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Resumo

Objetivo: Identificar na literatura a influéncia de programas educativos de sono, no sono dos lactentes,
criangas e adolescentes.

Métodos: Estudo de revisao integrativa, através de pesquisa na base de dados bibliograficas online Pubmed®
e no agregador de base de dados EBSCOhost®, com os descritores de pesquisa selecionados, no periodo
de outubro a novembro de 2018, para responder a pergunta norteadora: Qual a influéncia dos programas
educativos de sono, no sono dos lactentes, criangas e adolescentes quando aplicados? Os critérios de incluséo
foram: artigos cientificos, disponiveis em texto integral, nos idiomas portugués ou inglés, relativos a estudos
primarios, empiricos, de abordagem quantitativa, publicados entre 2013 e 2018.

Resultados: Foram seguidos os passos do modelo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses), atendendo aos critérios de inclusdo. Foram selecionados 93 artigos e, apos a leitura do
titulo e resumo, bem como a identificagdo da resposta a pergunta norteadora, a amostra final integra 8 artigos.

Conclus@o: Os resultados da revisdo integrativa evidenciam que existe uma influéncia positiva no sono
quando aplicados programas de educagdo sobre o0 sono em todas as faixas etdrias. Foram descritas
vantagens na sua aplicagdo em articulagio com outros métodos, para a melhoria do sono das criangas
e adolescentes. A implicagdo destes resultados para a Enfermagem € que o enfermeiro podera ter uma
atuacdo relevante na implementag&o e no desenvolvimento efetivo de programas de educagéo relativamente
a esta problematica.

Abstract

Objective: To identify the effects of sleep education programs reported in the literature on the sleep of infants,
children, and adolescents.

Method: This integrative review surveyed the online database Pubmed® and the EBSCOhost® research
platform from October to November 2018 using selected descriptors to answer the following question: what
are the effects of sleep education programs on the sleep of infants, children, and adolescents, when applied?
Inclusion criteria were: scientific articles with full text available in Portuguese or English of primary empiric
quantitative studies published between 2013 and 2018.

Results: The PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) model was
applied to articles meeting the inclusion criteria. Ninety-three articles were selected. After reading titles and
abstracts and identifying the answer to our study question, the final sample consisted of eight articles.

Conclusion: The integrative review results show education programs have positive effects on sleep when
applied to participants of all age groups. The joint application of programs and other methods for improving
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sleep in children and adolescents was described as beneficial. The results contribute to Nursing because nurses may have a relevant role in effectively
implementing and developing sleep education programs.

Resumen
Objetivo: Identificar en la literatura la influencia de programas educativos de suefio, en el suefio de lactantes, nifios y adolescentes.

Métodos: Estudio de revisién integradora, mediante investigacion en la base de datos bibliogréfica electronica Pubmed® y en el agregador de base de datos
EBSCOhost®, con los descriptores de investigacion seleccionados, en el periodo de octubre a noviembre de 2018, para responder a la pregunta orientadora:
¢;Cudl es la influencia de los programas educativos de suefio, en el suefio de lactantes, nifios y adolescentes cuando estos se aplican? Los criterios de
inclusion fueron: articulos cientificos, con texto completo disponible, en los idiomas portugués o inglés, relativos a estudios primarios, empiricos, de enfoque
cualitativo, publicados entre 2013 y 2018.

Resultados: Se siguieron los pasos del modelo PRISMA (Preferred Reporting ltems for Systematic Reviews and Meta-Analyses), considerando los criterios
de inclusion. Se seleccionaron 93 articulos y, luego de leer el titulo y el resumen y de identificar la respuesta a la pregunta orientadora, la muestra final fue
formada por 8 articulos.

Conclusion: Los resultados de la revision integradora evidencian que existe una influencia positiva en el suefio cuando se aplican programas de educacion
sobre el suefio en todos los grupos de edad. Se describieron las ventajas de su aplicacion junto con otros métodos para mejorar el suefio de nifios y
adolescentes. El impacto de estos resultados en la enfermeria es que el enfermero podra tener una actuacion relevante en la implementacion y en el desarrollo

efectivo de programas de educacion relacionados con esta problematica.

Introducao

O sono é um fator determinador de satide em crian-
cas e adolescentes; a privagao do sono tem sido re-
lacionada a efeitos negativos em diversos dominios,
tais como no desempenho cognitivo e académico,
na regulagio emocional e do comportamento, e
no risco de quedas acidentais e de obesidade.”’ O
ndmero de horas de sono didrias identificadas nas
criangas portuguesas, ¢ inferior ao nimero de horas
recomendadas que devem ser dormidas; assim a ob-
tencdo de ferramentas é fundamental, para desen-
volver uma intervengao especifica, efetiva e orienta-
da na prevencio de privagio de sono em criangas.”
Em Portugal, foi realizado um estudo,® em 2018,
sobre os hébitos e qualidade do sono das criancas
em idade pré-escolar através de questiondrios preen-
chidos pelos pais. Nesta investiga¢io, constatou-se
que a qualidade do sono das criancas geralmente é
boa, no entanto, um ter¢o da populacio estudada
apresenta md qualidade do sono. Outro estudo®
realizado em 2016, numa populagio de adolescen-
tes concluiu que os adolescentes em Portugal dor-
mem em média 7h41m (duragao inferior ao que ¢é
recomendado para esta faixa etdria), presenciando-
-se existéncia de uma irregularidade no tempo de
sono durante a semana e ao fim-de-semana (tanto
no hordrio de levantar, como no hordrio de deitar).
Os dados demonstraram que existe privagao de
sono, o que os impedia de realizar as tarefas progra-
madas do seu dia-a-dia, sem ter em ponderagio os
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ritmos circadianos, fundamentais na construgao do
sono sauddvel.

O desenvolvimento de cuidados baseados na
promogao de sadde da crianga sauddvel ou doen-
te, utilizando primariamente a educagdo para satide
(maximizadora do potencial de saide), é uma drea
que o enfermeiro especialista em enfermagem de
satde infantil e pedidtrica estd habilitado a prestar
cuidados de nivel avangado com seguranga e com-
peténcia, satisfazendo as necessidades da crianga e
suas familias,® pois tem uma atuagio abrangente,
intervém nos diferentes contextos onde estio crian-
cas e familias, trabalhando em parceria com os mes-
mos, para promover o mais elevado estado de saude
possivel e contribuindo para a capacitagao dos en-
volvidos e para o aumento da literacia em satde.

O sono ¢ uma necessidade biolégica, que tem
impacto no crescimento e desenvolvimento fisico e
psicomotor da crianga e constitui um dos tépicos
que integram os cuidados antecipatérios, de acor-
do com o Programa Nacional de Satde Infantil e
Juvenil, das consultas de satde, desde os lactentes
(com um més) até aos adolescentes com 18 anos,©
o que desde logo, revela a importincia da aborda-
gem da temdtica ao longo da infincia, considerando
os pressupostos do cuidado centrado na crianga e na
familia.

Muitos sio os pais que referem dificuldade no
sono dos filhos.*” Os problemas de sono sio uma
preocupagdo frequente nas consultas de saidde e
nem sempre sao devidamente valorizados, consi-



derando-se como fazendo parte do inicio da infan-
cia. Grande parte destes problemas deve-se a falta
de ensino sobre a aquisicio de hébitos de sono."”
Torna-se, por isso, muito importante conhecer os
programas de educagio sobre o sono nos diferentes
paises e a sua eficdcia, de forma a inspirar os profis-
sionais de saiide a estimular a comunidade a reali-
zi-los como medida potenciadora de promogio de
um sono sauddvel no lactente/crianga e jovem.

Visando essa finalidade, o presente estudo inte-
gra a seguinte questao norteadora, de acordo com a
estratégia PIO:® Qual a influéncia dos programas
educativos de sono, no sono dos lactentes, crian-
cas e adolescentes (Populagio - P) quando aplica-
dos? Considerando-se a populagao (P) os lactentes,
criancas, adolescentes e familias, a intervencao (I)
os programas educativos de sono e o resultado (O) a
influéncia no sono e satide de criancas, adolescentes
e familias. Tem, assim, como objetivo identificar na
literatura a producio cientifica sobre a influéncia de
programas educativos de sono, no sono dos lacten-
tes, criangas e adolescentes.

Métodos

A prética baseada na evidéncia tem-se constituido
como um instrumento fundamental para a tomada
de decisdo sobre os cuidados a prestar, fundamen-
tando-se nos melhores resultados cientificos prove-
nientes da investiga¢ao primdria, conduzindo a uma
ponderacio critica e construtiva da prética.”’

A revisao integrativa de literatura assume-se como
uma técnica de pesquisa, que retine e resume o conhe-
cimento cientifico das pesquisas disponiveis sobre
uma temdtica definida."” Considerando a pro-
ducio cientifica j4 realizada na drea da sadde, este
processo de investigacdo torna-se primordial para
a rentabilizacdo de conhecimento, possivel de ser
operacionalizado nos contextos de cuidados, bem
como no desenvolvimento da investigacao.

Na realizagio desta revisdo, foram percorridas as
seguintes etapas: identificacio do problema e for-
mulagio da questdo de partida, definicio de estra-
tégia de pesquisa e selecdao dos artigos cientificos,
avaliagdo e andlise dos estudos e sintese integrativa.

Trindade CS, Ramos AL

A andlise e avaliagio da qualidade dos estudos foi
realizada por dois revisores, de forma independen-
te, com recurso as grelhas de avaliagio de acordo
com o tipo de estudo, de Joana Briggs Institute (JBI).
Foram incluidos na revisao integrativa os estudos
que possuiam pelo menos 60% dos itens incluidos
na grelha de avaliagao de JBI. Perante a presenca de
discordéncia, os investigadores reuniam até chegar a
consensualizacio da inclusio ou exclusio do estudo
em andlise.

As bases de dados
ram, a Pubmed® e o agregador de base de dados
EBSCOhost® (CINAHL  Complete, Cochrane
Database  of  Systematic Reviews, MedicLatina,
MEDLINE Complete, Nursing ¢ Allied Health
Collection: Comprebensive), no periodo decorrido
entre outubro e novembro de 2018. Foram utiliza-
dos os descritores em Ciéncias da Sadde (DeCS) na
lingua inglesa: Child; Adolescent; Sleep e Education,

com pesquisa efetuada utilizando o cruzamento en-

online utilizadas fo-

tre eles, através do operador boleano “and” e adicio-
nando a palavra-chave programme. Nas bases de da-
dos foram selecionados delimitadores da pesquisa:
artigos com texto completo (full text), publicados
no periodo compreendido entre 2013 e 2018 e re-
digidos na lingua portuguesa e inglesa.

Os critérios de inclusio estabelecidos foram: ar-
tigos cientificos, publicados nas bases de dados in-
dexadas referidas, com texto integral disponivel nos
idiomas portugués ou inglés, relativos a estudos pri-
madrios, empiricos, quantitativos, publicados entre
2013 ¢ 2018. A decisao para a inclusao dos estudos
na revisao com os critérios de inclusao, foi realizada
através da leitura do titulo e do resumo dos estudos.

Resultados

Da pesquisa efetuada nas bases de dados, com os
descritores de satde selecionados e tendo em con-
ta os delimitadores de busca, resultaram 93 ar-
tigos, sendo que 55 artigos eram provenientes do
agregador de bases de dados bibliogrificas online
EBSCOhost” e 38 artigos foram identificados pela
Pubmed®. Desses artigos, foram excluidos 2 artigos
que se encontravam duplicados, restando 91 arti-
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gos. Ap6s a leitura dos titulos, dos resumos e iden-
tificagdo da resposta a pergunta norteadora, foram
excluidos 80 artigos, ficando um corpus de 11 arti-
gos. Os critérios aplicados para exclusio destes arti-
gos foram estudos que abordassem os programas de
educagao sobre o sono aplicados aos profissionais
de satide; estudos que ainda estivessem a decorrer;
estudos que fossem de abordagem qualitativa e arti-
gos tedricos que nao respondiam a questao de parti-
da. Seguiu-se a leitura integral dos 11 artigos, apli-
cando-se os critérios de inclusio e exclusio e tendo
como orientador o objetivo, que permitiu selecionar
8 artigos para integrar a amostra final desta revisio.
A figura 1 apresenta as etapas do processo de sele-
a0, que seguiu os principios do modelo/diagrama
PRISMA - Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses,"" de forma a apresentar,
de forma esquemdtica, a estratégia de selecio dos
artigos, até a obten¢ao da amostra final.

Apés a escolha dos artigos, foi verificado a qua-
lidade metodolégica desses estudos, por dois reviso-
res, de forma independente. Joanna Briggs Institute
[JBI]," refere que os cuidados de saide quando ba-
seados em evidéncia sao cuidados que se demostram

vidveis, adequados e eficazes. Para a avaliagio da
qualidade metodolégica de cada estudo foi aplicado
o instrumento de avaliagao critica padronizado de
JBI"? correspondente ao tipo de estudo em anilise.
Foram incluidos na revisao integrativa os estudos
com, pelo menos, 60% de respostas positivas dos
itens incluidos no instrumento de avaliagao critica
de JBL"? mantendo-se os 8 artigos.

Os niveis de evidéncia encontrados nos estudos
analisados de acordo com a JBL"? foram sete de
nivel 1.c e um de nivel 2.c., estes estudos sio de na-
tureza quantitativa, na sua maioria ensaios pilotos e
estudos randomizados controlados.

Os estudos foram desenvolvidos em seis paises:
Nova Inglaterra (1 estudo); Canadd (2 estudos);
Hong Kong (1 estudo); India (1 estudo), Japao (1
estudo), Nova Zelandia (1 estudo) e Estados Unidos
da América (1 estudo).

Todos os estudos abrangem faixas etdrias pedii-
tricas, uns centram-se nos programas ministrados
as criancas/adolescentes e outros centram-se aos
programas ministrados aos pais dos lactentes, o que
permitiu adquirir, uma visao equilibrada sobre a
tematica.

(=]
'% Artigos identificados na EBSCOhost® Artigos identificados na PubMed®
= (n = 55) (n=38)
£
. b v
Artigos removidos por estarem em duplicagdo
(n=2)
£
-5}
I
=
Artigos analisados I Artigos excluidos pela leitura do titulo
(n=91) e do resumo (n = 80)
S
S Artigos analisados integralmente Artigos excluidos pela andlise integral
k=) —
3 (n=11) (n=3)
8
g ¥
Critérios de exclusao:
* Programas de educagao sobre o sono
L 4 aplicados aos profissionais de satde;
S e Estudos que ainda estéo a decorrer;
E Artigos incluidos na revisao  Estudos qualitativos;
2 n=28) e Artigos tedricos que néo respondiam a
questdo de partida.

Figura 1. Selecao dos artigos para determinar a amostra final pela adaptacao do fluxograma PRISMA™
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O procedimento de seriagio de dados foi realizado
com recurso a um quadro elaborado para a extragio, de
informagio relevante, dos estudos analisados. Esse qua-

Trindade CS, Ramos AL

artigo (titulo do artigo, autores, ano e pais); objetivo do
estudo; desenho e método; participantes e resultados/
conclusoes obtidos pelos autores do estudo. As extragoes

dro compreende os seguintes elementos: descricio do

dos resultados dos estudos estdo expostos no quadro 1.

Quadro 1. Resumo dos dados extraidos dos artigos incluidos na revisdo integrativa

C. (2015) - Nova
Inglaterra (nordeste
dos Estados Unidos

Sleep Smart Program
on sleep hygiene
practices, sleep

para a higiene do sono,
“Sleep Smart”, nos
comportamentos relativos

Efficacy Scale” e “Adolescent Sleep
Hygiene Scale”.
143 estudantes (+/- 12 anos).

Autor/Ano/Pais Titulo Objetivo Desenho/Método/Participantes Resultados/Conclusao
Wolfson AR, Harkins | E1 “Effects of the Examinar a eficacia do Estudo clinico randomizado. Os estudantes do grupo de intervencdo melhoraram significativamente a
E, Johnson M, Marco, | Young Adolescent Programa de educagéo Escalas: “Adolescent Health and Sleep | higiene fisioldgica e emocional do sono comparativamente com o grupo de

controlo. Além disso relativamente ao padrdo de sono, comegaram a deitar-
se 42 minutos mais cedo nas noites de fim-de-semana e 13 minutos mais
cedo nas noites de escola. Os achados sugerem que o programa baseado

Hull M, Blunden S,
Olds T. (2014) - Nova
Zelandia

Improves the
Sleep Duration of
Adolescents:

A Randomized
Controlled Pilot

curto prazo sobre a duragao
do sono, quando aplicado
um programa de educagéo
sobre 0 sono, adaptando
um programa j4 existente

Questionario do sono; Escalas: “Sleep-
Wake Problems Behavior’ e “Scale of
morningness and eveningnes; entrevista
e didrio de sono.

28 estudantes (entre os 13 -16 anos).

da América) health efficacy, and a0 sono, desempenho em padroes de sono e higiene, tem um claro potencial para o sucesso, em
behavioral well- académico e bem-estar particular, nas intervenges de melhorar: a satide do sono, a higiene do sono,
being" ) comportamental. a hora de deitar e a redugdo de problemas comportamentais. Este programa
favoreceu a estabilidade no desempenho académico, ja que o programa
ajudou a manter as notas dos estudantes consistentes ao longo do ano.
Kira G, Maddison R, E2 “Sleep Education | Determinar os efeitos a Estudo piloto randomizado controlado. Os participantes do grupo de intervengéo dormiram mais durante as noites de

fim de semana, comparativamente ao grupo controlo. Nao foram encontradas
diferencas entre os grupos na duragdo do sono nas noites de semana. Nao
foram observadas diferencas significativas entre os grupos na higiene do
s0Nn0, nos problemas de sono e no conhecimento do sono. Um programa de
educagdo para 0 sono parece aumentar a duragéo do sono no fim-de-semana

Shrinivasa, UB. (2016)
- India

Promotion Program
for Improving
Sleep Behaviors

in Adolescents:

A Randomized
Controlled Pilot
Study’ (15)

programa de promogao
do sono em adolescentes
e avaliar as questoes

de viabilidade antes de
ser realizado um estudo
randomizado controlado.

Questionario de sono; Indice “Slegp
Hygiene” Indice “Pittsburgh Sleep
Quality”. Questionario “Cleveland
Adolescent Sleepiness” e “PedsQL Present
Functioning Visual Analogue Scale”.

58 adolescentes saudaveis (entre 0s
11-17 anos).

Study” 4 na Austrélia para uso no a curto prazo e influenciar o comportamento do sono dos adolescentes.
contexto da Nova Zelandia.
Bindu J, Sumanth SB, | E3 “Sleep Determinar a eficdcia do | Estudo piloto randomizado controlado. 0 programa revelou um efeito significativo no grupo de intervengéo sobre o

grupo controlo, relativamente a qualidade geral do sono, a laténcia de inicio do
sono, a duragdo do sono, a sonoléncia diura e & angustia emocional e geral.
0Os adolescentes do estudo mostraram um aumento na duragéo do sono do
fim-de-semana como um mecanismo compensatorio do sono perdido. O estudo
também mostrou um efeito positivo na duragdo do sono dos adolescentes e
diminuigdo da sonoléncia diurna. Este programa de intervengdo demonstrou que
os adolescentes saudaveis melhoram os seus comportamentos.

Wing YK, Chan NY, Yu

MWM, Lam SP, Zhang
J, Li SX, Kong APS,

Li AM. (2015) - Hong

Kong (China)

E4 “A School-Based
Sleep Education
Program for
Adolescents: A
Cluster Randomized
Trial '6)

Avaliar os efeitos de um
programa educacional de
sono em grande escala,
chamado “Healthy Sleep,
Healthy School Life".

Estudo randomizado controlado.
Questionarios: “General Sleep
Questionnaire”, “Chinese version of

the Sleep Knowledge Questionnaire”,
“General Health Questionnaire” e Escala:
“Pediatric Daytime Sleepiness Scale”.
3713 estudantes de 14 escolas
secundarias (entre os 12-18 anos).

0 grupo de intervengdo demonstrou acentuado conhecimento do sono em
relagdo ao grupo controlo. A maioria dos estudantes (60-70%) relatou que
0 programa foi importante para aumentar o seu conhecimento do sono e
levou a consciencializagdo sobre a privagéo de sono. No entanto, apenas
32% dos estudantes acreditavam que o programa mudaria 0s seus habitos
de sono. A taxa de incidéncia de consumo regular de bebidas energéticas
foi mais baixa no grupo de intervencao, o que apoia a consolidagéo de
conhecimentos sobre o potencial de melhoria das praticas de sono (ou seja,
0 ndo consumo de bebidas energéticas antes de dormir).

Tamura N, Tanaka H.
(2016) - Japdo

E5 “Effects of a Sleep
education program
with self-help
treatment on sleeping
patterns and daytime
Sleepiness in Japanese
adolescents: A cluster
randomized trial ")

Verificar os efeitos de um
programa de educagéo
do sono com tratamento
complementar de auto-
ajuda, a partir de uma
lista de comportamentos
promotores do sono.

Estudo randomizado controlado.
Questionario sobre a satde e sobre o
comportamento do sono e didrios.
243 estudantes (entre os 12-13 anos).

Em termos de mudanga geral nos comportamentos de promogdo do sono,
66,4% dos participantes no estudo, apresentaram uma melhoria significativa

no pds-tratamento. Na andlise de comportamentos individuais de promogao

do sono, houve habitos que melhoraram significativamente. O programa de
educagdo para 0 sono com tratamento de autoajuda foi eficaz ndo s6 no aumento
do conhecimento do sono, mas também na melhoria do comportamento de
promog&o do sono e padrdes de sono/reducdo da sonoléncia diurna.

Gruber R, Somerville

E6 “School-based

Desenvolver e avaliar o

Estudo ndo randomizado controlado.

No grupo de intervencéo, o sono foi estendido por mais 18,2 minutos por

escolar (com idade média de 4,1 anos).

G, Bergmame L, Fontil | sleep education programa de educagdo Questionario de salde; actigrafo e didrio | noite, a eficiéncia do sono melhorou cerca de 2,3%, e a laténcia do sono foi
L, Paquim S. (2016) - | program improves escolar sobre 0 sono, “Sleep | de sono. encurtada para 2,3 minutos. A participag&o no programa de educagao do
Canadd sleep and academic | for Success’,comointuito | 71 estudantes de 3 escolas publicas sono foi associada a significativas melhorias do sono das criangas e no seu
performance of de melhorar 0 sono € 0 (entre 0s 7-11 anos). desempenho académico.
school-age children” | desempenho académico das
(18) criangas em idade escolar.
Wilson KE, Miller AL, |E7 “Evaluation of Avaliar um programa de Estudo randomizado controlado. No grupo de intervencéo a duracdo do sono noturno das criangas melhorou
Bonuck K, Lumeng a Sleep Education educagdo sobre 0 sono, Questionario sobre o conhecimento, durante os dias da semana cerca de 30 minutos, além disso estas criangas
JG, Chervin RD. Program for Low- para criangas do pré- atitutes, autoeficacia e crencas (KASB); | comegaram a deitar-se, cerca de 22 minutos mais cedo, permitindo um
(2014) - Estados Income Preschool escolar e suas familias, e | didrio de sono. aumento na duragdo do sono.
Unidos da América Children and Their 0 seu efeito. 152 pais ou responsaveis € as suas Os pais sdo os reguladores externos preliminares do sono, sendo assim,
Families” "9 respetivas criancas inseridas no pré- estes podem permitir um aumento na durag&o do sono das criangas o que

favorece melhorias no funcionamento diurno das criangas. Para isso foi
sugerido pelo estudo que exista uma exposicao repetida do programa de
educagio do sono na infancia ao longo do tempo.

Hall WA, Hutton E,
Brant RF, Collet JP,
Gregg K, Saunders
R, Ipsiroglu O, Gafni
A Triolet K, Tse L,
Bhagat R, Wooldridge
J. (2015) - Canada

E8 “A randomized
controlled trial of

an intervention for
infants’ behavioral
sleep problems” 0

Avaliar os efeitos de uma
intervencéo do sono
através de um programa
de educagao aos pais dos
lactentes, realizada por
enfermeiros.

Estudo randomizado controlado.

Didrio de sono; actigrafos;
questionario de sono infantil; avaliagdo
multidimensional da escala de fadiga e
indice de “Pittsburgh Sleep Quality”.
235 familias (462 pais), com lactentes
entre 0s 6-8 meses.

Os pais registaram menos despertares nos lactentes do grupo de
intervencdo durante a noite do que nos lactentes do grupo de controlo. Os
pais do grupo de intervencéo sentiram melhoria relativamente a fadiga, a
sua qualidade do sono, em comparagdo com os pais do grupo controlo.
No grupo de intervencao, os conhecimentos relativamente ao sono
infantil, & gestéo do sono e a alimentagéo durante o sono melhoraram
significativamente em relagdo ao grupo controlo.
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Discussao

Ap6s a andlise dos artigos selecionados sobre os pro-
gramas de educagio de sono de lactentes, criancas
e adolescentes, os estudos mostram que estes pro-
gramas poderdo ser uma estratégia védlida para a
sensibilizacio da comunidade, relativamente a esta
temdtica.

Verificou-se que os adolescentes comegaram a
deitar-se se mais cedo aos fins-de-semana, aumentan-
do assim a duracido do seu sono como evidenciado
no E1,19 E2,09 E3,09 consequentemente podem re-
velar uma melhoria do seu desempenho académico
como apresentando no estudo E1,1¥ e E6.19

No E6"® e E79 a duracio do sono das criancas
aumentou nos dias da semana, bem como a hora
de deitar também se revelou mais cedo do que o
habitual. A adogio de comportamentos promotores
de sono nos adolescentes foi evidenciada no E5%”
o que proporcionou redugao da sonoléncia diurna.
Relativamente aos lactentes evidenciou-se no E8,%”
que apds aplicagao do programa de educacao do
sono, estes comegaram a despertar menos vezes du-
rante o sono NOturno.

Importa salientar que no E2,19 E419 ¢ E7019) ¢
realcada a importincia da manutengao dos progra-
mas implementados, para que se verificasse a longo
prazo, os ganhos efetivos em satde. Os resultados
dos estudos demonstram que os programas focados
nas criancas, familias e no ambiente escolar, podem
ter sucesso no aumento da dura¢io do sono dos
estudantes ¢ melhorar a sua eficiéncia; transversal-
mente uma das medidas dos programas de educagao
do sono utilizada, foi a realizacio de sessoes infor-
mativas sobre a temdtica (E1;® E2;(9 E3;(15 E4;010
E5;17 E6;1® E7;19 e E8).20

No estudo E1,1¥ as sessoes informativas sobre
o sono, foram realizadas aos participantes do estu-
do, salvaguardando os pais/cuidadores que também
receberam informacio da mesma temdtica. Foram
realizadas 8 sessoes onde foram abordados tépicos
como: O que é dormir; porque é importante dor-
mir; os hdbitos de sono sauddveis; onde e quando
dormir; ciclos de sono/vigilia; rotinas; padroes de
sono; saide do sono e efeitos da cafeina. Neste estu-
do, é referido que os adolescentes dormem menos, o
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que faz com que apresentem sonoléncia diurna. Este
ensaio refere que, os adolescentes utilizam cafeina
perto da hora do deitar e manipulam tecnologia, o
que faz com que haja um atraso na hora de deitar.
Nesta investigacdo, é realcado que estes programas
de educacio de sono sio uma forma de evitar res-
tricio do sono, melhorando a higiene do sono, e
subsequentemente melhorando o comportamento
dos adolescentes, a0 mesmo tempo valoriza a im-
portincia de sensibilizagio para o sono sauddvel.

No estudo E2,'¥ para além dos participantes,
os pais/cuidadores, como no estudo anterior, tam-
bém receberam informacio da temdtica. Foram rea-
lizadas 5 sessoes em sala de aula, e além disso foi
realizado um didrio de sono individualmente. Nas
sessoes foram abordados tépicos como: efeito do 4l-
cool e drogas no sono, depressao/ansiedade e sono.
Neste artigo foi salientado que muitos adolescentes
relatam dormir mal, manifestando alta prevaléncia
de sonoléncia diurna. Este estudo evidéncia, que ao
aplicar-se o programa sobre o sono, os adolescentes
tenderam a aumentar o mesmo ao fim-de-semana, o
que influenciou o seu comportamento relativamen-
te 20 sono, de forma positiva.

No estudo E3,1 verificou-se um efeito positivo
na qualidade geral do sono, ou seja, na laténcia de
inicio do sono, na duragio do sono e na sonolén-
cia diurna. Especificamente com a implementagao
do programa, existiu efeito positivo num intervalo
de 2 semanas, relativamente a duracio do sono dos
adolescentes. Num intervalo de 6 semanas, o progra-
ma fez com que os adolescentes diminuissem a so-
noléncia diurna. Além destes dados, os adolescentes
aumentaram a durac¢io do sono ao fim-de-semana. O
programa foi desenvolvido em 5 sessoes que abordou
topicos como: definicio de sono; fungdes do sono;
estddios de sono; fatores que causam privagio do
sono; impato dos problemas do sono; queixas, pro-
cesso circadiano, mudanca do sono natural e relagao
entre o sono e a memoria; como se realiza boas prati-
cas de higiene do sono e ainda treino e visualizagao de
formas para reduzir o stress e promover o relaxamen-
to. Estes adolescentes eram incentivados a praticar as
técnicas apreendidas em sala de aula, antes de dormir.

No estudo E4,"® além dos participantes do es-
tudo, os pais/cuidadores e os professores também



receberam informagio sobre o sono. Este programa
foi desenvolvido com base num semindrio (que teve
como objetivo a introdugao do programa de sono;
a compreensio da medicina do sono; dicas para as
melhores prdticas de higiene do sono) e duas ofi-
cinas (caracterizadas por discussoes interativas em
pequenos grupos e estudos de caso). Além disso
foi desenvolvido um conjunto de materiais educa-
tivos sobre: a importincia do sono; consequéncias
da privagio do sono; fatores que contribuem para
um sono insuficiente e boas préticas do sono. As
estudantes foram ainda convidados a realizar um
didrio de sono. Os autores deste estudo realcam a
importincia da disseminagio de informacio, sobre
a importincia do sono adequado nas escolas, nas
familias e na sociedade no geral. Os autores refe-
rem a necessidade de realizagio de estudos, com um
acompanhamento dos participantes, durante um
periodo maior, de forma a identificar as mudangas
efetivas do comportamento relativamente ao sono.
Além disso, expdem a importincia da realizagao de
estudos, como forma de motivar os estudantes, para
a modificagio de comportamentos do sono. Nesta
investigagao, conclui-se que as escolas e as autorida-
des educacionais devem considerar incorporar uma
componente de instru¢io do sono, no seu curriculo
escolar, para capacitar estudantes e professores com
conhecimento essencial sobre o sono.

No estudo E5,"” os autores referem que nao
conseguiram percecionar o efeito sobre a manuten-
¢do do sono, por falta de dados de acompanhamen-
to (assunto corroborado no anterior estudo). Além
disso, a abordagem complexa do estudo, dificultou
a identificacio de quais os aspectos especificos da
intervengao, que representaram mudangas observa-
das. Apesar destas limitagoes, foram comprovadas
mudangas positivas nos hdbitos que favorecem a
promogao do sono, (mudangas essas como: a incor-
poragao de se levantarem a mesma hora; evitarem a
realizacao de sestas, ao final do dia; evitarem a in-
gestao de estimulantes depois de jantar; diariamente
manterem o mesmo hordrio de acordar). Sendo as-
sim, referem a utilizagio de um programa de educa-
¢ao do sono e de um programa de autoajuda como
coadjuvante, sendo eficaz nio s6 no aumento do
conhecimento do sono, como também na melhoria
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dos comportamentos de promogio do sono e de pa-
drées de sono/reducio da sonoléncia diurna.

Este programa de sono foi desenvolvido em sala
de aula,e os estudantes realizaram um teste de co-
nhecimentos sobre o sono antes e no final da inter-
vengdo. Em sala de aula foram apresentadas infor-
magcoes sobre a saide adequada do sono e compor-
tamentos de promog¢iao do sono. Apds a educagio
do sono, os estudantes foram convidados a avaliar
os seus préprios padroes de sono, funcionamento
diurno e comportamentos de promog¢ao do sono.
Foi solicitado que selecionassem e praticassem um
comportamento de promogao do sono, monitori-
zando o seu progresso usando didrios do sono.

No estudo E6,"® descreve-se a tentativa de pro-
mover bons hdbitos de sono e prolongar a sua du-
racao em criangas. A privagao de sono em criangas
pode ser motivada por hdbitos do estilo de vida,
além disto, as criancas, em idade escolar sio mais
recetivas a orientagio das figuras adultas. Desta
forma, este estudo referiu que muitas criangas em
idade escolar tém horas de sono insuficientes, e que
isso se reflete no desempenho destas, durante o dia.
Este estudo, revela ainda, que pequenas melhorias
cumulativas no sono podem ter efeitos detetdveis na
capacidade de aprendizagem e no desempenho es-
colar das criangas, apoiando assim a introdugio no
curriculo escolar, a temdtica do sono.

Este programa desenvolveu-se na escola, assente
em quatro médulos: conhecimento do sono e edu-
cagdo (que capacitou os estudantes a fazer escolhas
mais sauddveis); o envolvimento familiar e comuni-
tdrio (que incentivou pais e filhos a discutir o sono
no contexto de um estilo de vida equilibrado); a
promocio do sono para funciondrios (que capaci-
tou os funciondrios) e ambiente escolar amigo do
sono (que incentivou os diretores escolares a avaliar
as politicas, curriculos, carga hordria e hordrios de
atividade de sua escola, a fim de identificar fatores
modificdveis que poderiam ser direcionados para
apoiar o sono sauddvel do estudante).

No estudo E7,"” o programa de educagio do
sono foi projetado para uma intervencio na esco-
la e em casa, baseado na educac¢io das criangas do
pré-escolar, pais e professores. Foi realizado aos pais
e professores uma formacio sobre a temdtica, para
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que pais conseguissem seguir as rotinas preconi-
zadas para casa. Para isso foi destribuido um guia
orientador com as etapas rotineiras na hora de dor-
mir e artigos sobre a tematica, aos pais. Os professo—
res através de licoes em sala de aula demonstravam
os hébitos de sono sauddveis e a rotina a seguir na
hora de deitar. Além disso foi entregue as criancas
um urso de peluche para simular a rotina a hora de
deitar, um livro, um cobertor, uma escova de den-
tes ¢ uma pasta de dentes, para que estas pudessem
incorporar os objetos na rotina de sono noturno.
Foi ainda fornecido um grafico de rotina de dormir
com adesivos, de forma a incentivar as criangas a
seguir os passos da rotina em casa. Este estudo nao
se limitou em realizar sessdes de educacgio sobre o
sono infantil, mas forneceu materiais para a imple-
mentagio de uma rotina consistente.

No estudo E8,%” demonstra-se que através da
implementagio do programa de educa¢io do sono
aos pais de lactentes, estes, registaram menos des-
pertares noturnos nos seus filhos, favorecendo a me-
lhoria, relativamente a fadiga sentida e a qualidade
do sono dos pais. Além disso, melhoraram o conhe-
cimento relativamente ao sono infantil, & alimenta-
¢ao durante o sono do lactente e 4 gestao do sono,
resultados estes positivos no sono do lactente como
no sono dos pais, levando assim a melhoria da dina-
mica familiar. Na revisao da literatura realizada pelos
autores do estudo, os problemas comportamentais
do sono afetam 20 a 30% dos lactentes e persistem
na infincia. Esta percentagem relaciona-se muitas
vezes, com a fragmentagio do sono do lactente e
com a durag¢io curta do seu sono. Assim sendo, a
implementagdo de programas de sono em idade
precoce pode ser uma mais valia de intervengao.

Este programa foi aplicado através de sessoes de
ensino sobre: informagées sobre padroes infantis; as-
sociacdes de sono negativo; expectativas irreais sobre
o sono; efeitos da perda de sono em lactentes e pais
e estratégias para reduzir o tempo de vigilia noturno.
Além disso eram realizados telefonemas com os parti-
cipantes para reforcar conceitos e fornecer apoio.

Os resultados obtidos corroboram as recomen-
dagbes emanadas pela Sociedade Portuguesa de
Pediatria em 2017,%" sobre a prdtica da sesta da
crianga nas creches e infantdrios, com o objetivo de
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uniformizar e promover o sono, assim como a ne-
cessidade de se promover o sono nas criangas, junto
das criancas e familias, constituindo-se as consultas
de satde infantojuvenil um contexto essencial para
esta atuacgao.

Conclusao

O Sono Infantojuvenil é uma temdtica da atualida-
de. Comega-se a valorizar a perce¢io que o ambiente
externo e a prépria vida social podem influenciar ne-
gativamente o sono. Todas as exigéncias da sociedade,
que exercem sobre pais, criangas e adolescentes, nio
respeitando os ritmos circadianos do ser humano e
existindo uma tentativa de reprogramacao do ritmo
interno do ser humano, afetam significativamente a
quantidade e a qualidade do sono. Na presente revi-
$30, 0 objetivo definido, nomeadamente a verificagio
da influéncia no sono dos lactentes, criancas e ado-
lescentes quando aplicados programas educativos de
sono, foi alcancado, uma vez que se conseguiu dar
resposta 4 pergunta inicial, com os estudos analisa-
dos e descritos. Face aos resultados dos estudos, os
programas de educagao poderao ser uma intervengao
efetiva no sono das criancas e adolescentes, deven-
do ser valorizados como estratégia de promogao do
sono sauddvel na crianga. Para além da possibilidade
de atua¢io na comunidade e contexto de cuidados
de satide primdrios, os hospitais poderio constituir-
-se como locais privilegiados de atuacio, durante o
internamento da crianga, onde poderao ser institui-
dos programas de sono adaptados a este contexto.
Importa realcar a necessidade de desenvolver mais
estudos relativamente a temdtica e a importincia de
sensibilizar os enfermeiros, a adquirir conhecimentos
nesta drea, de forma a desenvolver um trabalho efe-
tivo na satide escolar e nas consultas de enfermagem
de vigilancia da saide infantil, como é contempla-
do nos seus programas. Em conclusio, o sono deve
ser encarado como um fator determinador de sadde
das criancas e adolescentes, tornando-se assim fun-
damental incentivar os profissionais de sadde a de-
senvolver, por exemplo, programas educacionais na
abordagem deste tema, de forma a prevenir poten-
ciais situagoes de doenca.
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