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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito da privacao parcial e total do sono
no tempo de reacdo de individuos saudaveis. Para os experimentos foram utilizados 10
voluntarios e para recolher os valores do tempo de reacdo utilizou-se o dispositivo de Cyber
Reactor. Considerando o espaco de tempo compreendido entre as 22h até as 6h para dormir,
periodo este que é considerado ser do ciclo circadiano, o experimento foi realizado em 3 (trés)
fases distribuidas em 3 (trés) dias, onde todos os individuos foram submetidos aos mesmos
tratamentos; Tratamento Sn (sono normal), Tratamento Sp (privacdo de 5 h de sono) e Tratamento
St (privacao total de sono). Foram analisadas e comparados individualmente, o Tempo de Reacédo
simples e complexo. Embora n&o tenha sido encontradas diferencas significativas no Tempo de
Reacdo dos individuos, mudancas como sonoléncia, cansago excessivo e falta de humor, foram
apresentados por todos ap6s o sono parcialmente privado e ap6s o sono totalmente privado e de
acordo com os resultados encontrados neste estudo verificou-se que, uma noite de privacao
parcial ou total do sono pode ser prejudicial aos aspectos fisicos e psicolégicos de algumas
pessoas e em atividades onde o Tempo de Reacao exigido for simples e ou complexo, porém de
facil execucdo, com pouca duragdo e com um movimento conhecido pelo individuo, uma noite de
privacao parcial ou total do sono, ndo afetara este desempenho.
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ABSTRACT

The objective of this research was to analyse the effect of the partial and total sleep de privation on
the reaction time of healthy individuals. For the experiments we used 10 volunteers and to collect
the values of the reaction time the Cyber Reactor device was used. Considering the sleep time
frame between 22h and 6h, which is considered to be the circadian cycle, this experiment was
carried out in 3 phases distributed over 3 days, where the individuals were submitted to the same
treatments: the Ns treatment (normal sleep), the Ps treatment (a 5 hours sleep deprivation) and the
Ts sleep treatment (total sleep deprivation). Both the simple and complex reaction time were
analysed and compared individually. Although no significant differences were found in the reaction
time of the individuals, all of them presented changes such as sleepiness, excessive fatigue and
bad mood after the partial and total sleep deprivation. According to the results of this study, they
discovered that a night of partial or total sleep deprivation can be harmful to the physical and
psychological aspects of some people and that during activities, where the demanded Reaction
Time is simple and complex, however easy to do, short lasting and with familiar movements, a
night of partial or total sleep privation does not affect this performance.

Keywords: Sleep, The Reaction Time, Cyber Reactor.
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INTRODUCAO

A privacdo do sono é definida como o prolongamento do tempo desde o Ultimo periodo de
sonol. J4 nos primeiros trabalhos, monitorando o sono pelo EEG, demonstrou-se a necessidade
do sono para recuperacdo fisica e dos sonos REM para recuperacdo do humor e da capacidade
intelectual em experiéncia de privacéo, evidenciando o efeito rebote na restauracdo do mesmo?. A
privacdo total do sono por 40 horas sem dormir provocou distor¢cdes perceptivas, falta de
perseveranca e irritabilidade e por 100 horas sem dormir até desordens psicéticas,®. Estes
trabalhos vieram finalmente convergir para as seguintes conclusdes: O tempo de sonos NREM
profundos parece ser relativamente mais estavel, pois reagem de maneira mais compensatoria e
variam positivamente com o0 exercicio fisico e estresse e negativamente com a idade,
demonstrando relacédo direta com o nivel de gasto energético®. Por outro lado, estudos sobre o
bom sono indicam que a sensagdo de ter dormido bem e acordar motivado, estdo ligados
positivamente com a duracdo do sono REM, confirmado também em trabalhadores que se
gueixavam terem dormido mal, mas mostrando grande incidéncia de estagio 1 e diminui¢do nitida
do sono REM e de pacientes que passaram a primeira noite em laboratorios de sono, com perdas
ligeiras do sono total e estagio 4 e severas no sono REM*°. Observou-se também que a duragéo
total do sono melhora a sensacao de bem dormir até um maximo de 9 horas, a partir do qual ha
uma piora, explicada pelo aumento de gasto com a maior atividade cerebral durante o sono,
consumindo mais energia metabdlica, hormdnios e mediadores quimicos®.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

O experimento foi realizado no Laboratorio de BiodinAmica da Faculdade de Ciéncias da
Saude, na UNIVAP — SJC.

Participaram do experimento 10 individuos do sexo masculino. Todos recrutas do CTA
(Centro Técnico Aéreo Espacial) especificamente do BINFA (Batalhdo de Infantaria), sediado em
Sao José dos Campos/Séao Paulo, com faixa etaria entre 19 e 20 anos, devidamente aprovados
conforme Credenciamento para Teste com Voluntarios.

Os sujeitos foram submetidos a um questionario, onde foram avaliados a qualidade do sono
e hébitos de vida de cada um.

Uma reunido foi realizada onde todas as informacdes sobre o experimento foram dadas de
forma verbal e discutidos os detalhes e objetivos da experiéncia, além dos esclarecimentos
individuais sobre a participacdo e ao cumprimento das restricbes para que todas as variaveis
intervenientes fossem controladas. Foi vetada a ingestdo em demasia de produtos a base de
cafeina como: café ou refrigerantes do tipo cola e proibido o consumo de bebidas alcodlicas
durante o periodo do experimento.

Equipamentos

Para as coletas dos valores de TR foi utilizado o aparelho Cybex Reactor, um sistema
computadorizado desenvolvido para medir o TR e outras capacidades fisicas, além de
desenvolver algumas qualidades atléticas essenciais para o desempenho competitivo’. E formado
por uma area com 8 (oito) plataformas e sob estas encontram-se sensores que detectam a
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alteracdo de pressdo sobre elas, transmitindo-a a memoria do computador. A apresentacdo da
plataforma € ilustrada no monitor, onde a transmissdo dos sinais visuais (luz verde) e da
sequéncia que o individuo seguira sobre as plataformas, vao de acordo com o protocolo e objetivo
estabelecidos.

Protocolo experimental

Considerando o espaco de tempo compreendido entre as 22h até as 6h para dormir periodo
este que é considerado ser do ciclo circadiano®®, o experimento foi realizado em 3 (trés) fases
distribuidas em 3 (trés) dias, onde todos os individuos foram submetidos aos mesmos
tratamentos:

e Tratamento Sn: os individuos com sono normal no periodo das 22h até as 6h;

e Tratamento Sp: os individuos privados de 5 horas de sono;

e Tratamento St: os individuos totalmente privados de sono, mantendo-se em vigilia total
durante o periodo.

Os individuos foram submetidos a uma adaptacdo no equipamento (fase de treinamento)
executando diversas tentativas do protocolo experimental elaborado, até que os valores de TR
fossem estabilizados proximo aos observados na literatura.

Para as coletas dos valores do Tempo de Reacdo Simples (TRs) foi elaborado o protocolo
onde os sinais visuais (luz verde) eram acionados da esquerda para direita do monitor,
individualmente, em sequéncia, totalizando quatro sinais, onde as plataformas utilizadas estavam
dispostas paralelamente. O sujeito foi instruido a se manter estavel e em total concentracdo até o
momento em que o sinal luminoso do monitor fosse aceso, sendo registradas e analisadas 4
tentativas, prevalecendo como resultado para analise o0 menor tempo.

Para as coletas dos valores do Tempo de Reacdo Complexo (TRc) foi elaborado o
protocolo onde os sinais visuais (luz verde) eram acionados aleatoriamente, individualmente,
podendo alternar a plataforma ou repetir o sinal na mesma plataforma. O sujeito foi instruido a se
manter estavel e em total concentracdao até o momento em que o sinal luminoso do monitor fosse
aceso. Foram registradas e analisadas 4 tentativas, prevalecendo como resultado para analise o
menor tempo.

Andlise de Estatistica

Para comparacao dos resultados, foi utilizado o Programa de Analise Estatistica BioEstat
2.0, através do método de Analise de Variancia Kruskall-Wallis, que executa uma analise nao
paramétrica onde as médias da soma dos resultados e o desvio padrdo ndo sdo considerados.
Este método foi escolhido porque o TR é uma capacidade individual e os resultados poderiam
sofrer interferéncias caso um método escolhido comparasse o resultado a partir de parametros do
grupo. Na analise dos resultados o valor de significancia considerado foi de p < 0,05.

RESULTADOS

Considerando o horario das 22h as 6h, foram registrados os resultados de TR simples e TR
complexo apés o tratamento Sn, apos tratamento Sp e ap6s tratamento St.
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Tempo de Reagdo Simples

N Sn Sp St

1 0,209 0,205 0,258
2 0,189 0,185 0,222
3 0,264 0,265 0,245
4 0,154 0,178 0,157
5 0,161 0,182 0,180
6 0,203 0,188 0,160
7 0,190 0,182 0,178
8 0,173 0,176 0,168
9 0,165 0,176 0,168
10 0,167 0,228 0,167

Tabela 1: Menores valores do TRs obtidos entre as 4 (quatro) tentativas de reagdo, com tratamento Sn, Sp e St.

Comparando o Tempo de Reacdo simples com o sono normal, parcialmente privado e
totalmente privado n&o foi encontrada diferencga significativa (p = 0,3483).

TR simples
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Gratico 1: Menores valores do TRs obtidos entre as 4 (quatro) tentativas de reagéo, com tratamento Sn, Sp e St.
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Tempo de Reagdo Complexo

N Sn Sp St

1 0,310 0,263 0,269
2 0,227 0,204 0,317
3 0,284 0,290 0,301
4 0,193 0,210 0,216
5 0,227 0,214 0,182
6 0,204 0,191 0,202
7 0,236 0,263 0,200
8 0,210 0,270 0,243
9 0,229 0,210 0,203
10 0,175 0,167 0,213

Tabela 2: Menores valores do TRc obtidos entre as 4 (quatro) tentativas de reacdo, com tratamento Sn, Sp e St.

Comparando o Tempo de Reacdo complexo com o sono normal, parcialmente privado e
totalmente privado ndo foi encontrado diferenca significativa (p = 0,9710).
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Tempo de Reagéo Simples Tempo de Reagdo Complexo

Sn Sp St Sn* Sp St*

N

1 0,209 0,205 0,258 0,310 0,263 0,269
2 0,189 0,185 0,222 0,227 0,204 0,317
3 0,264 0,265 0,245 0,284 0,290 0,301
4 0,154 0,178 0,157 0,193 0,210 0,216
5 0,161 0,182 0,180 0,227 0,214 0,182
6 0,203 0,188 0,160 0,204 0,191 0,202
7 0,190 0,182 0,178 0,236 0,263 0,200
8 0,173 0,176 0,168 0,210 0,270 0,243
9 0,165 0,176 0,168 0,229 0,210 0,203
10 0,167 0,228 0,167 0,175 0,167 0,213

Tabela 3: Comparacao entre os menores valores do TRs e TRc obtidos com tratamentos Sn, Sp e St.

Comparando o Tempo de Reacdo simples e Tempo de Reacdo complexo nas trés
condicbes Sn, Sp e St, foi encontrado diferenca significativa (p = 0,0049). Estas diferencas
ocorreram entre o TRs tratamento Sn e TRc tratamento Sn (p = 0,0066) e entre TRs tratamento St
e TRc tratamento St (p = 0,0114); porém ndo houve diferenca significativa entre TRs tratamento
Sp e TRc tratamento Sp (p = 0,0973).

Comparagdo de resultados TRsimples com TRcomplexo
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Gréfico 3: Comparagéo entre os menores valores do TRs e TRc obtidos com tratamentos Sn, Sp e St.
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DISCUSSAO

Conforme analisados os resultados obtidos entre os testes de TRs tratamento Sn, Sp e St e
TRc tratamento Sn, Sp e St, ndo foram encontradas diferencas significativas. Porém, ao analisar a
comparacao dos resultados do TRs e TRc tratamento Sn, Sp e St, foi encontrada diferenca
significativa. Estas séao diferencas aceitaveis ,uma vez que, segundo Lei de Hick(10), ocorre um
aumento no TR quando o numero de alternativas é aumentado de um para dois e nos testes
aplicados de TR complexo, o individuo deveria reagir a quatro plataformas possiveis, onde a
exigéncia para a reacdo poderia variar de posi¢cao ou repetir a plataforma, j& que duas tentativas
distintas eram realizadas.
Foram visiveis as mudancgas nos comportamentos dos individuos apds os tratamentos Sp e St,
como sonoléncia aumentada (com constantes bocejos), cansaco excessivo (necessidade de se
manterem sentados) e raciocinio lento (demora nas respostas em conversas paralelas).
No entanto como a privacéo parcial e total do sono ndo apresentaram influéncia no TR nos testes
realizados, a primeira hipétese a ser questionada, foi devido a exigéncia de uma maior
concentracdo e atencao para o sujeito no momento dos testesll, s efeitos da motivacdo pessoal
com a performance podem reduzir ou superar 0S prejuizos a atencdo e concentragdo, 0 que
poderia resultar em um desempenho quase normal em muitos testes. Tal afirmacdo é
qguestionavel, sendo que nos testes aplicados ndo foram avaliadas a motivacdo e atencdo dos
individuos e em estudos como o de Lisperl2, negativos no tempo de reacédo foram encontrados
apos uma avaliacdo de 10 minutos apds somente uma noite em vigilia, efeitos estes, que foram
evidenciados ja nos primeiros 5 minutos de realizacdo de testes. Embora Binks13 e Reznickl4
também ndo observaram em seus estudos reducdo no desempenho de tarefas ligadas a atencéo,
concentracdo, memoria e destreza manual em uma e duas noites de sono, deve-se considerar
gue no estudo de Reznick14 os individuos foram submetidos a apenas 24h de privacao de sono, o
mesmo procedimento aplicado neste trabalho para o tratamento St.
Descartando a hipétese de que a motivacdo pessoal pode reduzir ou superar 0S prejuizos a
atencdo e concentracdo, na situacdo de privacdo de sono, a provavel explicacdo para os
resultados esta no tempo de duracgéo, simplicidade dos testes que foram aplicados e limitacdo do
espaco, somente quatro plataformas dispostas paralelamente foram utilizadas, produzindo testes
rapidos, no maximo 1 minuto para cada individuo, com a sequéncia para se deslocar estabelecida
e os individuos submetidos ao sinal para a reacdo. Reforcando esta explicacdo estudos de
Gillbergl5 Lindel6, Smithl7 e Connerl8 mostram que testes empregados onde se avaliam os
efeitos da privacdo do sono no desempenho psicomotor, devem ser exploradas as seguintes
caracteristicas: duracdo, monotonia, feedback e tarefas que exijam um componente de memoria a
curto prazo.

Assim testes mais longos que necessitem atencdo continua e com baixo nivel de previséo,
sdo considerados sensiveis a privacao do sono, diferentemente deste protocolo utilizado.

CONCLUSAO

Os resultados esperados, de que a privagao total ou parcial do sono aumentaria os valores
do TR, néo foram encontrados, embora em alguns individuos houve um aumento no TR apos o
sono parcialmente privado ou com o sono totalmente privado
De acordo com os resultados encontrados neste estudo e na literatura pesquisada, conclui-se
portanto que, mudangas como sonoléncia aumentada, cansaco excessivo, falta de humor e fadiga
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sdo alguns dos indicios da falta de sono e que uma noite de privacao total ou parcial do sono pode
ser prejudicial aos aspectos fisicos e psicolégicos de alguns individuos. Porém, em atividades
onde o TR exigido for simples, de facil execu¢do, com pouca duracdo e o movimento for
conhecido pelo individuo, uma noite de privacao parcial ou total do sono, este desempenho néo
sera afetado.
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