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Resumo

Introducgéao: O sono é considerado um indicador crucial
do bem-estar e saude geral das pessoas [1], ja que é um
processo fisiolégico com uma fun¢do muito importante
na atencdo, aprendizagem e memoria [2]. Para além
disso, promove o crescimento fisico, assim como o
desenvolvimento mental [3] dos adultos e das criancas.
Contudo, tem-se verificado que cada vez mais criancas
vivem com problemas de sono e até mesmo privacao de
sono. Objetivos: Conhecer quais os habitos de sono das
criancas em idade escolar; verificar relacdo entre habitos
de sono saudaveis e o rendimento escolar; identificar os
fatores que mais tém influenciado os habitos de sono
das criancas; identificar consequéncias de inadequados
habitos de sono. Material e Métodos: Realizou-se uma
revisao sistematica da literatura apds duas pesquisas
realizadas no més de setembro de 2019 nas bases de
dados CINAHL, MEDLINE, MedicLatina e repositorio
RCAAP. Foram selecionados 16 documentos. Resultados:
Foi possivel perceber a existéncia de diferencas nos
habitos de sono das criancas conforme a idade e género,
discrepancias entre a semana e o fim-de-semana e
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Objetivos de aprendizagem

discordancias entre a duracao de sono assumida e a real.
A qualidade do sono e a duragdo de sono mostraram
estar relacionadas com o rendimento escolar das criancas
e resultados de Ql. Os fatores identificados incidiam-se
no tipo de casa e no tempo a ver TV/jogar videojogos/
estar no computador. Algumas das consequéncias
encontradas de inadequados habitos de sono foram
ansiedade, depressao, agressividade, falta de atencéao e
hiperatividade.

Conclusoes: Com esta revisdo da literatura foi possivel
verificar que as criancas apresentam padrdes de sono
pouco saudaveis, sendo que dormem em média um
numero de horas inferior ao recomendado. Isto, aliado
ao facto que uma menor duracdo de sono leva a um
pior rendimento escolar, assim como a comportamentos
inadequados e ansiedade, torna-se fundamental que os
profissionais de salde analisem criticamente os habitos
das criancas em idade escolar e auxiliem as mesmas,
e 0s seus pais, na implementacdo de estratégias que
permitam a construcdo de habitos de qualidade e na
identificacdo de fatores que influenciem o seu sono.

« Verificou-se que as criangas tendem a dormir um nimero de horas inferior ao recomendado e que a duragao total de
sono diminui ao longo da idade, aumentando aos fins-de-semana.

- Constatou-se que as criangas que dormiam mais tempo tinham melhores notas na escola e melhores resultados de Ql.

« Os principais fatores identificados foram o tipo de casa e o tempo que as criangas passam a ver TV e a jogar PC, e
exemplos de consequéncias apontadas foram a ansiedade e depressao.
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