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Resumo

Este trabalho teve como objetivo investigar a associagdo do cronotipo com a qualidade do sono e rendimento escolar
dos adolescentes.Realizou-se uma Revisdo Integrativa onde a mesma foi conduzida de acordo com as informacGes
coletadas nas bases Pubmed, Scopus e Embase seguindo as diretrizes do PRISMA. Foram incluidos artigos
observacionais, nos idiomas inglés, portugués e espanhol, sem restri¢do de periodo de publicagdo, abrangendo a faixa
etaria de 10 a 19 anos e que respondiam a pergunta condutora: “Existe associa¢do do cronotipo com a qualidade do sono
e o rendimento escolar em adolescentes?” Foram utilizados os descritores “chronotype”, “learning”, “Adolescent e seus
sinbnimos reconhecidos pelo vocabulario Mesch e Desc. Foram encontrados 2625 artigos, dos quais 2220 foram
selecionados para a leitura de titulos e resumos. Apoés esta etapa 16 foram selecionados para a leitura na integra, sendo
selecionados 5 artigos. Em seguida foi realizada uma busca manual na referéncia desses artigos, resultando naincluséo
de mais 8 artigos, totalizando 13 artigos para compor a sintese qualitativa desta revisdo. Verificou-se que cronotipos
vespertinos apresentam mais distarbios relacionados ao sono, problemas emocionais e mau desempenho escolar.
Verificou-se uma associagdo do cronotipo com a qualidade do sono e o rendimento escolar em adolescentes. Os
adolescentes com cronotipo vespertino demostraram ma qualidade do sono, menores niveis de atengdo e desempenho
escolar e maior risco de desenvolvimento de problemas comportamentais.

Palavras-chave: Qualidade do sono; Cronotipo; Aprendizagem; Adolescentes.

Abstract

This study aimed to investigate the association of chronotype with sleep quality and school performance of adolescents.
An Integrative Review was carried out in which it was conducted according to the information collected in the Pubmed,
Scopus and Embase databases, following the PRISMA guidelines . Observational articles were included, in English,
Portuguese and Spanish, with no restriction on the period of publication, covering the age group from 10 to 19 years
old and answering the leading question: “Is there an association of chronotype with sleep quality and school performance
in teenagers? ” The descriptors “’chronotype”, “learning”, “Adolescent and its synonyms recognized by the vocabulary
Mesch and Desc were used. 2625 articles were found, of which 2220 were selected for reading titles and abstracts. After
this step 16 were selected for full reading, 5 articles were selected. Then, a manual search was performed in the reference
of these articles, resulting in the inclusion of 8 more articles, totaling 13 articles to compose the qualitative synthesis of
this review. It was found that afternoon chronotypes have more sleep-related disorders, emotional problems and poor
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school performance. There was an association of chronotype with sleep quality and school performance in adolescents.
Adolescents with afternoon chronotype showed poor sleep quality, lower levels of attention and school performance,
and greater risk of developing behavioral problems.

Keywords: Sleep quality; Chronotype; Learning; Teenagers.

Resumen

Este estudio tuvo como objetivo investigar la asociacion del cronotipo con la calidad del suefio y el rendimento escolar
de los adolescentes, se realizd una Revision Integrativa en la que se realizé de acuerdo con la informacién recolectada
en las bases de datos Pubmed, Scopus y Embase, siguiendo las pautas PRISMA. Se incluyeron articulos
observacionales, en inglés, portugués y espafiol, sin restriccion en el periodo de publicacion, cubriendo el grupo de edad
de 10 a 19 afios y respondiendo a la pregunta principal: ““; Existe una asociacion del cronotipo con la calidad del suefio
y el rendimiento escolar? en los adolescentes? Se utilizaron los descriptores “cronotipo”, "aprendizaje”, "Adolescente y
sus sinénimos reconocidos por el vocabulario Mesch y Desc". Se encontraron 2625 articulos, de los cuales 2220 fueron
seleccionados para lectura de titulos y resimenes. Después de seleccionar este paso 16 para su lectura completa, se
seleccionaron 5 articulos. Luego, se realizé una busqueda manual en la referencia de estos articulos, resultando en la
inclusion de 8 articulos més, totalizando 13 articulos para componer la sintesis cualitativa de esta revision. Se encontré
que los cronotipos vespertinos tienen mas trastornos relacionados con el suefio, problemas emocionales y bajo
rendimiento escolar. Hubo asociacion del cronotipo con la calidad del suefio y el rendimiento escolar en adolescentes.
Los adolescentes con cronotipo vespertino presentaron mala calidad del suefio, menores niveles de atencién y
rendimiento escolar y mayor riesgo de desarrollar problemas de conducta.

Palabras clave: Calidad del suefio; Cronotipo; Aprendiendo; Adolescentes.

1. Introducéo

O sono € uma acao reversivel de desligamento da percep¢do ao ambiente, essencial para a manutengdo da satde fisica
e cognitiva. Esse comportamento é mediado pela a¢do de uma série de componentes, como 0s hormdnios, e seus picos de
liberacdo e estdo associados a ritmos circadianos (Oliveira, Silva, Alves, Silva & Pinto, 2019).

O sono é fator essencial para a salde e bem-estar fisico e mental (Hairston & Shpitalni 2016). Existem mdltiplas
dimensdes de sono, incluindo a duracdo suficiente, regulacdo dos padrbes de sono-vigilia, eficiéncia e satisfacdo (Bluden &
Galland, 2014). Sono insuficiente (menos de 8 horas) e padr@es irregulares de sono-vigilia estdo associados com humor
deprimido, comportamentos de risco, risco do surgimento de doencas cardiovasculares e obesidade (Malone et al., 2015).

Fatores como sexo, idade e regido também podem influenciar no tempo diario de sono, além de outros fatores bioldgicos,
como o cronotipo, que afeta diretamente na adaptacéo do individuo ao ambiente, comprometendo sua atengdo no decorrer do dia
(Batista et al., 2018).

O cronatipo classifica o individuo de acordo com a sua predisposicao, biologicamente determinada, para desenvolver
atividades de forma otimizada em momentos especificos do dia (Figueiredo, Hipolito & Tomas, 2018). Os individuos podem ser
classificados em matutinos, que sdo os que preferem acordar e dormir cedo, apresentando bom nivel de alerta e desempenho nas
atividades durante a manha e os vespertinos, que tendem a acordar e dormir tarde, apresentando melhor desempenho nas
atividades durante a tarde ou a noite. Ja os indiferentes sdo os que nao tém preferéncia especifica.

No inicio da adolescéncia, o ritmo circadiano tende a sofrer mudangas, onde cronotipos vespertinos e norturnos tornam-
se mais prevalentes. E importante considerar o cronotipo nas atividades diarias do adolescente, visto que estudar em horarios
condizentes com a preferéncia fisioldgica destes, propiciara uma maior absor¢do do assunto e consequentemente um melhor
rendimento escolar (Mello, Mello & Mello, 2018).

Vale destacar que a adolescéncia € caracterizada por importantes mudancas biopsicossociais e emocionais, até mesmo
quando se trata do padrdo do ciclo vigilia-sono, visto que ocorrem importantes mudancas no padrdo do ciclo vigilia, como o
atraso na fase do sono, em que os adolescentes tendem a ficar até mais tarde acordados, no entanto, atividades sociais diarias
deste grupo populacional os abrigam a acordar cedo, consequentemente, os adolescentes tendem a apresentar sonoléncia diurna

(Martins, 2018). O padrao irregular e os distdrbios do sono nessa faixa etéria sao justificados por uma juncdo de influéncias dos

2


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i11.20176

Research, Society and Development, v. 10, n. 11, e594101120176, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i11.20176

fatores biol6gicos, psicoldgicos e socioculturais, associados as mudancgas no ritmo circadiano, maior autonomia para escolher os
horéarios de sono, pressdo académica, além do uso de dispositivos de tela e rede social. (Batista et al., 2018; Felden et al., 2016).
Assim, rotinas vespertinas, atraso para o inicio do sono e a sonoléncia diurna dificultam a manutencdo do estado de alerta e,
consequentemente, a adaptacdo aos horéarios das atividades diarias sociais, como a escola. Por isso é importante compreender 0s
comportamentos e ritmos bioloégicos no ambiente escolar, uma vez que estes podem afetar a memdria, a cognigdo e a
aprendizagem (Meyer et al., 2017; Adelantado-Renau, Diez-Dernandez, Beltran-Valls, Soriano-Maldonado & Moliner-Urdiale,
2019).

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo avaliar o cronotipo e a sua associa¢do com a qualidade do sono
e o rendimento escolar em adolescentes. Para tanto optou-se por realizar um estudo de revisdo integrativa como estratégia de

pesquisa para identificar as evidéncias existentes na literatura a respeito deste tema.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, baseada na seguinte pergunta norteadora: “Existe associagdo do
cronotipo com a qualidade do sono e 0 rendimento escolar em adolescentes?”

A revisdo foi construida por meio da analise de publicacdes de artigos nas bases de dados sobre a tematica “cronotipo
e aprendizagem” disponiveis na literatura internacional e nacional indexados no National Library of Medicine (Pubmed),
SciVerse Scopus (Scopus) e Embase.

Para o refinamento adequado da pesquisa foram definidos como critérios de inclusdo os artigos nos idiomas inglés,
portugués e espanhol, com os resumos disponiveis nas bases de dados supracitadas, que abordassem o tema Cronotipo e
Aprendizagem, na faixa etaria de 10 a 19 anos, caracterizando a adolescéncia segundo a Organizagdo Mundial de Saide (OMS).

Excluiu-se desta sele¢éo os estudos que se encontravam repetidos nas bases de dados, os estudos que se classificassem
como artigo de revisdo de literatura e 0s que nao se apresentavam em formato de artigo, como guidelines, cartas, editoriais, teses
e dissertacGes.

Foi realizada uma revisao por pares, ou seja, os artigos foram analisados por dois pesquisadores individualmente (G.L.A
e M.A.C.S.) para posterior analise em conjunto, seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo. Caso houvesse alguma divergéncia
um terceiro revisor foi consultado (M.V.H.) até obter-se um consenso, a fim de trazer maior confiabilidade para a sele¢do dos
estudos da sintese.

Dessa forma, os artigos passaram pela etapa de leitura de titulos e resumos. Aqueles que possuiam titulos e resumos
gue ndo contemplavam o assunto pesquisado foram excluidos. Ja os estudos que preencheram os critérios de inclusdo foram

selecionados para leitura do texto completo, resultando na sele¢do dos artigos incluidos nesta sintese (Figura 1).

3. Resultados

Um total de 2625 artigos foram encontrados nas bases de dados pesquisadas. Foram excluidos 405 artigos duplicados
e 2204 apos leitura de titulos e resumos, resultando em 16 artigos para a leitura na integra, sendo selecionados 5 artigos. Apés
esta etapa foi realizado uma busca manual nas referéncias desses artigos, resultando na inclusdo de mais 8 artigos, totalizando
13 artigos para compor a sintese qualitativa desta revisao.

O processo de identificacdo, inclusdo e exclusdo dos estudos é apresentado na Figura 1.
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Figura 1 — Fluxograma da sele¢éo de artigos seguindo as orienta¢des do PRISMA.
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Fonte: Autores.

Caracteristicas dos estudos

v

dos artigos incluidos (n =8)

Quanto a distribuicao temporal, 7,7% dos estudos foram realizados em 1998 (Epstein, Chillag & Lavie); 15,3% em

2010 (Clarisse, Le Floc’h, Kindelberger & Feunteun; Borisenkov, Perminova & Kosova) e 2012 (Escribano, Diaz-Morales,

Delgado & Collado; Hahn et al.), 30,8% em 2013 (Vollmer, Potsch & Randler; Roeser, Scharb & Kubler; Preckel et al. ; Diaz-

Morales & Escribano ), 7,7 % em 2014 (Escribano & Diaz-Morales), 15,3% em 2015 (van der Vinne et al.; Rahafar et al.) e
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7,7% em 2017 (Zerbini et. al.). Em relacdo a distribuicdo geografica, 7,7 % das pesquisas foram realizadas no continente
americano (HAHN et al); 23% na Asia (Epstein et al.; Borisenkov et al; Rahafar Et al.); e 69,2% na Europa (Zerbini et. al.; Vinne
etal.; Escribano & Diaz-Morales; Diaz- Morales & Escribano; Preckel et al; Roeser, Scharb & Kubler; Vollmer et al.; Escribano
et al.; Clarisse et al). Quanto ao desenho do estudo, 100 % dos artigos foram transversais (Zerbini et. al.; van der Vinne et al.;
Escribano & Diaz-Morales; Diaz- Morales & Escribano; Preckel et al; Roeser et al.; VVollmer et al.; Escribano et al.; Clarisse et
al.; Hahn et al.; (Epstein et al.; Borisenkov et al.; Rahafar Et al)

Quanto a definicdo do cronotipo, todos os artigos usaram ferramentas validadas (Zerbini et. al.; van der Vinne et al.;
Escribano & Diaz-Morales; Diaz- Morales & Escribano; Preckel et al; Roeser et al.; VVollmer et al.; Escribano et al.; Clarisse et
al.; Hahn et al.; (Epstein et al.; Borisenkov et al.; Rahafar et al). Em relacdo a analise da qualidade do sono, 69,2% dos estudos
incluidos nesta sintese utilizaram instrumentos ja validados (Zerbini et. al.; van der Vinne et al.; Diaz- Morales & Escribano;
Preckel et al; Roeser et al.; Vollmer et al.; Clarisse et al.; Hahn et al.; Rahafar et al.) 30,8% dos trabalhos utilizaram a média
descrita pelos participantes (Epstein et al.; Borisenkov et al.; Escribano et al.; Escribano & Diaz-Morales)

Em relacdo ao rendimento escolar e aos problemas comportamentais, 23% das pesquisas utilizam instrumentos
validados para avaliagcdo (Hahn et al.; Escribano & Diaz-Morales; Rahafar et al) 15,3% utilizaram o relato dos préprios
adolescentes quanto as variaveis citadas (Epstein et al.; Escribano et al.) e 61,6%, o relato e a observacao por meio da andlise de
notas e atividades académicas (Zerbini et. al.; van der Vinne et al.; Diaz- Morales & Escribano; Preckel et al; Roeser et al.;
Vollmer et al.; Clarisse et al.; Borisenkov et al.)

No tocante a associagdo entre as varidveis estudadas, 46,1% dos estudos evidenciaram desempenho escolar inferior e
notas mais baixas em cronotipos vespertinos (Zerbini et. al.; van der Vinne et al.; Diaz- Morales & Escribano; Preckel et al;
Vollmer et al.; Escribano & Diaz-Morales). O cronotipo também foi associado a baixa duracdo de sono em 15,3% dos estudos,
onde 0s cronotipos vespertinos apresentaram déficit de sono comparado com os demais cronotipos (Escribano & Diaz-Morales;
Zerbini et al.), e a presenca de sonoléncia diurna em outros 15,3% dos estudos (Roeser et al.; Epstein et al.). Por sua vez, a
duracdo do sono foi associada ao rendimento escolar em 38,5% dos estudos (Escribano & Diaz-Morales; Borisenkov et al.; Diaz-
Morales & Escribano; van der Vinne et al.; Zerbine et al), no qual os que apresentavam sono mais longo obtiveram melhor
rendimento.

Em 23% dos estudos o periodo de realizagdo das provas escolares teve um efeito significativo no desempenho dos
adolescentes (Clarisse et al.; van der Vinne et al.; Hahn et al), onde os adolescentes que realizaram as provas respeitando o seu
cronotipo, ou seja, em seu periodo ideal de realizagdo de atividades, obtiveram melhor desempenho.

Quanto ao nivel de atencéo e consciéncia, 15,3 % dos estudos associaram o nivel de consciéncia ao cronotipo (Preckel
et al.; Rahafar et al), onde os matutinos pareciam estar mais conscientes e ativos do que os demais. Ja com relacdo ao nivel de
atencdo e o cronotipo, 25% dos estudos identificaram associacdo entre as variaveis, em que 0s matutinos demostravam melhores
niveis de aten¢do no periodo escolar (Vollmer et al.; Epstein et al.; Escribano & Diaz-Morales).

O Quadro 1 apresenta uma visdo panoramica dos estudos incluidos nesta revisdo destacando: autor/ano/pais de

publicacdo, desenho de estudo, amostra, faixa etaria, instrumento utilizado, resultados e conclusao.
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Quadro 1 — Disposicdo dos dados de acordo com autor/ano/pais de publicacdo, desenho de estudo, amostra, faixa etaria e

instrumento utilizados, resultados e conclusao.

Autor
Ano
Pais

Zerbini

Et. al

2017
Holanda

Rahafar
Etal.
2015

Ird

Van der
Vinne

Et al.
2015
Holanda

Escribano
& Diaz-
Morales

2014

Espanha

Desenho
de
estudo

Transversal

Transversal

Transversal

Transversal

Amostra

426

158

741

669

Faixa
etaria
(anos)

11-16

17,5

11-18

12-16

Instrumentos

NUmero médio de notas
por aluno;

Munich  Questionario
ChronoType (MCTQ) +
duragdo do sono
Frequéncia escolar:
sistema de registro da
escola

GPAs -registradas pelo
ministério da educacao.
Questiondrio  matinal
reduzido - noturno(rME
Q)

Estoque NEO de cinco
fatores (NEO - FFI)
Teste de inventario de
ansiedade

Notas das disciplinas

Questionario do
ChronoType de
Munique

Cronotipo

Morningness/Eveningne
ss Scale for Children
MESC

Teste do Quadrado de
Letras (SLT)

Subteste de raciocinio
indutivo

Duracdo do sono: auto
relatado

Resultados

Os cronotipos  vepertinos
obtiveram notas mais baixas
em comparagdo com 0s
cronotipos matutinos (p =
0,0212)

O cronétipo vespertino foi
relacionado a  frequéncia
escolar e a probabilidade de
chegar atrasado a primeira
aula do dia (p = 0,0106).

A curta duragdo do sono foi
significativamente associada a
notas mais baixas e a
cronotipos vespertino (p =
0,0034)

Os adolescentes matutinos
demonstraram  estar  mais
conscientes e ativos do que 0s
vespertinos (p <0,001) e os
intermediarios ( p = 0,009),

Cronotipos vespertinos
tendiam a apresentar mais
ansiedade, porém ndo houve
diferenca estatistica (p=0.087)

Cronotipos vespertinos
tiveram notas
significantemente mais baixas
do que os matutinos (p=
0,0042)

Reducéo do tempo de sono nos
dias escolares foi associado a
notas mais baixas (p = 0,0011)
- As médias as notas variaram
significativamente com o
horério escolar, as notas das
provas foram inferiores no
periodo inicial do dia
(p <0,0001)

A idade obteve uma correlacdo
negativa quanto ao cronotipo e
duracéo do sono .

Cronotipo apresentou
correlagdo positiva com a
duracdo do sono, onde
cronotipo vespertinos

apresentaram sono reduzido.
Em geral, o0s meninos
matutinos alcangcaram niveis
mais elevados de atencdo do
gue as meninas matutinas.

Concluséo

@] cronotipo foi
associado a qualidade do
sono e ao rendimento
escolar

O crondtipo foi um
significativo preditor de

rendimento escolar
quando foi moderado
pela  conscientizacéo,

mas apenas em meninas.
0] cronotipo ndo
apresentou  influéncia
significativa em relagéo
a ansiedade.

O cronotipo, a idade e o
horério escolar
demostraram influéncia
significativa em relagdo
ao tempo de sono e
medias das notas
escolares, onde 0s
vespertinos e
adolescentes mais
velhos, apresentaram
notas mais baixas e
tempo de sono reduzido.

A atencdo aumentou ao
longo do dia escolar em
ambos os crondétipo. Os
meninos  tendem a
alcangar em média e em
diferentes momentos do
dia (no meio e no final
do dia) maior atencéo do
gue as meninas
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Diaz-
Morales
&

Escribano
2013
Espanha

Preckel et
al

2013
Alemanha

Roeser et
al.

2013
Alemanha

Vollmer
et al.

2013
Alemanha

Transversal

Transversal

Transversal

Transversal

887

272

273

1977

12-16

15,6

14-16

13,38

Cronotipo

Morningness/Eveningne
ss Scale for Children
MESC
School
Survey

Média de notas (GPA)

Sleep Habits

Versdo alema do
indicador de cronétipo
LarkOw

Habilidade  cognitiva-
Culture Fair Intelligence
Test (CFT-20)

Necessidade de
cognicdo- versdo curta
alemd do Cacioppo e
Petty (1982)
Motivacéo de
realizacdo-escalas para
avaliagdo da motivagéo
de aprendizagem e
desempenho,

SELMO

Performance
académica- notas de
final de ano em todas as
disciplinas escolares.

Morningness—
Eveningness

Questionnaire(MEQ)

Escalas para
Determinacéo da
Motivacdo de
Aprendizagem e

Realizacdo (SELLMO)

Subescala Distlrbios de
Sonoléncia Excessiva do
Escala de distirbios do

sono para  criangas
(SDSC)

Performance académica:
notas das  matérias
principais (aleméo,

inglés e matematica) e
das matérias secundarias

Escala composta de
maturidade (CSM)
Avaliacdo do
desempenho Escolar
(Notas,Atencéo)

O cronotipo  apresentou
variagdo no  desempenho
escolar (p<0,01), onde os

adolescentes vespertinos
pontuaram mais alto, do que 0s
matutinos, no  raciocinio
indutivo (média marginal
estimada = 15,02 (SE = 0,39)
vs. 13,87 (SE = 0,34), porém
obtiveram desempenho
escolar inferior, vespertinos
com M =4,98 (SE =0,12) vs.
Matutinos com M = 5,44 (SE
=0,11).

O  cronotipo  vespertino
mostrou correlagdes negativas
com a consciéncia,
orientacbes de metas de
desempenho e uma correlagdo
positiva com evasdo escolar
(p<0.05).

Cronotipo e aprendizagem
foram associados (p = 0,009);
assim como a aprendizagem
(p< 0,001) se correlacionou
positivamente com
desempenho académico.

Os cronotipos vespertinos
relataram  mais sonoléncia
diurna do que os matutinos (p
= 0,003).

Os tipos matutinos obtiveram
uma correlacdo positiva com
maiores notas e nivel de

atencdo  (R2=0,007), em
relacéo aos cronotipos
vespertinos.

compartilhando melhores

classificacbes (R2= 0,052) e
superior
atencdo (R2=0,007).

Adolescentes com
cronotipo matutino, que
estudam no horério
matinal, apresentaram
desempenho escolar
superior.

O cronotipo demostrou
estar relacionado ao
desempenho académico.
Os matutinos tiveram
uma relagdo positiva
com o0 desempenho
académico,  enguanto
que 0s vespertinos, se
relacionam

negativamente com o
desempenho académico

Os cronotipos
vespertinos tenderam a
apresentar maior risco
de sonoléncia diurna. Os
tipos Matutinos
apresentaram  melhor
desempenho em relagdo
aos objetivos de
aprendizagem do que 0s
vespertinos,

O crondtipo foi um
preditor significativo de
notas, bem como de
desempenho no teste de
atencdo, com tipos
matutinos obtendo
melhores notas e maior
atenc&o.
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Escala de preferéncias
matutinas-noturnas
infantis (CMEP)

Tarefa Go-Nogo

Tarefa de Apontamento
Auto ordenado (SOP)

Tarefa de mudanga intra
e extradimensional (ID /
ED)
Thelowa
Task

Cronotipo
Morningness/Eveningne
ss Scale for Children
MESC

Desempenho  escolar:
Nivel  subjetivo de
realizacdo, notas auto
relatadas.

Habitos de sono: auto
relatado

Gambling

O  questionario  do
cron6tipo de Munique
(MCTQ)

Duracdo do sono =
duracédo do sono nos dias
da semana x 6 + duragdo
do sono nos fins de
semana/7.

Rendimento: notas
escolares
Versdo adaptada de

Horne e Ostberg
Questionariomatinal-
verpertino (MEQ)

Teste de cruzamento de
ndmeros para mesurar a
atencdo.

Questionario de sono
Technion,

The Morningness-
Questionério noturno
Perguntas adicionais -
Sobre habitos de sono e
funcionamento  diurno
escolar.

O cronétipo influenciou no
desempenho das tarefas de
acordo com o horéario de
aplicacgdo, onde os vespertinos
apresentaram melhor
desempenho quando testados
no periodo noturno e os
matutinos no periodo da
manha (p=0,005)

Os vespertinos relataram notas
mais baixas que 0s matutinos.
(p =0,018)

A reducdo do desempenho
escolar e o tempo total de sono
foi associado com a idade de
acordo com o cronotipo.
( p=0.005)

O cron6tipo exerceu um efeito
aproximadamente 2 vezes
maior do que a duracdo do
sono no desempenho escolar.
(p<0,00001)

Houve um atraso de fase de do
sono entre as idades de 11 e 22
anos.

- As pontuacdes e desempenho
dos participantes do tipo
matutino  se  mantiveram
estaveis ao longo do dia,
diferente dos vespertinos que
apresentaram melhor
desempenho no periodo da
tarde. (p <0,001)

Independentemente do
método de teste
(individual/grupo) e traco de
personalidade  (M/E), o
periodo da realizacdo do teste
teve um efeito significativo no
desempenho dos adolescentes
(p <0,001)

O grupo dos vespertinos
relataram maior dificuldade de
concentracdo e atengdo na aula
e uma sonoléncia duas vezes
maior do que nos
intermedidrios (17% vs 7%);

Os  matutinos  relataram
"nunca" apresentarem
reclamacGes em sala em

relacilo a concentragdo e
sonoléncia comparado aos
intermedidrios (39% vs 54%).

*GPA (Grade Point Average): média de pontos das notas. Fonte: Autores.
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Os participantes testados
respeitando o0  seu
cronotipo,  pobtiveram
melhor desempenho nas
atividades.

Cronotipos vespertinos
obtiveram

pior desempenho
escolar, diminuicdo do
tempo de sono
em comparagdo ~ com
Matutinos e
intermedidrios.

Dessincronizacdo  do
ritmo circadiano,

Influenciou no
aproveitamento escolar
de criangas e estudantes

universitarios que
apresentaram sono
inadequado, onde o0s
cronétipo  vespertinos
apresentaram pior
desempenho em relagdo
ao matutino e
intermediario .

Os tipos  matutinos
obtiveram um

desempenho melhor do
que tipos vespertinos no
inicio da manha, onde o

nivel de atengdo e
desempenho do
vespertino foi

aumentando ao longo do
dia.

Os vespertinos
apresentaram
significativamente mais
queixas sobre fadiga e
sonoléncia durante os
dias aula.
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4. Discussdo

Por ser um processo fisiologico, o sono esta envolvido em diversos aspectos comportamentais como a hiperatividade,
0 humor e a agressividade, além de contribuir com fungdes cognitivas em criangas e adolescentes (Engle-Friedman et al., 2003;
Zuculo et al., 2014). Durante a adolescéncia, 0 sono se torna ainda mais importante ja que o individuo experimenta diversas
transformacdes comuns a esta fase da vida (Lyra et al, 2017), além disso, sofre modificacfes, desenvolvendo caracteristicas
préprias e passando pela influéncia de habitos de vida que geram perturbacdo em seu ciclo (Pinto, Pinto, Rebelo-Pinto & Paiva
2016).

E notdria a importancia da identificagdo dos fatores que determinam os padrdes de comportamento do sono na
adolescéncia como o atraso de fase e a reducdo na duracdo de algumas de suas etapas, uma vez que, estes fatores afetam o
rendimento escolar, a aprendizagem, a atencdo, a memodria, as relagfes sociais, 0 desenvolvimento e o estimulo cognitivo desta
populacdo, propiciando a ela maiores riscos de problemas comportamentais e psicolégicos, o que afeta significativamente a
qualidade de vida (Schlarb et al., 2015; Pereira et al., 2015; Franklin et al., 2018).

E importante reconhecer que os adolescentes tendem a apresentar alteragdes em seu ritmo circadiano devido a essas
alteracGes de padrdes e comportamento do sono, onde cronotipos vespertinos tornam-se mais prevalentes. Fato considerado um
fator de risco para a salde em uma sociedade organizada de forma diurna, onde os horarios escolares e atividades rotineiras
geralmente ocorrem nos turnos matutinos (Randler, 2011; Schmidt & Randler 2010; VVollmer et al., 2017).

Nesta revisdo, estudos que abordaram a tematica “cronotipo, sono e aprendizagem em adolescentes’” foram
desenvolvidos na América, Asia e Europa, no entanto, o grande quantitativo de estudos foi encontrado na Europa (Clarisse et
al., 2010; Escribano et al., 2012; Diaz-Morales & Escribano, 2013; Precke et al., 2013; Roeser et al., 2013; VVollmer et al., 2013;
Escribano & DIAS-MORALES, 2014; van der Vinne et al., 2015; Zerbini et al., 2017). Ressalta-se a escassez de estudos
realizados no Brasil, evidenciando a necessidade desenvolver pesquisas que explorem o assunto, uma vez gque que embasariam
estratégias de promogao de saide direcionadas a essa populagédo que é tdo negligenciada.

Quanto a distribui¢do temporal, os estudos foram desenvolvidos de 1998 até 2017, com picos em 2013 (Diaz-Morales
& Escribano, 2013; Preckel et al., 2013; Roeser et al, 2013; Vollmer et al., 2013) e 2010 (Borisenkov; Clarisse, 2010), indicando
que a tematica tem chamado a atencdo dos pesquisadores devido a importancia do sono para a qualidade de vida e consequente
necessidade de conhecer os fatores que podem afeta-lo e as consequéncias de noite mal dormidas (Felden et al., 2016; Batista et
al., 2018).

Todos os estudos incluidos nesta sintese foram transversais, que sdo desenhos que demonstram associagdo entre as
variaveis e ndo uma relagdo causal (Pereira, 1995), assim, as conclusdes sobre causa e efeito devem ser consideradas com cautela.
Ademais, considerando que a adolescéncia € uma fase da vida marcada por mudancas e instabilidades biopsicossociais, um
desenho longitudinal poderia fornecer informacfes mais concretas no que diz respeito as variaveis, além de identificar os
momentos criticos presentes na passagem da infancia para a adolescéncia.

A presente revisdo encontrou associagdo entre o cronotipo do sono, a qualidade do sono e o rendimento escolar. Segundo
os estudos de Zerbini et al. (2017) e van der Vinne et al. (2015), o cronotipo foi associado significativamente a qualidade do
sono e ao rendimento escolar. Este resultado esta de acordo com o trabalho de Mendes (2019), realizado com adolescentes de 12
a 17 anos, o qual concluiu que o cronotipo pode influenciar no desempenho escolar desta populagéo.

Além disso, os resultados da revisdo mostram que os adolescentes com cronotipo do sono matutino apresentam melhor
rendimento escolar quando comparados aos adolescentes com cronotipo vespertino (Borisenkov et al., 2010; Clarisse et al., 2010;
Escribano et al., 2012; Diaz- Morales & Escribano, 2013; Preckel et al., 2013; Roeser et al, 2013; Vollmer et al., 2013). Este

fendmeno pode ser explicado pelo estabelecimento, por parte da sociedade, do periodo da manha como horério das atividades
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diarias dos adolescentes (Crowlen, Wolfson, Tarokh & Carskadon, 2018), sendo assim, aqueles que se mostram mais despertos
no turno manha se beneficiam no tocante ao desempenho nessas atividades.

Em seus estudos Epstein, Chillag e Lavie (1998) e Escribano et al. (2014) concluiram que os adolescentes de cronotipo
vespertino apresentam maior dificuldade de concentracdo e atencdo na aula, sonoléncia diurna duas vezes maior do que os
cronotipos intermediarios e sono reduzido, respectivamente. Estes achados estdo em consonancia com o estudo de Gianotti et al.
(2002) que encontrou associacdo significativa entre o cronotipo de sono, regularidade dos padrdes de sono, problemas de sono,
sonoléncia diurna e comportamento diurno visto que a prevaléncia de mau desempenho escolar, problemas de atencdo e
sonoléncia durante a aula foi superior em perfis vespertinos.

A explicacdo para estes resultados pode ser encontrada no fato da falta de sono produzir uma modulacdo inadequada de
respostas cerebrais emocionais ao estimulo aversivo, ja que adolescentes com privacdo do sono manifestam uma resposta
hiperlimbica em decorréncia da exposicéo a estimulos negativos. Ademais, a falta de sono também é vista como fator de peso
no tocante a importante capacidade dos adolescentes em lidar com o estresse diario (Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky
& Seifer, 1998; Gangwisch et al., 2010; Gomes et al., 2017).

Além disso, a caracteristica do sono nesta fase da vida também pode explicar este fendmeno, visto que o sono na
adolescéncia tende a apresentar atraso de fase e reducdo do seu tempo total, ja que os adolescentes tendem a dormir mais tarde,
porém continuam necessitando acordar cedo para exercer suas atividades diérias (Schlarb et al., 2015; Pereira et al., 2015; Pinto
et al, 2016).

No que diz respeito ao nivel de aten¢do e desempenho escolar dos adolescentes com cronotipo vespertino, o estudo de
Clarisse et al. (2010) mostrou que estes adolescentes melhoram seu desempenho e nivel de atencédo ao longo do dia. Evidenciou-
se que adolescentes com o cronotipo vespertino apresentavam melhor rendimento escolar no periodo noturno, porém, sofriam
com maior déficit de sono (Escribano & Diaz-Morales, 2014; Zerbini et al., 2017). Como referido por Felden et al. (2016), os
adolescentes que estudavam no turno da noite apresentavam maior prevaléncia de baixa duragdo de sono.

Este fato pode ser explicado pelas organizacfes sociais, uma vez que, geralmente, as atividades se concentram durante
o dia, enquanto o repouso durante a noite, sendo assim, nos casos em que 0 repouso noturno é reduzido, o individuo tende a
apresentar déficit de sono, o que pode ser expresso por meio de quadros de sonoléncia diurna excessiva (SDE), piores habitos de
higiene do sono, déficit de atencéo e quadros de ansiedade (Gaina et al., 2006; Randler 2011; Pinto et al., 2012; Vollmer et al.,
2017; Batista et al., 2018; Duarte, 2018).

Nesse sentido, ressalta-se que o cronotipo pode ser considerado um marcador biol6gico de desenvolvimento do
adolescente, é importante considerar que o cronotipo é uma subjacente causa e ndo consequéncia, portanto torna-se importante
identificar a preferéncia em adolescentes como fator preditor de problemas comportamentais, incluindo comportamentos de risco
a salde (LANGE, 2011).

Na presente revisdo observou-se que, nos horarios escolares, o cronotipo esteve associado ao nivel de consciéncia
(Preckel et al., 2013) e ao nivel de atengdo (Vollmer et al.; Epstein et al.; Escribano & Diaz-Morales), em que 0s matutinos
pareciam estar mais conscientes e ativos do que os demais. Fato que coincide com os dados encontrados no estudo Hennig et al
(2017), no qual cronotipos vespertinos foram associados a maiores niveis de desatencgao e baixo rendimento escolar.

H& evidéncias crescentes de que os ritmos sociais e adesdo ao trabalho ou horarios escolares tém implicacGes
importantes e trazem um impacto significativo no sono (Rander, 2008). Além disso, sonoléncia e curta duragcdo do sono podem
ter um impacto negativo sobre a qualidade de vida e desenvolvimento escolar de alunos do ensino médio (KAUDERER et al.,
2013). As diferencas entre os horarios de acordar e dormir durante a semana e nos fins de semana também podem ter um

importante impacto no bem-estar e na sadde (Tzischinsky et al. 2011).
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5. Conclusédo

A andlise dos estudos demonstrou que existe associagdo entre cronotipo, qualidade do sono e rendimento escolar em
adolescentes, sendo o cronotipo um fator preditor do rendimento, desempenho e nivel de atencéo escolar.

Através das informacdes obtidas na presente revisao, é possivel verificar uma relacdo entre o cronotipo, a qualidade do
sono e o rendimento escolar em adolescentes, sendo 0 sono um fator importante a ser considerado nesta associacdo. Além disso,
existe uma tendéncia a prevaléncia de cronotipos vespertinos nessa fase da vida, no entanto, estes se mostram associados a ma
qualidade do sono, menores niveis de atencdo e desempenho escolar devido a presenca de sonoléncia diurna, falta de sincronia
com os horarios escolares e maior risco de desenvolvimento de problemas comportamentais. Portanto, destaca-se a importancia
do respeito as preferéncias circadianas deste jovem para que seu sono ndo seja comprometido e, consequentemente, sua qualidade
de vida seja mantida.

Torna-se entdo fundamental mais estudos voltados para essa temética, visando buscar alternativas para minimizar os
impactos da ma qualidade do sono nos adolescentes, buscando favorecer um aprendizado de qualidade, considerando o seu tempo
ideal de funcionamento. Tendo em vista que ocorre essa mudanga de predilecdo por horarios mais tardios nessa fase da vida, o
que tem impacto no processo de aprendizagem, ressaltamos ainda, a importancia de a¢des voltadas a favorecer a higiene do sono,

bem como orientacdes a estes adolescentes.
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