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POR QUE RAZAO OS ADOLESCENTES
ESTAO SEMPRE TAO CANSADOS?
SERA QUE DORMEM DE MAIS?

Por Dra. Mariana Simoes de Almeida
Psicologia da
Casa de Saude da Boavista

A imprevisibilidade dos padrées de sono dos adolescentes é, muitas vezes, motivo de discussdo nas familias. Ficar acordado até tarde, ignorar ou
resistir ao despertador em dia de aulas, e dormir pela manhéa dentro ao fim de semana, sdo comportamentos tipicos de qualquer adolescente.
“Mas por que motivo andam sempre tdo cansados, e o tempo todo?” - questionam-se os pais, para quem este cansaco é tantas vezes sinonimo
de preguica.

O QUE SIGNIFICARA “CANSACO"?

A primeira coisa a fazer é perceber como a palavra cansaco pode causar confusio, ja que pode referir-se também a fadiga ou a sonoléncia. E
importante distingui-las porque, sozinhas, podem indicar outro tipo de preocupacdes.

» A fadiga carateriza-se por uma falta acentuada de energia e pode ter varias causas fisicas, ou até mentais, associadas, como, por exemplo, a
anemia ou a depressao.

> A sonoléncia carateriza-se por uma vontade excessiva, as vezes incontrolavel, de dormir. Adolescentes com muito sono tém dificuldade em sair
da cama de manhg, fazem sestas pequenas ou adormecem facilmente em qualquer sitio: nas aulas, no autocarro ou mesmo em viagens de carro curtas.

Ainda bem que este ndo é um problema especifico do adolescente que vive ai em casa! Em qualquer parte do mundo, ha jovens com pertur-
bacdes nos padrdes de sono e isso acontece porque o nosso relégio bioldgico se ajusta e avanca na adolescéncia. Parece dificil acreditar, mas é o
préprio corpo que passa a pedir para ir dormir mais tarde e para acordar mais tarde. De certa forma, parece que o tempo biolégico deixa de estar
sincronizado com o tempo da sociedade, em geral, e da escola, em particular.
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O QUE PODERA CONSTITUIR SINAL DE ALERTA?

A sonoléncia excessiva, no entanto, pode ter implicagdes sérias no desenvolvimento. Por isso, uma boa avaliacdo desta situacdo pode ser
importante. A sonoléncia de um adolescente é significativa quando:

> é tao dificil de sair da cama de manha, que perde aulas com frequéncia;

> ha falta de vontade para fazer mais do que o minimo indispensavel;

> ha alteracbes bruscas no rendimento escolar;

> surgem queixas de que adormece nas aulas;

> tem perturbacdes de humor acentuadas;

> dorme sestas relativamente longas ao longo do dia;

»acorda, consecutivamente, depois do meio-dia, ao fim de semana.

QUAIS OS MOTIVOS MAIS COMUNS?

Se a sonoléncia for muito acentuada, o passo seguinte serd percebermos as suas causas. Entre as mais comuns, encontramos:

> Poucas horas de sono

E a causa mais comum e resulta de um circulo vicioso nos padrées de sono. A maior parte dos adolescentes precisa de dormir entre nove a dez
horas, por noite, 0 que exige que se deitem cedo. Porém, como resistir a todas as distracdes que tém a disposicao: jogos de computador,
televisdo, troca de mensagens ou redes sociais? Estudar ou fazer trabalhos de casa antes de dormir também pode ser prejudicial. Apesar de ndo
existirem regras rigidas para estipular os horarios mais adequados para o estudo, é importante perceber que muito tarde nado é produtivo. Muitos
acabam por compensar a falta de sono com sestas curtas durante o dia ou com a ingestdo de doses altas de cafeina, o que agrava ainda mais o
circulo vicioso.

> Disturbios de sono

Doencas como a apneia de sono ou a narcolepsia provocam um sono perturbado e estdo associadas a uma reducdo substancial na qualidade de
vida. Nestes casos, serd preciso consultar um médico, que avalie e dé o seguimento necessario a estas patologias.

> Mudancas no relégio biolégico

Na adolescéncia, hd um atraso no ritmo circadiano, o que faz com que os jovens adolescentes fiquem alerta até mais tarde, durante a noite, e
ganhem mais resisténcia a adormecer. Como a producao e segregacdo da melatonina é mais tardia, de manha, os niveis mantém-se mais
elevados e os adolescentes estao, efetivamente, mais sonolentos, independentemente dos seus habitos de sono. Embora estas alteracdes no
sono do adolescente sejam normais, dormir bem é sempre essencial para garantir o bom funcionamento fisico e psicoldgico.

O QUE FAZER PARA A QUALIDADE DO SONO?

Compreender as alteracdes bioldgicas que ocorrem nesta fase do desenvolvimento pode ajudar os pais a ndo classificarem os filhos como
preguicosos, por exemplo. No entanto, garantir a qualidade do sono deve ser sempre prioritario e, na verdade, ha pequenas mudancas que
podem fazer a diferenca:

> manter todos os dispositivos fora do quarto e, se possivel, evitar televisdo, computador ou telemével antes de dormir;

> ser regular na hora de deitar e de acordar;

> manter atividades relaxantes a noite;

» garantir uma quantidade saudavel de trabalhos de casa;

> evitar bebidas com cafeina, chocolates, alcool ou nicotina perto da hora de deitar;

> manter o quarto fresco, silencioso e com pouca luz.

“Nem me fales! Tenho um adolescente em casa e o que ele mais gosta é de dormir”.

Este é um desabafo comum entre maes de adolescentes. Mas serd que os adolescentes dormem de mais?

A verdade é que, em qualquer parte do mundo, hd jovens com perturbagdes nos padrdes de sono e que parecem sempre cansados. Ainda que
haja uma razdo bioldgica para isto acontecer, é importante estar atento e perceber se ha sonoléncia excessiva, porque pode ter implicacdes sérias
no desenvolvimento.

Quando é que devo ficar preocupado? E por que razéo isto acontece?

Duvidas mais do que pertinentes que serdo esclarecidas em préoximos artigos.
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