios e vespertinos, o que difere dos estudos
anteriores (Taillard et al. 1999; Soehner et al. 2011; Mateo et al. 2012). Uma hipotese que pode
explicar o maior tempo de sono em matutinos do que vespertinos no fim de semana é que talvez
0s vespertinos sofram uma maior pressao dos horarios das atividades no fim de semana no fim
de semana, assim como na semana, limitando o tempo na cama, o que é corroborado pelos
motivos de acordar no fim de semana, em que relataram a escola como motivacao quase 20%

das vezes.

As irregularidades nos padrdes temporais de sono bem evidenciadas nas diferencas nos
padrdes temporais de sono entre fim de semana e semana, bem como, nas irregularidades nos
horéarios de deitar, levantar e tempo na cama, podem ser explicadas pelo embate entre o ritmo
enddgeno do adolescente e 0s horarios sociais, especialmente os horarios escolares (Carskadon,
2011; Tarokh et al. 2016; Crowley et al. 2018). Este embate entre horarios bioldgicos e sociais
acabam gerando o Jetlag social (Beauvelet et al, 2017), que assim como predito inicialmente
foi maior em vespertinos em relacdo a intermediarios e matutinos, o que esta de acordo com
resultados observados na literatura (Diaz-Morales and Escribano 2013; Haraszti et al. 2014;
Preckel et al. 2011). Entretanto, é importante lembrar que os participantes sofreram com o

Jetlag social (entre 30 min e 2h) independente do cronotipo, sugerindo que o horério escolar se
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apresenta como um desafio temporal para os adolescentes independente das diferencas

individuais no ritmo circadiano.

Diante dos resultados referentes aos padrdes temporais de sono, se observa uma variagao
de em torno de 1 h nos horérios de deitar, em torno de 2 h nos horarios de levantar, assim como,
uma variacdo em torno de 2 h no tempo na cama entre semana e fim de semana. Essas
irregularidades nos horarios de sono sdo relacionadas a diversos problemas como baixo
desempenho académico, abuso de substancias, maior irritabilidade, falta de motivacéo, pior
qualidade de sono e desempenho cognitivo (Giannotti et al. 2002; Soehner et al. 2011; Onder
et al. 2014; Sun et al. 2019). Desta forma, se faz necessario a tomada de medidas que possam
ajudar os estudantes a terem um padrdo mais regular de sono. Entre estas medidas estdo: a
reducdo do uso de aparelhos eletrénicos proximos ao horario de dormir, menor consumo de
bebidas com cafeina a noite e o atraso nos horéarios escolares tanto na semana quanto no fim de
semana, quando houver a ocorréncia das aulas nesses dias que comumente sdo livres.

No teste ANOVA univariavel ndo encontramos diferencas no desempenho entre os
cronotipos, porém na GLM encontramos um melhor desempenho nos sujeitos com maior
tendéncia a vespertinidade, que foi associada a maior percentual de respostas corretas para o
alerta tonico, atencdo seletiva e alerta fasico, além de um menor percentual de omiss@es para a
atencdo seletiva. A auséncia de diferenca na analise da ANOVA univariavel, assim como o
melhor desempenho de pessoas mais vespertinas na GLM ndo confirmam as nossas hipoteses
iniciais e estudos anteriores que mostram que matutinos tendem a se sair melhor do que
vespertinos em tarefas de atencéo aplicadas pela manhé (Matchock & Mordkoff, 2008; VVollmer
et al. 2013). Assim como, que esse baixo desempenho pela manha por parte dos vespertinos
estaria ligado principalmente ao embate entre o seu ritmo enddgeno e os ritmos sociais, que
geram nesses individuos o Jetlag social, que esta a associado a prejuizos no desempenho e

lapsos na atengdo (Millman, 2005).
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Os nossos resultados mostram que tanto matutinos quanto intermediarios e vespertinos
sofrem privacdo de sono, o que fica evidenciado pela reducéo do sono na semana, com duracéo
abaixo do recomendado para a faixa etaria, e pela extensdo no fim de semana como tentativa
de compensar essa perda de sono. Ha trabalhos que mostram associacdo entre a pressdo
homeostatica e 0 desempenho atencional. Sun et al. (2019) em meta-analise avaliando o efeito
de padrdes temporais de sono sobre fungcdes cognitivas, concluiram que a atencdo sustentada
em criangas e jovens sofre mais efeito da perda de tempo de sono (indicativo do processo
homeostatico) do que dos horarios de dormir e levantar (indicativo do processo circadiano).
Reforcando os achados do estudo anterior, Taillard et al. (2011), em um estudo com jovens
adultos, observaram que ao longo do dia matutinos e vespertinos apresentavam niveis
semelhantes de sonoléncia subjetiva e de desempenho no teste de vigilancia psicomotora
durante o dia, porém guando ambos atingiam niveis maximos de sonoléncia, 0s vespertinos
conseguiam manter o desempenho enguanto os matutinos tinham uma piora. Segundo 0s
autores do estudo, essa queda de desempenho em matutinos e a estabilidade do desempenho em
vespertinos ocorre devido a uma maior capacidade dos vespertinos em compensar os efeitos da
pressao homeostatica.

Sugerimos algumas explicacdes para 0 melhor desempenho dos vespertinos na atengéo.
A primeira, baseada na hipotese da instabilidade do estado de vigilia (Doran et al. 2001). De
acordo com essa hipotese, o desempenho na atencdo se tornaria instavel de acordo com a
privacdo de sono/aumento da pressdo homeostatica. Isso ocorreria porque haveria um embate
entre 0S mecanismos que iniciam 0 sSono e mecanismos compensatorios que tentam manter a
vigilia e quando os mecanismos que iniciam o sono predominam, ha uma queda do desempenho
atencional. Portanto, sugiro que talvez os vespertinos consigam recrutar de forma mais eficaz
0S mecanismos compensadores para manter a vigilia e a atencdo, mantendo por mais tempo o

nivel de sua performance sob uma maior pressdo homeostatica. Reforgando essa explicacao
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para maior resisténcia nos vespertinos a pressao homeostatica, Schmidt et al. (2009) realizaram
0 monitoramento da ativacao cerebral de seus participantes durante uma tarefa de atencéo e
observaram que em vespertinos havia uma maior ativacdo das areas do Locus Ceruleus e da
area Supraquiasmatica, sugerindo que essas areas sdo ativadas para compensar e suportar a
privacao de sono.

Ademais, no modelo além da meia fase do sono, colocamos o tempo na cama na noite
prévia e o tempo em vigilia até 0 momento do teste como preditores da atencdo. Apenas o tempo
na cama se mostrou preditor do percentual de respostas corretas no alerta fasico, reforcando a
hipdtese de um efeito homeostatico sobre a atencdo. Desta forma, supomos que uma maior
tendéncia a vespertinidade esta ligada a um melhor desempenho na atencdo pela manha, ndo
devido ao efeito circadiano em si, mas pela maior capacidade dos vespertinos em suportar e
compensar a privacdo de sono a qual sdo expostos. Por fim, a auséncia de efeito quanto ao
tempo de vigilia no dia do teste, pode ter ocorrido devido a baixa variabilidade no tempo de
vigilia entre os participantes, ja que todos faziam parte do mesmo turno escolar. Sugere-se que
em estudos futuros, se avalie e compare estudantes do turno matutino com aqueles do turno
vespertino.

O presente estudo apresenta limitacbes como o tamanho amostral, que embora possa ser
considerado grande, pode néo ter sido o suficiente para avaliar as relagcdes entre os padrdes
temporais de sono e o desempenho atencional nos diferentes cronotipos.

Apesar dessas limitacdes, este trabalho buscou preencher uma lacuna sobre estudos
avaliando o efeito do cronotipo em adolescentes pela manha e em um contexto ecoldgico, pois
a maioria dos trabalhos presentes na literatura analisa este efeito em individuos adultos e em
condigdes controladas dentro do laboratorio. Além disso, o presente estudo reafirmou que 0s
horarios matutinos seguem sendo um grande desafio temporal para os adolescentes, mesmos

aqueles que tém um ritmo circadiano matutino, que se espera que sofram menos com essa
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contraposicdo entre ritmo endogeno e atividades sociais. Ademais, resultados interessantes
foram observados quanto a atencdo, em que os vespertinos tiveram um melhor desempenho na
tarefa de atencdo do que matutinos. Este resultado abre uma lacuna para se investigar se
diferentes processos cognitivos sdo afetados de forma distinta pelos processos circadiano e
homeostatico.

Por ultimo, mas ndo menos importante, sugerimos medidas para que se busque diminuir
o0 impacto dos horarios escolares sobre os padrdes temporais de sono e atencdo em adolescentes
do turno matutino, tais como: diminui¢do do uso de telas proximos ao horario de dormir,
diminuicdo do consumo de bebidas a base de cafeina a noite, retirada dos aparelhos eletrénicos
do local de sono, exposi¢cdo ao sol nas primeiras horas da manha para avancar o ritmo dos
nossos marcadores circadianos, € manter o maximo possivel a regularidade nos horérios de

dormir, acordar e duracdo de sono ao longo da semana.

7- CONCLUSOES
e Em relacdo aos padrdes temporais de sono e a sonoléncia diurna: os adolescentes
apresentam uma grande variacdo entre semana e fim de semana nos horérios de
deitar, levantar e tempo na cama, e maior sonoléncia na semana, reforcando que a
escola € um grande, se ndo o maior desafio temporal sofrido pelos adolescentes em
dias de semana.

e O cronotipo se mostrou associado aos padrdes de sono, em que 0S vespertinos
mostraram uma maior irregularidade nos horéarios de deitar e levantar, assim como
sdo os individuos que mais sofrem com o Jetlag social. Entretanto, quanto ao tempo
na cama 0s matutinos se mostraram mais irregulares, se fazendo necessario maiores
investigacoes.

e No que se diz respeito a atencdo, ao contrario do previsto, vespertinos apresentaram

desempenhos semelhantes e até melhores do que matutinos a depender do parametro
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avaliado na atencdo. Isso abre lacunas para que se investigue se a atencdo, assim
COmMO outros processos cognitivos, é atingida igualmente por desafios relacionados

tanto ao sistema circadiano quanto a pressao homeostatica do sono.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO
RIO GRANDE DO NORTE / W
UFRN CAMPUS CENTRAL

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADODS O PROJETO DE PESGUISA

Titule da Pesquisa: Avaliagde dos habites de sono, sonoléncia diurna e funcionamento executive em
adolescentes usuarios de novas tecnobogias.

Pesquisador: Carolina Virginia Macédo de Azevedo

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 20410114.0.0000.5537

Instituigdo Proponente: Centro de Biociéncias

Patrocinador Principal: CHPQ

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 650821
Data da Relatoria: 25/ 0472014

Apresentagac do Projeto:

O estudo ora apresentado sera financiado a partir de recursos obtidos pelo Edital 43/2013 de Ciéncias
Humanas, Sociais & Sociais Aplicadas/CMPq & compreendera um projeto de mestrado & um de doutorado
vinculades as Programa de Pds Graduagio em Psicobiologia da UFRMN. A pesquisa tem como objetive
avaliar o efeito do uso de dispositivos eletrdnicos (cahular, computador, tablet, televisio, video-game) sobre
habitos de sono, sonolEncia diuma e fungdes executivas em adolescentes de escolas privadas de Matal/RM.
O estudo sera realizado com 200 adolescentes de ambos os sexos do 1° e 2° anos do ensino medio de
escolas privadas do municipic de MatallRM. Os habitos de sono, as condigdes socioecondmicas, o crenotipe
e a sonoléncia diuma serdo awaliados pelos guestionarios “A salde e o sono”, Questionario de
Classificagdo econdmica, Questiondrio de Hormme-Ostberg e Escala de sonoléncia de Epworth,
respectivaments. Durante 10 dias serdao registrados o uso de dispositivos eletrdnicos (no Protocolo de
atividades didrias), a exposicdo 3 luz, e os hordrios de inicio e fim do sono (por actimetros com sensores de
iluminagdo). Paralelamente, os horarios de deitar & levantar. & os niveis de sonoléncia diurna serao
anotados no didro de sono. Para avaliagio das funcdes executivas serdo utilizados: Escala de inteligéncia
Wechsler para criangas - WISC |Il, Teste Wisconsin de classificagio de cartas — WCST, Tarefa de Execugio
Continua, Teste Stroop de cores e palavras, lowa Gambling Test e Teste da

Emderego: Av. Jenador Salpado FinG, 2000

Balmo: Lagos Mova CEP: =agrs-=To
UF: BN Eunizsiplo: HATAL
Tedefoma:  (84)3215-3135 Fax: {B&)3215-3135 E-mall: cepumigratorawm. br
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Tome de Londres (Tal).

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo primario:
Avaliar o efeito do uso de dispositivos eletrénicos (celular, computador, tablet, televisdo, video-game) sobre

habitos de sono, scnoléncia diuma e fungu:':ee. executivas em adolescentes de escolas privadas de Matal/RN.

Objetivos secundarios:

1. Caracterizar os habitos de sono de adclescentes que fazem uso de dispositivos eletrdnicos (celular,
computador, tablet, televisdo, video-game).

2. Caracterizar os niveis de sonoléncia diuma em adolescentes que fazem uso de dispositives eletronicos
{czlular, computador, tablet, televisde, videogame).

3. Caracterizar o5 processos cognitivos das fungﬁe*:', gxecutivas em adolescentes que fazem uso de
dispositives eletrdnicos (celular, computador, tablet, televisdo, video-game).

4. Comparar os habites de sono, sonoléncia diuma e fungdes executivas em adolescentes que fazem o uso
de dispositivos eletrénicos & os que ndo fazem destes dispositives.

8. Comparar os habitos de sono, sonoléncia diuma e fungdes executivas em adolescentes, de acordo o tipo
de dispositivo eletrinico.

4. Comparar os habitos de sono, sonoléncia diuma e fungbes execulivas em adolescentes, de acordo o
género, gue fazem o uso de dispositivos eletrdnicos & os que ndo fazem destes dispositivos.

T. Comelacionar os habitos de sono, sonoléncia diuma e processos cognitivos das fungles executivas entre

adolescentes que fazem o uso de dispositivos eletrdnicos & oz que ndo fazem destes dizpositives.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

O participantes da pesquisa estardo sujeitos apenas ao risco minimo inerentss & sua participagdo. Sera
realizada uma conversa prévia com a equipe pedagdgica das escolas selecionadas em que serdo
explicados os procedimentes da pesquisa. Posteriormente, sera realizada uma reunido com
paisiresponsaveis para enirega do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE. Caso ocorra um
desconforio, tais como questdes psicoldgicas que venham & tona, ou detecgdo de distlrbios de sono e

diagndstico de alguns padries dos processos cognitivos com necessidade de

Enderego;  Av. Senador Saigado Fiho, 3000

Balrng: LB;IH Mowa CEP: 59.0784970
UF: RN Municiplo: MATAL
Talafons: (54)3215-31335 Fax: (B4)3215-3135 E-mall:  cepum@reitaria ufm.br
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Intervengdo. os pesguisadores se disponibilizam a esclarecer gualquer divida. Em caso de algum problema
que os participantes possam apresentar os responsaveis pela pesquisa mencionam que ele tera direito a
assisténcia gratuita que serd prestada pelo Ambulatoric do Sono (AMBSONO), ou pele Servigo de

Psicologia Aplicada [SEPA) da UFRMN. Os beneficios da pesquisa superam os riscos.

Comentarios e Consideragtes sobre a Pesquisa:

Os resultades da pesquisa poderdo fomecer subsidios para elaboragio e implantagdo de intervengdes no
ambiente escolar levando & pratica de habitos mais saudaveis de sono, tais como a regularidade & maior
tempo de sono, assim como a redugdo da sonoléncia diuma excessiva contribuindo para um melhor

desempenho cognitivo.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagao obrigatdria:

0O Termao de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE esta adequado ao publico alvo. Os instrumentos de
pesquisa foram apresentados e estdo adequados. Foram apresentadas 4 cartas de anuéncia referentes as
instituiglies de ensinc que participardo da pesquisa. As cartas de anuéncia dos colégios Complexo
Educacional Contemporineo e Hipécrates ndo trazem o carimbe do responsavel. Menhuma das cartas esta

em papel timbrada. Os demais documenios apresentados estio adequados.

Recomendagtes:

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Apos revisdo élica do protocolo em questdo, concluimos que © mesmo se enconfra bem instruide &

obedecendo as normas e diretrizes regulamentadoras de pesquisas envolvendo o ser humano.

Situagdo do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagao da CONEP:

Mao

Consideragdes Finais a criterio do CEP:

Em conformidade com a Resolugdo 466/12 - do Conselho Macional de Saide - CHS e Manual Operacional
para Comités de Efica - CONEF & da respensabilidade do pesquisader responsavel:

1. elaborar o Termo de Consentimento Livre & Esclarecido - TCLE em duas vias, rubricadas em todas as

sUas paginas & assinadas, ao seu ©rmine, pelo convidado a participar da pesquisa, ou por

Enderago;  Av. Senador Salgado Fino, 3000

Balrmo:  Lagoa Mowa CEP: =2.076-570
UF: RH Municiplo:  HATAL
Talefona. (534)3215-3135 Fan® (B4)3215-3135 E-mall: cepuimi@retora.uim.or
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seu representante legal, assim como pelo pesquisader responsavel, ou pela (s) pessoca (s) por ele
delegada(s), devendo as paginas de assinatura estar na mesma folha (Res. 486/12 - CNS, item |V 5d);
2. desenvolver o projeto conforme o delineado (Res. 486112 - CNS, tem X1.2c);

3. apresentar ac CEP eventuais emendas ou extensdes com justficativa (Manual Operacional para Comités
de Efica - COMEF, Brasilia - 2007, p. 41);

4. descontinuar o estudo somente apds analise & manifestagio, por parte do Sistema CER/COMER/CNSMS
que o aprovou, das razoes dessa descontinuidade, a ndo ser em casos de justificada urgéncia em beneficio
de seus participantes (Res. 44612 - CH3, item 111.2u} ;

5. elaborar & apresentar os relatorios parciais & finais (Res. 448/12 - CNS, item X124}

8. manter os dados da pesquisa em arguiveo, fisico ou digital, sob sua guarda e responsabilidade, por um
periodo de 5 anos apds o término da pesquisa (Res. 446712 - CNS, item X1.2f);

7. encaminhar os resuliados da pesquisa para publicagde, com os devidos crediios aos pesquisadores
associados e ao pessoal técnico integrante do projeto (Res. 448/12 - CNE, item X1.2g) e,

8. justificar fundamentadamente. perante o CEP ou a CONEP, interrupgio do projeto ou ndo publicagdo dos
resultados (Res. 44612 - CNS, item X1.2h).

MATAL. 18 de Maio de 2014

Assinado por:
Dulce Almeida
{Coordenador)
Enderego: Av. Senador Salgado Fino, 3000
Balrmp: Lagoa Mowva CEP: 50.078-970
UF: RN Municiplo:  HATAL
Talafone: (54)3215-3135 Fax: (84)3215-3135 E-mall: cepumi@ratora.ufm.or
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DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: INFLUENCIA DA EXPOSICAC A LUZ PELA MANHA SOBRE O CICLO SONG-VIGILIA
E ATENGAQ EM ADOLESCENTES DO ENSING MEDIO DE NATAL, RN.

Pesquisador: Carolina Virginia Macedo de Azevedo
Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 53300215.7.0000.553T7

Instituigao Proponente: Centro de Biociéncias

Patrocinador Principal: Centro de Biociéncias
MIMISTERIO DA EDUCACAD

DADOS DO PARECER

Mimero do Parecer: 1480 057

Apresentagio do Projeto:

0 projeto de pesquisa apresentado comesponde a trabalho para elaboragdo de dissertagio de Mestrado do
Frograma de Fas-Graduagdo em FPsicobiologia. Mo mesmao, pretende-se avaliar a influéncia da exposicio a
luz pela manhi no ciclo sono em adolescentes que estudam no turno matuting em escola particular da
cidade de Matal'RM. Serdo armolados 210 paricipantes de ambos os sexos, alunos do 1° e 2° ano do ensing
médio. Os participantes responderic acs questionarios: Matutinidade-vesperinidade de Horne & Ostberg
(HO), “A Salde & o Sono”, indice de qualidade de Sono de Pittsburgh, Escala de Sonoléncia de Epworth.
Além disso, preencherio o Diario de Sono & Escala de Soncléncia de Maldonado, acompanhade do uso de
actimetro por 10 dias, para avaliagio didria do sono e vigilia & exposigdo 3 luz ao longo do dia. A atengdo
serd avaliada pela Tarefa de Execugdo continua (CPT) durante 3 dias (segunda-feira, quaria-feira & sexta-
feira), entre 8h & 10h em horario de aula.

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Geral:

Caracterizar a influéncia da intensidade = duragdo de exposigdo 3 luz durante a manh3 sobre o G5V,

sonoléncia diurna, qualidade de sono e atengdo em adolescentes que estudam pela manh3

Endersgo:  Av. Senador Salgado Fiho, 2000

Balmro: Lagoa Mowva CEP: =5o.078-370
UF: RN Muniziplo:  HATAL
Talafona: (24)3215-3135 E-mall: ceputmi@reftora.uim.br
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em escolas particulares de Matal/RiM.
Ohbjetivos Especificos:

a) Descrever os habitos de sono, tais como: horaries de dormir e acordar, du reu;Eu de sono, & imegularidade

nos horarios de sono em adolescentes que estudam pela manha;

b} Descrever cronotipo, sonoléncia diurna, gualidade de sono e os componentes da ateng.:'iu:- em

adolescentes gque estudam pela manh3;

¢} VWerificar a relal;.i-:u entre os habitos de sono, qualidade de sono de sono, sonoléncia diuma e os

componentes da atengdo com a exposigdo a luz pela manha.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

Durante a realizagdo da aplicagio da pesquisa a previs3o de riscos € minima ou inexistente. Tendo em vista
que a execugdo desta pesquisa envolve somente o preenchimento de questionarios, o uso do actimeiro & a

realizagdo de uma tarefa de execugdo continua, nenhum desconforto & previsto na sua participagso.
Benaficios:

Ma medida em que a luz pela manh3 tem importantes efeitos sobre o alerta, acreditames que a
caracierizagdo da influéncia da exposigio & luz pela manha sobre o ciclo sono-vigilia e atengdo em
adolescentes do ensine medic possa vir a contribuir para o esclarecimento de algumas dificuldades
encontradas nesta faixa etaria em decoméncia de modificagdes nos habitos de sono, tio comuns nos dias
de hoje, com consequéncias negativas no aspecto emocicnal e no processo de aprendizagem do
adolescente. Assim como, contribuir com informagdes a respeito de condigles de iluminagie apropriadas no

ambiente escaolar para a aprendizagem.

Comentarios & Consideragdes sobre a Pesquisa:
O projeto visa estudar um tema interessante precurando avaliar a influéncia da exani-;.iu:u a luz no

aproveitamento de alunos em sala de aula gque estudam em turno matutine. Os modelos dos

Enderego: Av. Senador Saigado Fino, 3000

Balrmro: Lagoa Mowa CEP: 59.0784970
UF: RN Municiplo: MATAL
Talafons: (24)3215-2135 E-mall:  ceputm@reitoria. ufm.br
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questicnarios a erem aplicados contidos no processo, apresentam perguntas interessantes que poderao dar

suporte para a discuss3o do tema, foco da pesquisa.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

Estio adequados na atual versdo do protocolo de pesquisa.

Recomendagies:
Recomendamos o envio dos relatdrics parcial (durante o desenvolvimente da Pesquisa) e final ao seu

termino. Ver modelos ne <www.efica.ufrn.br=,

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Tendo em vista que as pendéncias apontadas no Parecer Consubstanciado n.® 1.448.041 foram atendidas

de forma satisfatoria, o CEP CentrallUFRN ressolve aprovar o referida protocolo de pesquisa.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Em conformidade com a Resolugio 486/12 do Conselho Macional de Salde - CHS e Manual Cperacional
para Comités de Etica - COMEP & da responsabilidade do pesquisador responsavel:

1. elaborar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE em duas vias, rubricadas em todas as
suas paginas e assinadas, ao seu término, pelo convidado a participar da pesquisa, ou por seu
representante legal, assim como pelo pesquisador responsavel, ou pela () pessoa (5] por ele delegadals),
devendo as paginas de assinatura estar na mesma folha (Res. 466/12 - CNS, item IV .5d);

2. desenvolver o projeto conforme o delineado (Res. 48612 - CNS, tem X1 2c);

3. apresentar ao CEP eventuais emendas ou extensdes com justificativa (Manual Operacional para Comités
de Etica - COMEP, Brasilia - 2007, p. 41);

4_descontinuar o estudo somente apas analise @ manifestagdo, por parte do Sistema CER/CONERICNSMS
que o aprovou, das razdes dessa descontinuidade, a n3c ser em casos de justificada urgéncia em beneficio
de seus paricipantes (Res. 446/12 - CNS, item 111 2u) ;

5_ elaborar & apresentar os relatarios parciais e finais (Res. 44812 - CNS, item X1.2d)

6. manter os dados da pesquisa em arguivo, fisico ou digital, sob sua guarda e responsabilidade, por um
periodo de § anos apds o término da pesquisa (Res. 448/12 - CHS, item X1.27);

T. encaminhar os resultados da pesquisa para publicagio, com os devidos creditos aos

Enderego:  Av. Senador Salgado Fiho, 2000

Balrro: Lagoa Nova CEP: 50.0784970
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pesquisadores associados & a0 pessoal técnico integrante do projeto (Res. 448/12 - CHS, item X1.2g) &,

8. justificar fundamentadaments, perante o CEP ou a COMER, intermupcdo do projeto ou ndo publicagio dos
resultados (Res. 446/12 - CNS, item XI1.2h}.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situagdo
Informagdes Basicas| PE_INFOR MQ@ES_EASI{:AE_DG_P 221032018 Aceito
do Projeto ROJETO 840078 pdf 21:58:01
TCLE/ Termos de | TALE. pdf 220032018 | Carolina Virginia Aceito
Azzentimento / 12:28:35  |Macddo de Azevedo
Justificativa de
Auséncia
TCLE /! Termes de | TCLE_modificado.pdf 220032018 | Carolina Virginia Aceito
Aszentimenta / 122819 |Macedo de Azevedo
Justifizativa de
Auséncia
Recurso Anexado resposta_a_pendencias_CEP._pdf 220032016 | Carolina Virginia Aceito
pelo Pesguisador 12:20:05  |Macedo de Arevedo
Projeto Detalhado ! | Projeto_influencia_da_luz_sobre_o_ciclel 2203/2016 | Carolina Virginia Aceito
Brochura _sang_e_ vigilia_modificado. docx 12:21:40  |Macédo de Azevedo
Investigador
Ouiros justifizativa_de_nao_atendimentoc_a_pen| 10122015 |Carolina Virginia Aceito
dencia.pdf 18:40:00 | Macédo de Azevedo

Outras Declaracac_de_nao_inicio.pdf 08122015 |Carolina Virginia Aceito
12:06:28 | Macédo de Azevedo

Folha de Rosto Folhaderostra_projetoluz_pdf 08122015 |Carolina Virginia Aceito
12:04:32  |Macédo de Azevedo

Ouiros Consumo_alimentar. pdf 0722015 |Carolina Virginia Aceito
23:16:36  |Macédo de Azevedo

Outros Pittsburgh.pdf 07122015 | Carolina Virginia Aceitn
23:15:20  |Macédo de Azevedo

Outros Epworth. pdf 07122015 | Carolina Virginia Aceitn
23:14:36 | Macedo de Azevedo

Ouiros saude_e_sonoi. pdf 0722015 |Carolina Virginia Aceito
231349 |Macédo de Azevedo

Ouiros HO . pdf 0722015 |Carolina Virginia Aceito
23:07:40 |Macédo de Azevedo

Outros diario_sono.pdf 07122015 | Carolina Virginia Aceitn
23:08:53  |Macedo de Azevedo

Quiros cartadeanuencia_Meves. pdf 07122015 |Carolina Virginia Aceito
22:50:31  |Macédo de Azevedo

Endersgn:  Av. Senador Sagado Fino, 3000

Balrro:  Lagoa Mova CEP: 50.0754970
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Qutros Cartadeanuencia_CEl pdf 07122015 | Carolina Virginia Aceito
22:58:52  |Macédo de Azevedo
Qutros formulario_CEP . pdf 07122015 | Carolina Virginia Aceito
22:54:74 |Macédo de Azevedo
Situagio do Parecer:
Aprovado
Mecessita Apreciagio da CONEP:
Mao
MATAL, 12 de Abril de 2016
Assinado por:
LELIA MARIA GUEDES QUEIROZ
(Coordenador)
Enderego:  Av. Senador Salgado Fiho, 3000
Balrro:  Lagoa Mowa CEP: 58078870
UF: RN Municipla: NATAL
Telafona: (84)3215-3135 E-mall; cepuimi@retoria.ufm.br
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PARECER CONSUBSTANCIADOD DO CEP

Dam0s D0 PROJETD DE PESGUISA

Tiiule da Pesquisa; & INFLUEMCLA D8 DEMANDS ACADEMICA SOBRE OS HABITOS DE SOMO E
DESEMPENHO COGMITIVO DE ADDLESCENTES QUE CURSAM O TECNICD
INTEGRADD DE NIVEL MEDID MO IFRM.

Pesquisador: Camina Wirginia Mac2io de Azevedo
Area Ternatica:

Viersdo: 2

CAAE: B3230817.3.0000.3537

Insfttulgdo Proponente: Cemm de Blociénclas
Patrocinador Princpal: Financamsmn Pripro

DADDE 0 PARECER

Himero do Parecar: 2.623.211

Aprassntagio do Projeto:

Tralz-s2 de um projeto de doutcrado vinculado ao cemro de Dlociéncias da Universidade Federal do Rio
Grange g0 Morte, especiicaments o DROgrama de POs-Qratuagso em Peicobicogla. A pesquisa & um estudo
longitudinal, a ser desenvolvido com a participacio de 302 alunos (caiculo realizade com o software
="Prower), tos cursos tEcnicos Integrados de nivel médio do IFRM, ambos o5 sexns, com ldade de 13 abe 1%
anos. Na primeira fase, 06 participantes deverSo cursar 0 1° ano 00 CUMSos tecnicos Intagracos ofartacos
peko IFRN nos campl Lajes, Apodl & Matal central. Na segqunda f3s2, 05 Mesmos paridpantes deverSo estar
CUEaNdo 0 2° a0, 2 Feseniar um Sumento na demands acadamica com Sividades cumiallanes. Durante
afase 1, 3 coleta pooMmara em cnco etapas, sendo elas: 1 — Recrutamento em sala de aula; 2 - Registo &
carga hovana dos participantes; 3 - preanchimento dos questionances: & 50N0 & 3 53008, Qualldade de 5ong,
cronatipa, soncknca duma, e entrega do materal para o reglstro dos padrbss de sona; £ — regisino an
lorge de 10 dias, dos habiios de sono e sonoiénga diuma por melo do dlano de sono, uso de actimetnos a
fim de regisirar de forma dbjetha e padries de atividade & repouso dos participantes; 5 — aplicagdo, dentro
dos 10 dias de registmo, 93 farsfa computadorzada para avallacdo 43 atengdo [Tarefa de Execudo
continua); & memana coeracional, airaves da tarla de memana Sismberg | Stemberg, 1955) & questionano
de consumo almentar. Ma fase 2, 3 coieta OCOTEr &M qUati etapas, Sando elas semelhanies 3 efapas 2,
3, 4 e 5 dafase 1. Consderando

Endaregn: A Bafiier Salgads Flvo, H00

Babines  Ligoa Mowi CEP: g (P&
UF: R Hunuspla: MATAL
Telefone 5= iay1ss E-mail. cwoufirfraitsie fin s
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que & fratam dos mesmos pariidpantss da f3se 1, 300 matieulaons no 2° ano, des nd0 mas precdsardo
preancher os quesHoNAancs: "4 saloe € 0 5000" & 3 Excala de pubemade & prefertnca de fase. Alem dlssn,
sero coletasos 05 regisns 3canemicos com 35 notas dos estudanies durants s semesTes em que 5erS
realzaca a coleta de datos junto & coonderacio pecagtaica dos Campl esiKdacos para comel adonar com

0= parametnes de s0n0 & cognicio regisirados.

Confmsgle 33 Pescar 108 391

Objstvo 0a Pesquisa;
Objetvo primaro:

Caractenzar os hablbos & sono ENHEWWE&MMEEW haliios de s0no,
songléncla durna, qI..I.E"HEI!E- de sonD 2 HEEEENFEHHI} mgnlth'n am esidantas dos Clrs0s MACHICDS
Inegramos do Instituto Federal de Cléncla & Teenokogia do Rio Grande do Norte (IFRN) em fung3o do
cronotipo.

Objeivos Semnianos:

1. Degoraver 0 habiios de 5ond, sonDiencia dima, mmnupuemﬂmuesmnemesﬂnmtasdm
cursos tecnicos Integrados do IFRN.

2. Verificar a relagdo entre os haditos de sono, sonDiSncia duma, qualidade de 5onD, desempanho
cognitivo, & a performance académica em adolescenies dos cursos técnicos Integrados do IFRM.

3. Wertficar a relagdn entre 35 demandas acatemicas & o5 habins de sono, soniencla duma, qualidade de
oo, & desemMpenha ras @refas de atenpdo & memana operadonal &m estudantas dos CUrsDs tACnicos
Integrados do IFRM.

4. Wertcar a relagio entre 35 demaniias academicas & os habitos de sono, sonoléncla duma, qualkdade o
g0ng, & desempenho nas tarefas de atenpdo @ memdra ooeracional em funcdo @o cronotipo em
adolescentes dos cursos tecnicos Integrados do IFRM.

Avalagso dos Riscos & Bansficlos:
RIsCos:

Endrmay:  be Seraees Salgadn Fio 5000

Badine  Lingod bl CEP: & (7e070
UF. R Bunsspka. MATAL
Telelone: (B iyiaL E-madl. cwcufirfmiria o b
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Duraniz a realizacio da coleta de dados 3 previsdo de riscos & minima ou Inexisients, semahants dquele
semtide num exame flsico ou pslcaidgico de mting, uma vez que 3 pesquisa consisie em presnchimanto de
questondnos, ulizagdo de actimetro & a realzagio de taretas em um compuiadorn. 05 Fecos que poderdo
oComer consistem em sentir Incdmodo efou reacio alengica a pulseira do actimetro, ou desconforto visual
&M relac3o a0 brihg do monttor, Para minimizar esies possivels nscos, utlizamos um modsks do actimebn
com pulselra hipoalérgica e o brlho do monior 526 reduzido. Mo TCLE e TALE tambem 530 deseritos os
desconforios relacionados ao preenchimento dos questondnos 2 30 uso de dados escolares, COMD
consirangimento com relagdo a algumas queshies de ondem pessoal @ 30 w=0 de Informagies pessoals.
Fara minimizar estes possivels Mscos, o paricipante sera orlentado antes do preenchimento dos
questiondinos sobre 3 durac®o previsia para aplicagdo, os fols de pergunias confdas em cads questondno
e a forma como serdo utllizados oF 5eus dados escolares. Sendo fambém comunicado Que fodas as
Informacies pessoals, INGUINGD O ws0 0o dad0s escoiares, COMMadas 30 pesquisador serdo contdenclals e
mantioas 500 sigha, & que Voo pote desistr de colaborar com a coleta oe dados em qualquer Tase da

pesquIsEa.

Conimengic 42 Pamear 28 31491

Beneficos:

A& IreEThuido tBra como beneficlos 3 Gescncan 0 abios & qualdade de 5000, nivels de sonolencia diuma e
desampenho cogniiivo dos alunos em fungdo do aumento da demanda académica, o que fomecers
Informagdies para o dessnvoivimento de cursos de higlens do sono vollado para o6 esudantes & oferecsr
dados 3 serem discutides em programas que capaciiem professires € @ equipe pedagdgica do IFRM a
[iEaram com a sonolgnca diuma 2 o balko nivel ge atengdo obsenvada em sala de aula.

Comentarios & Consideragdes s0bre a Peaquisa:
A pesquisa destana-ce pela relevancla para a area da sante associada com as questfes de aprendizagem
& 50n0, condizente com o nivel de abvangéncia de doutorado, tem um ampio alcance dos IFRN. Apresenta
fundamentagSo tedrica vasta e at@izada O método esta bam delineado. Os Instrumenios 3 serem
utilizados foram EPIE-EEI'I‘I.HDE 2 530 walldados, Tol EFITE'EEI'I'EI]E d FIETI}E'I'IE com 0 laboratério de
cronablologla que fomecerd os equipamentos 3 serem utlizados na pesquisa.

Consioeragias s0bre 08 Termos o apressntagao obngatana:
0 DOCUMETIE 8 apresantagso obngahtna foiha oe rosto, projo de pesquisa, deciaragdo de ndo

Enderets:  Gp Eerarey Salgado Fino, 2000

Bualire:  Ligon Howa CEP:  of (7m0

LiF: R Bunesipla. MATAL

Telefone  Sapricg1as E-mail. cocdirfSvafinie ofin b
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Inicio da pesquisa, Tormulario CEPYUFRM, termo de confidencialidade, carta de anwencia e termo de
CONCEssaD do IFRN dos camgl Matal, Apodl 2 Lajes, TCLE e TALE foram anexadss 3 Platafonma Brasl
esianda oe 3cordo com as sollciiagdes do CEPVUFRN 2 nesiugan m* 466/2012 g0 CNS (Consaihd Macional
de Sanse).

Conimemsie 43 Pameoar 2 08 141

Racomenda;han:
s pasquisadores devem ter espedial atenc®o ao envio dos relatorcs parcial e final da pesquisa. Ver
modelos em <hiipoiwea. cep propesg. uim. ons.

Conclusdes ou Penddnclas & Liafa de Inadequagis=s:

Ants 3 revisdo &llca do profocolo em questdp, concluimos que o Mesmo 52 enconira bem Instrulds, 35
pendéncias foram revisias e comgidas, o8 documentos anexados, sendo esclarecidcs 06 riscos, rma de
minimizagao & benslicios; detalhamanto da anudncla dos locals o2 coleta de dados; detalhamento dos
Criencs de Inclusdo & exdusdo 00s partcipantes; & previs30 de t2mpo para coleta de dados, akm do Inidio
da coleta Oe 63005 Para postencr aprovago do CEP. Assim, 0 projeto de pesquisa respelta 35 nonTas e

diretrizes reguiamentadoras de pesgUISas anvoivendo seres humancs regidas pala resolugao n® 466/2012 —
CHS, bem como a5 premogativas da biostica, estando apmvado.

Conslderaii=g Finals a critério do CEP:

Em comfomidade com 3 ResoluSo 466/12 do Consalho Mackonal de Salde - CHS @ Marual Operacional
para Comigs de Elica - COMEP @ da responsabilidade do pesquisaton respons:aval;

1. =labdrar o Terma de Consentimenta Liste @ Escianesdda - TCLE em duss vias, nioicadas em 10das 35
EU3E paginas e as6inadas, ao seu térming, pelo convidado a paricipar da pesquisa, ou por s2u
representante legal, 355im como pak pesquIsaCor respoNsavel, U pela (5] peEs0a (5) por e delegadals),
devendd 35 paginas de assinatura esiar na mesma folha (Res. 46612 - CHS, them US);

2. dESEMVOIVET O pITjElD conforme © delineado (Res. 465/12 - CNS, e X.2c)

3. apressmiar a0 CEP evenbuals emendas ou extensles com |ustifcativa (Manual Operacional para Comites
de Efica - CONER, Brasiia - 2007, p. £11;

4. descorinuar o estudo somenta apds anallse & mantfestagio, por parke do Sistemna CEPCOMERICNS/MS
que 0 3provol, das razles dessa descontinuidade, 3 N0 557 &M C350S o2 |wstificada ungdncia em benefido
de seus particpanies (Fes. 44612 - CNS, Rem lIl2u) ;

Endanst! b Sadtider Salgedn Filho, 300

Badite: Lo Weei CEP: ©f (17e070

LiF: R Munesplka. MATASL

Telefone  [Rira 15914 E-mail: ool rarefarie o L
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5. elaborar & apresantar os riaitnos pardals & fnals [Res. 44612 - CNS, Ihem X1.2d]

f. manter s dados £a pesquisa em arquive, fisico ou dighsl, sob 5UE guarda & responsabliidade, por um

pariodo de 5 anos apas o temming da pesquisa [Res. 44612 - CNS, Ram X1L21);

7. encaminhar 05 resuifados da pesquisa para publicagdo, com os devidos crediins aos pesquisadores

associados & 30 pessoal tecnico Integranie go projeto (Res. 446012 - CNS, lem X1.2g) &,

B. justifcar ungamentadaments, peranie o CEP ou @ COMER, INbmupgao o projen ou ndo puticacio dos

resultados (REs. S48(12 - CHES, [em X1.2h).

Eﬂiﬂ[ﬂ'ﬂﬂﬂfm s aborads kaseado nog documenios abalxo relacionados:

Tipo Documento Argquivo Postagem ALROr

Informasdies Bascas| PE_INFORMADTES_BASICAS DO P | 23032010

| do Projetn ROJETO 1057314.paf s

U Ternn_concessd IFRM_Matal Cenrald| 29032016 | Carolng Vingnia
QG ENE

CuTCs Cara_auenda_IFRN_Campus. Natld_ | 28032015 | Caroling Vinginia
Ceniral. gy 14:090 18 | Mactdo oo Arevedo

CuTCs Temmo_Consessa0_Malsl_centralpd | 23032016 | Carcling Vingria

140819 | Macdo be Axcwado
[ [Caha_anuenida_Waia Cenmalpdl | E]
14:07:03 | Mactdo e Arevedo

TCLE/ Temmos de | TALE modificadio docx 270ER2ME | Carling Virginia

Azsertimenta § 1Z3E3E | Macsdo & Azevedo

Justincatha oe

Ftii-Sicek]

TCLE/ Temos de | TCLEsapaadoliescememaiondsidade_m| 27032048 | Carolina Vinginia

Assentimenta § cedifcad. fiocx 13626 | Mactdo e Arevedo

Jusincatha oe

| AUEANCIS

TCLE ! Temmos d2 | TCLE etapapals_responsavels modfics 2732048 | Carolina vinginia

Azsertimenta § do.docK 13546 | Macsdo e Azevedo

Jusiificatha die

Ausancla

| Eochiura Pesquisa | PTojein_dJoilioiado_comie_eica modiy  Ziheelis | Larding vingnia
S30.000K 13312 | Mactdo fe Arevedo

CuTCs Cara_ao_comile_resposias_as_penden| 2702006 | Carcling Vingria
Cias. docy 1342 | Macddo e Arewedo

oS Cara_ao comite_respasias as den| 270AR2ME | Carolina Virginia
clas.pdl — ~ i 1X3000 | Mactdo de wadD

Projeln Deiahnaio | | Projelo_douiorado_comie._sica 3.00ck| 13012016 | Z0ELLA CAMILA

Emchua Q13230 | MOURA BESSA

Enderess: e Serwrsr Salgado Fino 3000

Babie  Lisgiod Mo
LiF: R

CEF: &0 (PE-4T0

Bunespla. MATAL
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Cerfmassle 43 Pasear 108 145

o

Invesigator Frojelo_douRorado_combe_sbca_J.0ock| 18012015 | Z0ELIA CAMILA
01:38:30 | MOURA BESSA
LUTOE TALE_Final ooa 1AL E [ JOElA CAMILA
01:33:07 | MOURA BESSA
TCLE/ Termos de | TCLEstapaadolescomemaonisidade A | 12012008 | 208014 CAMILS
Azzentimenio f (=t s 01339 | MOURA BESSA
Jusificatha de
| Ausancla
TCLE/ Temmce de | TCLE etapaipals Anewnd docx 1201205 | Z0ELA CAMILA
Azzentimento § 01:31:51 | MOURA BESSA
Jusificaiha de
AUSSNC
BT TEmNG_cormigendalidane Voo ooc: TANTRANE | 20ELA CAMILA
kix3e | MOURA BESSA
CAos Declaracan ot _nao Nkdo_word.gocx | 13012018 | Z0ELIA CAMILA
O 14s | MOURA BESSA
AT Fomuio_CEF CEMTRAL UFRA | THORENE | 20E CAMILA
e | OE5S | MOURA BESSA
CUos Termo_concessan IFRN_ADoal Wordd| 18012018 | Z0ELIA CAMILA
DX k0436 | MOURA BESSA
CUTes Termo_concessan IFRM_Laes Wordd| 18012008 | Z0ELIA GAMILA
[ OO0336 | MOURA BESSA
CuTos Cara_amuenda_IFRN_Campus_Apod_ | 17/012015 | ZOELIA CAMILA
Ward docx 235734 | MOURA BESSA
TS Cara_amuenda _IFRN_Campus, Laesd| 17012018 | Z0ELIA CAMILA
[ 234547 | MOURA BESSA
ATOE TEMND_Je_Concessal ool pd EOTEET | JOELS TAMILA
1241258 | MOURA EESSA
CAUos carta_anuencia_apod o 222017 | Z0ELIA CAMILA
15:41204 | MOURA BESSA
oV v Termo_de_coroessan pll EANIAT | Z0ELIA CAMILA
15:24:96 | MOURA BESSA
Cuinos Temo_Confdencialidadge PDF 22207 | 20811 CAMILA
15214 | MOURA BESSA
Cumos Fomularks CEP_UFRMNpdf 22227 | JOELLA CAMILA
153138 | MOURA BESSA
oS Deciaracan_Mao_INicio_Comite 06 obcd 221202017 | Z0ELIA CAMILA
pdf 151835 | MOURA BESSA
CuTos carta_anuencia_comile_stica par Z2A22017 | Z0ELIA CAMILA
1516201 | MOURA BESSA
TCLE] TEIMCE 38 | TLLE_ELaDa | PalsounSsponsave s_Anes j T | DL CANILE
Azzentimento ol pd 150947 | MOURA BESSA
Jusificatha de
AUSENC3
| Projelo Deahaio | | projeln_compleia pal EAERAT | 20ELA CAMILE
EBrochura 132850 | MOURA BESSA
Invesiigaoior

Endaredn: A Saradsl Salgads Flbo, 5000

Baidte  Liggoa e
LIF. R
Telefone R 1Lg1%E

CEF: &0 (TE-470

Munedpia: MATAL

E-mall: copufirafineinia ufim by
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Cordmongle 42 Pesecsr 2 608 199

130623 | MOURA BESSA

Foiha de Rost Folha de_rosto.pdf 222207 | ZOELIA CAMILA Ao

Slfuagio oo Parecer
Aprovaro

Mecessita Apreciagio da CONEP:
M3

MATAL, 30 ge Al ge 2018

Azsinado por:
LELIA MARLS GUEDES QUEIRDZ
| Cpontereamior)
Endansiny Ay Eadeded SBalgeds Flva, 3000
Bairre:  Ligoa e CEP: &g (7e-a7i

LF: e Eunadpia: MATAL
Telefone:  (Bapel 53158 E-mail.  swpulirfrefia ofin bs



ANEXO 2 - TERMOS DE CONSENTIMENTO
LIVRE E ESCLARECIDO
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIC GRANDE DO NORTE
CENTRO DE EIDCIENCIAS
DEPARTAMENTO DE FISIOLOGIA
CENTRO DE CIENCIAS HUMANAS, LETRAS E ARTES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Estamos solicitando a wocé a autorizagde para que o adolescente pelo gual vocé é
responsavel participe da pesquisa AVALIAGAD DOS HABITOS DE SONO, SONOLENCLA
DIURMA E FUNCIONAMENTO EXECUTIVO EM ADOLESCENTES USUARIOS DE MOVAS
TECNOLOGIAS, que ftem como pesquisadorss responsaveis Carolina Virginia Macédo
Azevedo & Katie Moraes de Almondes.

Este estudo pretende avaliar o efeito do uso de dispositivos eletrénices (celular, computadaor,
tablet, televisdo, video-game) sobre habitos de sono, sonoléncia diurna e fungies executivas
{que s3o processos cognitivos, tais como: a capacidade de planejamento, a tomada de
decisdes, a rers,nlugin de problemas, a capacidade de ser flexivel no pensamento, ou seja, ter
flexibilidade cognitiva, a meméria operacional, a atengdo, a criatividade) em adolescentes de
escolas privadas de Matal/RMN. O motive que nos leva a fazer este estudo € que, como o uso de
dispositives eletrdnicos (celular, televisio, video-game, iPod, computador com Intemet, entre
ouiros) esta cada vez mais frequente enire adolescentes, ha relatos na literatura da influéncia
negativa nos padrdes de somo desses adolescentes, com repercussdes, por exemple, na
duragio (encurtamento ou privagdo) do sono, além de queixas de cansago durante o dia. Além
disse, o uso destes equipamentos € frequentements associado & exposigde & iluminagdo
artificial ambiental {luz do gquarto, luz do computador, luz do celular e televisies com LED),
criando um ambiente propicio para o prolongaments da atividade dos individuos & noite, no
momento em gue deveriam estar dommindo, o que pode levar a maior privagde de sono por
estar mais tempo disperso, soncléncia diuma e repercussoes no funcionamenio diumo,
afetando, principalmente, o desempenho cognitive. Foreém, é desconhecide o efeito do impacto
do uso destes recursos, de forma concomitante, sobre os habitos de sono, sonoléncia diuma e
fungdes executivas em adolescentes no ambiente escolar.

Caso vocé decida autorizar, ele(a) passara pela aplicagdo de um guestionério de classificagdo
econémica, por questionarios de avaliagdo de sono (Questiondrio "A salde & o sono™
Questionario de Home-Ostberg para avaliagio de cronotipo; Escala de soncléncia de Epworth;
Diario do sono com escala para avaliagio de sonoléncia; Actimetria (relégio de pulse que
registra atividade e repousc) com sensor de iluminagdo): por testes neuropsicoldgicos para
avaliagdo dos processos das fungies executivas mencionados acima (Escala de inteligéneia
Wechsler para criangas e adolescentes - WISC Il (subteste span de digitos); Wisconsin de
daﬁsiﬁ-:'.ai_;:iu de cartas — WCST, STROOP; lowa Gambling Test; Teste da Tomre de Londres
(TolL); Tarefa de Execugdo Continua (TEC).

Durante a realizagio da aplicagio a previsio de riscos & minima ou inexistente. Caso ocoma
um desconforto, tais como guestbes psicologicas gue venham & tona, ou detecgdo de
distirbios de sono e diagnostico de alguns padries dos processos cognitivas com necessidade
de intervengdo, o5 pesquisadores estio amplaments abertos a ajudar e esclarecer qualguer
dirvida.

Em caso de algum problema que els{a) possa ter, relacionado com a pesquisa. elefa) terd
direito a assisténcia gratuita que sera prestada pelo Ambulatério do Sono (AMBSONO), ou pelo
Servigo de Psicologia Aplicada (SEPA)da UFRM. Durante todo o periodo da pesquisa vooé
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podera trrar suas duwidas ligando para Maria Lulza Cruz poooooo, Francisco Wilson
(XXXXXXXX) Oou Sharline Dionizio (OOXXXXX).

O participante tem o direito de se recusar a participar ou retirar seu consentimento, em
qualquer fase da pesquisa, sem nenhum prejuizo para o mesmo. Os dados que ele(a) ira
nos fornecer serdo confidenciais e serdo divulgados apenas em congressos ou publicagtes
clentificas, ndo havendo divulgagao de nenhum dado que possa identifica-lo. Esses dados
serdo guardados pelo pesquisador responsavel por essa pesquisa em local seguro e por um
periodo de 5 anos.

Se o participante tiver algum gasto pela sua participagdo nessa pesquisa, ele sera assumido
pelo pesquisador e reembolsado para vocé. Se o participante sofrer algum dano
comprovadamente decorrente desta pesquisa, seré indenizado. Qualquer divida sobre a ética
dessa pesquisa, vocé ou o adolescente deverd ligar para o Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Norte, telefone 3215-3135. Este documento foi
impresso em duas vias. Uma ficard com vocé e a outra com o pesquisador responsavel.

Consentimento Livre e Esclarecido
Ey, , representante legal do
adolescente , autorizo sua participagdo

na pesquisa da pesquisa AVALIAGAO DOS HABITOS DE SONO, SONOLENCIA DIURNA E
FUNCIONAMENTO EXECUTIVO EM ADOLESCENTES USUARIOS DE NOVAS
TECNOLOGIAS e autorizo a divulgagao das informacdes por ele(a) fornecidas em congressos
elou publicagdes clentificas desde que nenhum dado possa me identificar.

Natal, de de

Assinatura do participante da pesquisa ==

Impressdo ‘
datioscopica do
particpante
Declaragdo do pesquisador responsével
Como pesquisador responsavel pelo estudo, declaro que assumo a inteira
responsabllidade de cumprir fielmente os procedimentos metodologicamente e diretos que
foram esclarecidos e assegurados ao participante desse estudo, assim como manter sigilo e
confidencialidade sobre a identidade do mesmo
Declaro ainda estar ciente que na Inobservancia do compromisso ora assumido estarei
infringindo as normas e diretrizes propostas pela Resolugio 466/12 do Conselho Nacional de
Saude - CNS, que regulamenta as pesquisas envolvendo o ser humano,
Natal, , de de

Assinatura do pesquisador responsavel
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UHIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE
DEPARTAMENTO DE FISIOLOGIA

PROGRAMA DE F'l:':JE-GRADLIAE;.ﬁ.D EM PSICOBIOLOGIA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

Estamos solicitande a vocd a autorizagBo para que o adolescente pelo gual vocé é
responsavel participe da pesquiza “Influéncia da exposigdo a luz pela manhd sobre o
ciclo sono-vigilia e atengio em adolescentes do ensino médio de NatallRN™, que tem
como pesquisadora responsavel @ Profa. Carolina Virginia Macédo Azevedo.

Este estudo pretende avaliar o efeito da luz pela manhd sobre os habitos de sono,
sonoléncia diurna, qualidade de sono e atencdo em adolescentes do ensine médic que
estudam pela manha em escolas privadas de NatallRM. O motive que nos leva a fazer este
estudo & que, & bastante comum a observagdo de adolescentes sonolentos e com
dificuldades de manter a atengo durante as aulas pela manhd. Além disso, sabe-se que a
exposigdo a luz pela manhd possui efeitos ativadores sobre o individue, o que pede reduzir
a sonoléncia & aumentar a ateng@o. Porém, estes efeitos ndo foram caracterizados em
adolescentes, fazendo-se necessano analisar os habites de sono, sonoléncia diuma,
qualidade de sono e atengdo em adolescentes em fungdo da exposicdo & luz pela manha.

Caso vocé decida autorizar, ele(a) passard pela aplicacdo de questionarios de avaliagdo
de sono (Questiondrio “A salde & o sono”, Questionario de Horne-Ostberg para avaliagdo
de cronotipo; Escala de sonoléncia de Epworth; Escala de sonoléncia de Maldonado; Didrio
do sono com escala para avaliagdo de sonoléncia), por actimetria (gue corresponde a
utiizagio de um equipamento semelhante a um reldgio de punho que registra a atividade e
repouso, e exposico a luz); e por uma tarefa cognitiva, para avaliago da atengio (Tarefa
de Execugdo Continua).

Durante a realizacdo da aplicacdo a previsdo de riscos & minima ou inexistente. Caso ccoma
um desconforto, tais como gquesties psicoldgicas que venham & tona, ou detecco de
distirbios de sono e diagnostico de alguns padries dos processos cognitivos com
necessidade de intervencdo, os pesguisadores estdo amplamente abertos a ajudar e
esclarecer qualguer divida.

Durante todo o periodo da pesquisa vocd podera tirar suas dividas ligando para Profa.
Carolina Virginia Macédo de Azevedo pelo telefone (B4)ooo-nom ou @ mestranda Sabinne
Danielle Galina {xs-x00 ).

O participante tem o direito de se recusar a participar ou retirar seu consentimento,
em qualquer fase da pesquiza, gem nenhum prejuizo para o mesmo. Os dados que
ele(a) ird nos fomecer serdo confidenciais e serdo divulgados apenas em CoONgressos ou
publicagdes cientificas, ndo havende divulgacdo de nenhum dade que possa identifica-lo.
Esses dados serdo guardados pelo pesguisador responsdvel por essa pesquisa em local
sequro & por um periodo de 5 anos.
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Se o participante tiver algum gasto pela sua parficipaco nessa pesquisa, ele sera assumido
pelo pesquisador & reembolsado para vocé. Se o participante sofrer algum dano
comprovadamente decorrente desta pesquisa, sera indenizado. Qualquer divida sobre a
éfica dessa pesquisa, vocé ou o adolescente devera ligar para o Comité de Efica em
Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, telefone xo-omx. Este
documento foi impresso em duas vias. Uma ficard com vocé e a outra com o pesquisador
responsavel.

Consentimento Livre e Esclarecido

Eu, , representante  legal do
adolescente , autorizo sua participagdo
na pesquisa da pesquisa “Influéncia da exposicao a luz pela manha sobre o ciclo sono-
vigilia e atengdao em adolescentes do ensino meédio de NatallRN" e autorizo a
divulgacdo das informagbes por ele(a) fornecidas em congressos efou publicactes
cientificas desde que nenhum dado possa me identificar.

Natal, de de

Assinatura do participante da pesquisa

Declaragdo do pesquisador responsavel

Como pesquisador responsavel pelo estudo, declaro que assumo a inteira responsabilidade
de cumpnir fielmente os procedimentos metodologicamente e dirertos que foram esclarecidos
e assegurados ao participante desse estudo, assim como manter sigilo e confidencialidade
sobre a idenfidade do mesmo.

Declaro ainda estar ciente que na inobservancia do compromisso ora assumido estarel
infringindo as nomas e diretnzes propostas pela Resolugdo 466112 do Conselho Macional
de Saude - CNS, gue regulamenta as pesquisas envolvendo o ser humano.

Natal, de de

Assinatura do pesquisador responsavel
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO — TCLE

Este € um convite para vocé participar da pesquisa: “A influéncia da demanda
académica sobre os habitos de sono e o desempenho cognitivo de adolescentes que cursam
o técnico integrado de nivel médio no IFRN”, que tem como pesquisadora responsavel a
Profa. Carolina Virginia Macédo de Azevedo.

Esta pesquisa pretende avaliar a relagdo entre as demandas académicas e 0s habitos de
sono, qualidade de sono, sonoléncia diurna e o desempenho cognitivo em estudantes dos cursos
técnicos integrados do Instituto Federal do Rio Grande do Norte (IFRN) em funcdo do
cronotipo. O motivo que nos leva a fazer este estudo é que muitos trabalhos descrevem que o
padrdo de sono dos adolescentes vem sendo associado a uma redugdo da duragdo do sono em
dias escolares, alta sonoléncia diurna, e diminuigdo da qualidade do sono, 0 que por sua vez
tem sido relacionado ao aumento das pressdes sociais, académicas e influéncia dos pares.
Apesar de varios trabalhos sugerirem que a demanda académica é um dos fatores externos que
influenciam o Ciclo Sono Vigilia desses adolescentes, essa relagcdo ainda nédo foi analisada.

Caso vocé decida participar, vocé devera responder os seguintes questionarios: “A satde
e o sono”, “Escala Pediatrica de sonoléncia diurna”, “Escala de puberdade e preferéncia de
fase”, “Indice de Qualidade de Sono de Pittsburg”, aplicados uma tnica vez num encontro de
30 minutos. Os referidos questionarios pretendem avaliar a caracterizacao geral dos habitos de
sono dos individuos, o grau de sonoléncia diurna, o cronotipo e a qualidade do sono,
respectivamente. Além disso, por 10 dias ird preencher o “Diario do sono” (registros dos
horérios de sono) e utilizar o actimetro (aparelho semelhante a um relégio, que registra a
atividade e o repouso). Dentro do periodo de 10 dias, vocé ira participar da realizacdo de tarefas
cognitivas que avaliam a atencdo e a memoria operacional e duram cerca de 30 minutos. A
coleta de dados das tarefas de desempenho cognitivo sera realizada em uma sala localizada
proximo das salas de aulas a fim de diminuir o seu tempo de deslocamento. Além destes
procedimentos, seus dados gerais de desempenho escolar serdo solicitados a equipe pedagdgica
do IFRN para correlacionar com as medidas de sono e cognicgéo realizadas.

Durante a realizacdo da coleta de dados a previsdo de riscos € minima ou inexistente,
semelhante aquele sentido num exame fisico ou psicoldgico de rotina, uma vez que a pesquisa
consiste em preenchimento de questionarios, utilizacdo de actimetro e a realiza¢do de tarefas
em um computador. Os riscos que poderdo ocorrer consistem em sentir incbmodo e/ou reacdo
alérgica a pulseira do actimetro, ou desconforto visual em relagdo ao brilho do monitor. Para
minimizar estes possiveis riscos, utilizamos um modelo do actimetro com pulseira hipoalérgica
e 0 brilho do monitor sera reduzido. Com relacéo ao preenchimento dos questionarios e ao uso
de dados escolares, poderd haver desconforto em relacdo ao tempo de preenchimento dos
questionarios e constrangimento com relacdo a algumas questdes de ordem pessoal e ao uso de
informagdes pessoais. Para minimizar estes possiveis riscos, vocé serd orientado antes do
preenchimento dos questionarios sobre a duragéo prevista para aplicacéo, os tipos de perguntas
contidas em cada questionario e a forma como serdo utilizados os seus dados escolares. Sendo
também comunicado que todas as informagdes pessoais, incluindo o uso de dados escolares,
confiadas ao pesquisador serdo confidenciais e mantidas sob sigilo, e que vocé pode desistir de
colaborar com a coleta de dados em qualquer fase da pesquisa.
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(Rubrica  do responsavel) (Rubrica  do

pesquisador)

Vocé tera como beneficio a descricdo de seus habitos e qualidade de sono, niveis de
sonoléncia diurna e desempenho cognitivo em funcdo do aumento da demanda académica, o
que fornecera informacdes para o desenvolvimento de cursos de higiene do sono voltado para
vocé e seus colegas e oferecer dados a serem discutidos em programas que capacitem
professores e a equipe pedagogica do IFRN a lidarem com a sonoléncia diurna e o baixo nivel
de atencéo observada em sala de aula.

Em caso de algum problema que vocé possa ter relacionado com a pesquisa, Vocé tera
direito a assisténcia gratuita que sera prestada pela pesquisadora responsavel pela pesquisa,
caso solicite. Durante todo o periodo da pesquisa vocé podera tirar suas duvidas ligando para a
Profé. Carolina Virginia Macédo de Azevedo através do numero (84) 3215-3409 ou para a aluna
de doutorado Zoélia Camila Moura Bessa, através do telefone (84) 99645-1186 ou pelo e-mail
zoeliacamila@gmail.com.

Vocé tem o direito de se recusar a participar ou retirar seu consentimento, em qualquer
fase da pesquisa, sem nenhum prejuizo. Os dados que vocé ird nos fornecer serdo confidenciais
e serdo divulgados apenas em congressos ou publicagdes cientificas, ndo havendo divulgacéo
de nenhum dado que possa lhe identificar. Esses dados serdo guardados pelo pesquisador
responsavel por essa pesquisa em local seguro e por um periodo de 5 anos.

Se voce tiver algum gasto pela sua participacdo nessa pesquisa, ele sera assumido pelo
pesquisador e reembolsado para vocé. Se vocé sofrer algum dano comprovadamente decorrente
desta pesquisa, vocé serd indenizado.

Qualquer dlvida sobre a ética dessa pesquisa vocé devera ligar para o Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, telefone (84) 3215-3135.

Este documento foi impresso em duas vias. Uma ficard com vocé e a outra com o
pesquisador responsavel Profa. Carolina Virginia Macédo de Azevedo.

Consentimento Livre e Esclarecido

Apos ter sido esclarecido sobre os objetivos, importancia e 0 modo como os dados serdo
coletados nessa pesquisa, além de conhecer os riscos, desconfortos e beneficios que ela trara
para mim e ter ficado ciente de todos os meus direitos, concordo em participar da pesquisa: “A
influéncia da demanda académica sobre os habitos de sono e desempenho cognitivo de
adolescentes que cursam o técnico integrado de nivel médio no IFRN”, e autorizo a
divulgacdo das informagdes por mim fornecidas em congressos e/ou publicagGes cientificas
desde que nenhum dado possa me identificar.

, de de

I'mpre’ss'éo
Assinatura do participante da pesquisa datiloscopica do

participante

Declaracéo do pesquisador responsavel
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Como pesquisador responsavel pelo estudo “A influéncia da demanda académica
sobre os habitos de sono e desempenho cognitivo de adolescentes que cursam o técnico
integrado de nivel médio no IFRN”, declaro que assumo a inteira responsabilidade de cumprir
fielmente os procedimentos metodologicamente e direitos que foram esclarecidos e assegurados
ao participante desse estudo, assim como manter sigilo e confidencialidade sobre a identidade
do mesmo.

Declaro ainda estar ciente que na inobservancia do compromisso ora assumido estarei
infringindo as normas e diretrizes propostas pela Resolucédo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude — CNS, que regulamenta as pesquisas envolvendo o ser humano.

Natal, de de

Assinatura do pesquisador responsavel
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ANEXO 3 - TERMOS DE ASSENTIMENTO
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE
DEPARTAMENTO DE FISIOLOGIA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAD EM PSICOBIOLOGIA

TERMO DE ASSENTIMENTO

Vooéd esta sendo convidado(a) como voluntario{a) a participar da pesquisa “Relagio
entre exposicdo a luz pela manha, ciclo sono-vigilia e atengdo em adolescentes do
ensino medio de Natal/RN". Coordenada pela profa. Carolina Virginia M. de Azevedo. Seus
pais pemitiram que vocé participasse.

Queremos saber se existe relagdo entre a forma como vocé se expde a luz pela
manhd o seu o cicle sono e vigilia, gualidade do sono, nivel de sonoléncia e a sua atencdo.

Vooé =0 precisa participar da pesquisa se quiser, € um direito seu e ndo tera nenhum
prablema se desistir. Os alunos que irdo participar desta pesquisa estio matriculados no 1°
e 2% anos do ensino medio.

4 pesquiza sera feita na escola em gue voce estuda. Os alunos ir3o preencher 4
questiondrios em sala de aula, que avaliam oz habitos, qualidade de sono, sonoléncia diuma
e a preferéncia pelos hordrios de sono (Cronotipo), o que ird durar cerca de S0 minutos.
Posteriormente, sera entregue a vocé um didrio de sono para ser preenchido em casa,
durante 10 dias, acompanhado de um aparelho com tamanho semelhante & um relogio de
pulso {actimetro), que devera ser usado no brago ndo dominante, e registrara a sua
atividade motora. Alem disso, na escola, vocé sera convidado a sair da sala de aula para
realizar a tarefa que avalia os componentes da atengBo. Esta tarefa dura cerca de 12 min. e
sera feita no computador da pesquisadora. Vocé serd apresentado a nimeros aleatorios no
monitor do computador e devera apertar feclas especificas de acordo com o ndmero
apresentado. Tedas as instrugdes para realizar esta tarefa |he serfio dadas previamente,
durante o treino.

A previsdio de riscos atribuidos a sua participacdo & minima, pois envolve apenas o
preenchimento de questionarios, o uso do actimetro e a realizago da tarefa no computador.
Os rizcos que poderdo ocomer, consistem em constrangimentos efou vergonha na
realizagdo de alguma das etapas da pesquisa, incdmodo efou reagdo alérgica a pulseira do
actimetro, ou desconforte visual em relago ao brlho do menitor. Para minimizar estes
possiveis riscos, utilizamos um modelo do actimetro com pulseira hipoalergénica e o brilho
do monitor sera redurido. Além disso, vocé tera o direito de retirar a qualguer momento a
sua participagdo da pesquisa, sem nenhum prejuizo para vocé.

O beneficio direto & sua participag8o sera obter o retomo da avaliago do sono e da
atenc¢do, a partir de um curso de educagdo sobre o sono, o qual serd ofertado ao final de
toda a coleta de dados. Além disso, o curso tem por objetivo aumentar o seu conhecimento
sobre o sono, levando-o a identificar entre os habitos didrios, agueles que sejam prejudiciais
ao seu ono, e assim, poder contribuir com a promogio da salde e qualidade de vida, &
conzequentements contribuir para a sua aprendizagem.

Minguém saberd gue vocé esta participando da pesquisa; ndo falaremos a outras
pessoas, nem daremos a estranhos as informagfes que vocé nos der. Os resultados da
pesquisa vao ser publicados em uma dissertagio de mestrado, em congressos sobre o tema
e na publicagdo de artigos cientificos, mas sem identificar os adolescentes que participaram.
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Durante todo o periodo da pesquisa vocé podera tirar suas duvidas ligando para
Profa. Carolina Virginia Macédo de Azevedo pelo telefone (84) xxxx-xxxx ou a mestranda
Sabinne Danielle Galina ((84) XxXxXx-XXxx).

CONSENTIMENTO POS INFORMADO

Eu, . portador(a) do
documento de |dentidade (se ja tiver documento), fui informado
(a) dos objetivos da presente pesquisa, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas
dividas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informagdes, & o meu
responsavel podera modificar a decisédo de participar se assim o desejar. Tendo o
consentimento do meu responsavel j4 assinado, declaro que concordo em participar dessa
pesquisa. Recebi o termo de assentimento & me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer
as minhas duvidas.

Natal,  de de

Assinatura do menor Assinatura do pesquisador
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TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)

Vocé estd sendo convidado a participar da pesquisa “A influéncia da demanda
académica sobre os habitos de sono e o desempenho cognitivo de adolescentes que cursam o
técnico integrado de nivel médio no IFRN”, coordenada pela professora Profa. Carolina
Virginia Macédo de Azevedo (telefone (84) 3215-3409). Durante todo o periodo da pesquisa
vocé podera tirar suas duvidas ligando para este telefone ou para a doutoranda Zoélia Camila
Moura Bessa ((84)99645-1186). Seus pais permitiram que vocé participe.

Queremos saber se existe uma relacdo entre as demandas académicas e 0s horarios de
dormir, a qualidade de sono, a sonoléncia diurna, a atencdo e a memoria operacional em
estudantes dos cursos técnicos integrados do Instituto Federal do Rio Grande do Norte (IFRN).

Vocé sO precisa participar da pesquisa se quiser, € um direito seu e ndo ter4 nenhum
problema se desistir. Os alunos que irdo participar desta pesquisa inicialmente deverdo estar
cursando o primeiro ano do curso técnico integrado do IFRN, e ter entre 13 a 19 anos de idade.

A pesquisa sera feita no instituto em que vocé estuda durante os horarios em que vocé
estd regularmente na escola. Os participantes irdo responder os seguintes questionarios: “A
saude e o sono”, “Escala Pediatrica de sonoléncia diurna”, “Escala de puberdade e preferéncia
de fase”, “Indice de Qualidade de Sono de Pittsburg”, aplicados uma tinica vez num encontro
de 30 minutos em sala de aula. Os referidos questionarios pretendem avaliar a caracterizacao
geral dos habitos de sono dos individuos, o grau de sonoléncia diurna, o cronotipo e a qualidade
do sono, respectivamente. Além disso, por 10 dias irdo preencher o “Diario do sono” (registros
dos horérios de sono) e utilizar o actimetro (aparelho semelhante a um reldgio, que registra a
atividade e o repouso). Dentro do periodo de 10 dias, vocé ira participar da realizacdo de tarefas
cognitivas que avaliam a atencdo e a memdria operacional que duram cerca de 30 minutos.
Todas as instrucfes para realizar essas tarefas lhe serdo dadas previamente, durante o treino.
Além disso, serdo solicitados os seus dados gerais de desempenho académico a equipe
pedagdgica da escola.

Durante a realizacdo da coleta de dados a previsdo de riscos € minima ou inexistente,
semelhante aquele sentido num exame fisico ou psicoldgico de rotina, uma vez que a pesquisa
consiste em preenchimento de questionarios, utilizacdo de actimetro e a realiza¢do de tarefas
em um computador. Os riscos que poderdo ocorrer consistem em sentir incbmodo e/ou reacao
alérgica a pulseira do actimetro, ou desconforto visual em relacdo ao brilho do monitor. Para
minimizar estes possiveis riscos, utilizamos um modelo do actimetro com pulseira hipoalérgica
e 0 brilho do monitor seré reduzido. Com relagcéo ao preenchimento dos questionarios e ao uso
de dados escolares, o participante poderd sentir desconforto em relacdo ao tempo de
preenchimento dos questionarios e constrangimento com relacéo a algumas questdes de ordem
pessoal e ao uso de informacdes pessoais. Para minimizar estes possiveis riscos, Vocé sera
orientado antes do preenchimento dos questionarios sobre a duragéo prevista para aplicacdo, 0s
tipos de perguntas contidas em cada questionario e a forma como serdo utilizados os seus dados
escolares. Sendo também comunicado que todas as informacdes pessoais, incluindo o uso de
dados escolares, confiadas ao pesquisador, serdo confidenciais e mantidas sob sigilo, e que o
participante pode desistir de colaborar com a coleta de dados em qualquer fase da pesquisa.
(Rubrica do responsavel) Rubrica do

pesquisador)
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Caso aconteca algo errado, vocé pode nos procurar pelos telefones que tem no comego
do texto. Mas, hé coisas boas que podem acontecer como entender como estdo 0s seus horarios
de dormir e acordar, qualidade de sono, niveis de sonoléncia diurna e desempenho nas tarefas
de atencdo e memoria operacional em funcdo do aumento da demanda académica, além de
participar de uma oficina de educacédo sobre o sono, que sera ofertada ao final de toda a coleta
de dados. A oficina tem por objetivo aumentar o seu conhecimento sobre o sono, contribuindo
para identificar entre os seus habitos diarios, quais sdo sejam prejudiciais ao seu sono, e assim,
saber adotar préticas de higiene do sono que possam contribuir para a sua qualidade de vida e
0 seu processo de aprendizagem.

Ninguém sabera que vocé esta participando da pesquisa; ndo falaremos a outras pessoas,
nem daremos a estranhos as informac6es que vocé nos der. Os resultados da pesquisa vao ser
publicados em uma tese de doutorado, em congressos sobre o tema e em artigos cientificos,
mas sem identificar os adolescentes que participaram.

CONSENTIMENTO POS INFORMADO

Eu aceito participar da
pesquisa “A influéncia da demanda académica sobre os habitos de sono e 0 desempenho
cognitivo de adolescentes que cursam o técnico integrado de nivel médio no IFRN”.

Entendi as coisas ruins e as coisas boas que podem acontecer.

Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas que, a qualquer momento, posso dizer
“ndo” e desistir e que ninguém vai ficar com raiva de mim.

Os pesquisadores tiraram minhas ddvidas e conversaram com 0S meus responsaveis.
Recebi uma cdpia deste termo de assentimento e li e concordo em participar da pesquisa.

Natal, de de

Assinatura do menor Assinatura do pesquisador
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ANEXO 4 — A SAUDE E O SONO
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”\/\” UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE
LabCrono

UFRN DEPARTAMENTO DE FISIOLOGIA
LABORATORIO DE CRONOBIOLOGIA

Questionario: A Saude e O Sono

Adaptado de Mathias et al. Incentivar habitos de sono adequados: um desafio para os educadores. In: Pinho, SZ, Saglietti,
JRC. orgs. Nucleos de Ensino da Unesp. Sdo Paulo: Unesp, 2006; 718-731. LeBourgeois et al. The relationship between
reported sleep quality and sleep hygiene in Italian and American adolescents. Pediatrics 2005; 115: 257-265.

Essa pesquisa pretende conhecer alguns aspectos do cotidiano de estudantes como vocé, os
habitos de sono e as condi¢des de saude. Responda com sinceridade e precisdo. Se vocé tiver alguma
duvida pergunte ao pesquisador. A sua colaboracdo é muito importante para nés. Obrigado!

1. Nome completo:

INEEEEN

Telefone residencial: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

2. Sexo: I:l F I:‘ M

o, vataderascmeno: [ [ ]/ [ 1/ [T T ]

4. Ano no qual vocé estuda: Turma | | Ano [ ]

5. Endereco:

INEEEEEEEN

6. Quantas pessoas moram em sua casa? Eu moro com mais |:|:|pessoas

7. Quantas pessoas dormem no mesmo coémodo que vocé?
a) Eu durmo sozinho 0 | pessoas

b) Eu durmo com mais pessoa(s) ‘

8. Marque com um "x" qual (is) desses itens existem em sua casa e indique a quantidade:

Itens Numero de itens possuidos
0 1 2 3 4 5 6 ou mais
A | Televisor em cores
B | Radio
C | Banheiro
D | Automovel
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E | Empregada mensalista
F | Aspirador de pé
G | Maquina de lavar roupa
H | Videocassete/DVD
| | Geladeira
9. Vocé trabalha? (em caso negativo pule para a pergunta 11) Sim I:l Nao I:l
10. Se vocé trabalha, responda as horas em que vocé trabalha:
A Segunda-feira as
B Terca-feira as
C Quarta-feira as
D AQuinta-feira as
E Sexta-feira as
F sabado as
G Domingo as
11. Marque um "x" na letra correspondente ao grau de escolaridade do chefe de familia (considere o
chefe de familia aquele(a) que mais contribui com a renda familiar):
A Nao alfabetizado
B  Estudou até ano do Ensino Fundamental (12 a 82 série do ginasio)
C Estudou até ano do Ensino Médio (12 a 32 série do colegial)
D Estudou até ano do Ensino Superior (Universidade/Faculdade)
E Completou o Ensino Superior I:l
13. Como é sua freqiiéncia na escola: (marque apenas uma alternativa)
A Nunca ou raramente falto as aulas.
B Falto as aulas cerca de uma vez por més.
C Falto as aulas cerca de uma vez por semana.
D Falto as aulas mais de uma vez por semana.
14. Avalie o seu desempenho escolar: (Faga um risco vertical na reta abaixo)
Muito ruim® ©Muito bom
15. Na hora de DORMIR ou até duas horas antes de dormir, vocé costuma:
A Fumar.
B Tomar café.
C Tomar cha (preto ou mate).
D Tomar refrigerante do tipo cola (ex : coca-cola) e guarana.
E Tomar achocolatado (ex.: toddynho).
F  Tomar energético (ex.: redbull).
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G Tomar bebidas alcdolicas.

H Tomar mais de 2 copos de dgua ou outro tipo de liquido

I Nenhuma das alternativas anteriores.

16. Quando vocé esta com fome antes de dormir, vocé costuma:
Tomar um copo de leite

Fazer uma refeicdo pesada

A
B Fazer uma refeicdo leve
C
D

Dormir com fome

17. Vocé pratica atividade fisica (ex: caminhadas, musculagdo, basquete, etc.)?

A Nao

B Sim Qual?

Com que freqUéncia?

Diariamente.

18. Qual o horario mais freqiiente em que vocé realiza esta atividade fisica?

I:l horas I:l minutos

Das I:l horas I:l minutos as

19. Se vocé faz algum curso fora da escola, marque os dias e os hordrios das aulas.

A Segunda-feira
B Terca-feira
C Quarta-feira
D AQuinta-feira
E Sexta-feira
F  sabado

G Domingo

Vérias vezes por semana.

Uma vez por semana.

olo|lT| ©

Ocasionalmente.

as

as

as

as

as

as

as

20. Como é a qualidade do seu sono durante a noite? (Faga um risco vertical na reta abaixo):
20.1 A qualidade do meu sono nos dias de semana é:

Muito ruim ®

© Muito boa

20.2 A qualidade do meu sono nos finais de semana é:

Muito ruim @

21. Sobre seu local de dormir, vocé o considera:

Bom Ruim

Se ruim, por qué?

m o 0O @ >

E muito claro.

E muito barulhento.

E muito movimentado.
E muito quente.

E muito abafado.

© Muito boa
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F Outros

22. Vocé apresentou algum desses problemas no ultimo més? (marque UMA opc&o para cada uma das
alternativas)

Nao Umavez |De2a3 Dela2vezes |De3ab6vezes |Todos
por més |vezes/més | por semana por semana os dias

A Levar mais do que 30 minutos para
adormecer.

B Acordar a noite e ter dificuldade em
voltar a dormir.

C Acordar muito cedo e ter dificuldade
em voltar a dormir.

D Sentir sono durante o dia.

E Falta de ar enquanto dorme.

F Pesadelos.

G Ter caimbra dormindo ou ao acordar.

H Roncar.

| Andar dormindo.

J Chutar as pernas dormindo.

L Bater a cabega dormindo.

M Falar dormindo.

N Gritar dormindo.

O Ranger os dentes dormindo.

P Se mexer muito dormindo.

23. Vocé gostaria de mudar algum aspecto do seu habito de sono? (Pode marcar mais de uma
alternativa)

Durante a semana Finais de semana

A Dormir mais cedo.

B  Dormir mais tarde.

C Acordar mais cedo.

D Acordar mais tarde.

E Dormir por mais tempo.

F  Dormir por menos tempo.

G N&o mudaria nada.

24. E comum acontecer com voce: Durante a semana Finais de semana

A Antes de dormir, ir para a cama e ficar fazendo coisas que lhe mantém
acordado (assistir TV, ler, jogar video game, usar o celular)

B Ao deitar, ndo conseguir dormir pensando nas coisas a fazer

C Ao deitar, ficar relembrando os eventos do dia

D Olhar as horas no reldgio vérias vezes por noite

E Usar a cama para outras coisas (falar ao telefone, estudar, ver TV, jogar
video game, usar celular/computador/tablet)

F  N3o conseguir dormir e ficar na cama por mais de 1h
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G Fazer uso de medicamentos para conseguir dormir
H Acordar e ficar na cama por mais de 30 minutos

il

25. Na hora de ACORDAR ou até duas horas depois de acordar, vocé costuma:

Fumar.
Tomar café.
Tomar cha (preto ou mate).

Tomar achocolatado (ex.: toddynho).
Tomar energético (ex.: redbull).
Nenhuma das alternativas anteriores.

A
B
C
D Tomar refrigerante do tipo cola (ex : coca-cola) e guarana.
E
F
G

26. Vocé costuma se sentir sonolento durante o dia? (marque apenas UMA alternativa para os dias

de semana e uma alternativa para os finais de semana)
Durante a semana Finais de semana

Nao.

Sim, das 08 as 10 horas.
Sim, das 10 as 12 horas.
Sim, das 12 as 14 horas.
Sim, das 14 as 16 horas.
Sim, das 16 as 18 horas.
Sim, das 18 as 20 horas.

G M m g0 ® >

27. Que meio de transporte vocé usa para ir para a escola todos os dias ?

Carro |:| Onibus I:l apél:l

outros I:lQuais?

28. Quanto tempo vocé leva para ir da sua casa até a escola? Eu levo aproximadamente horas

e minutos.

29. Vocé usa 6culos escuros no caminho de casa para a escola?

A Nao
B Sim Com que freqiiéncia? a | Diariamente.
b | Pelo menos 3 vezes por
semana.
¢ | Uma vez por semana.
d | Ocasionalmente.
30. Vocé:
a) Se incomoda com alguma coisa no quarto quando esta ( ) Nao ( )Sim. Qual (is)?
dormindo (ruido, luz, radio, tv, irmaos)
g) Tem TV no quarto ( ) Nao ()Sim
h) Tem computador ou laptop no quarto ( ) Nao ()Sim
31. Vocé:
a) Apresenta algum problema de saude ( )Nao () Sim. Qual?
b) Esta tomando algum remédio ( ) Na&o ()Sim
c) Esta fazendo algum tratamento médico ( ) Nao ( )Sim
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d) Tem ou teve:

(Caso vocé néo tenha ou teve
essas doencas, por favor, marque
a opcdo nenhuma ao lado)

) Hipertensao

) Meningite

) Embolia

) InsOnia

) Diabetes

) Encefalite

) Derrame cerebral
) Obesidade

) Dor de cabecga

) Déficit de atencgdo
) Dificuldade para falar

) Transtorno de aprendizagem

) Tumor cerebral
) Cancer

) Epilepsia (convulsdes)

) Coma

) Infarto cardiaco
) Infarto cerebral
) Asma

) Nenhuma

) Outras. Qual?

—~ e~~~ o~ o~ o~ o~ o~ —

e) Bateu forte com a cabega

f) Fez alguma operagdo no cérebro

g) Desmaiou no ultimo més

h) Urinou ou evacuou por acidente no
ultimo més

i) Se perde frequentemente

j) As vezes vé ou escuta coisas que outras
pessoas ndo percebem

k) Em alguns momentos ndo responde ao
que estao dizendo

—~ o~ o~~~ o~~~ o~~~ —

) Ndo

) Ndo
) Ndo
) Ndo

( )Sim

Perdeu a consciéncia?
( )Nao ( )Sim

Por quanto tempo?
Vomitou?

( ) Nao (

) Sim Foi ao

hospital?

( ) Néao (

) Sim

Teve fratura craniana?
( )Ndo ( )Sim
()Sim
()Sim
()Sim

()Sim
( )Sim

()Sim
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ANEXO 5 - DIARIO DE SONO E SONOLENCIA
DE MALDONADO
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Nome do aluno(a)

Data: Dia: Mes=: ano:

1. A que horas vocé foi deitar ontem?

. Da da semana:

2. O gue vocé estava fazendo antes de dormir?

a) Estava assistindo TV.
b) Estava usando o computador.

c) Estava usando videogame/jogos eletromicos.
d) Estava estudando/farendo atividade da escola

e) Estava no trabalho

f) Estava em uma festa

g) Estava nsando o celular
h) Outra atividade. Qual (is)?

3. Vocé acordou durante a noite?

Nio ()

Sim { ) Quantas vezes 7

4. A que horas vocé acordou hoje?

5. Por que vocé acordon nesse horirio?

a) Por cansa do horario da escola

b) Por causa de atividades fisicas/esportivas

c) Para viajar

d) Para participar de atividades religiosas
e) Para passear ou ir ao praia/clube/parque.

f) Outro motivo. Qual (is)?

6. Como vocé foi acordado (a) pela manha:

a) Pelo despertador ( ) b) Alguém chamou ( )

c) Sozinho ( )

Como vocé esta se sentindo ao despertar? (Marque com um X))

SISy e

8. Vocé cochilon durante o dia?
Nao( )
Sim () Quantas vezes 7

Hora de Inicio

Hora de término

9. Uso do Actimetro:

Horarios em que tiron o actimetro

Horarios em gue colocon o actimetro
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ANEXO 6 — QUESTIONARIO DE CONSUMO
ALIMENTAR
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Nome do aluno:
Escola:
Série: Data: / /

QUESTIONARIO DE CONSUMO ALIMENTAR

Vocé consumiu hoje pela manha algum dos itens abaixo? Marque com um ‘X’ qual(is), o tipo
ou marca (Ex.: ‘Coca-Cola’, para refrigerantes e ‘Redbull’, para energéticos), e a por¢ao
consumida (Ex.: um copo, duas xicaras, uma garrafa pequena, duas latas, dentre outros).

BEBIDA TIPO(marca) PORCAO

Café

Café descafeinado

Café com leite

Refrigerante

Cha

Leite com achocolatado

Chocolate em barra

Cappuccino

Guarana em po

Energético

Medicamento para se
manter acordado

Medicamento para
dormir
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