Um instruendo descansa durante uma pausa no Buddy Movement Course, no Forte Jackson, Carolina do Sul, 09 Ago 06. (Sgt Stacy L.
Pearsall, Forca Aérea dos EUA)

Banco de Sono
Aperfeicoando a Gestdao de

Combatentes

Maj Amy Thompson, Exército dos EUA
Cap Brad Jones, Exército dos EUA
Cap Jordan Thornburg, Exército dos EUA

Divisdo de Infantaria foi escolhida, em cano (Office of the Surgeon General — OTSG)1. Esse
2015, para participar do programa pilo- programa se concentra em nossas necessidades bésicas

! 12 Brigada de Combate Blindada da 1a encabecado pela Diretoria de Saude do Exército ameri-

to “Performance Triad” (“Triade de Performance”), biolégicas — sono, atividade e nutri¢do —, todas muito
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importantes para sobrevivéncia, saude, desempenho,
seguranga e prontidao®. O objetivo do programa é
melhorar a saude da Forca e otimizar o desempenho
humano. A saude é a base da prontidao, e a prontidao é
a primeira prioridade do Exército®. O foco deste artigo
é o sono.

Em dezembro de 2015, o oficial de satude da Brigada
foi convidado para participar da Conferéncia do
Exército sobre o Sono, na sede do OTSG. Um grupo de
trabalho diversificado, composto por chefes militares
e pelos melhores pesquisadores no campo da Ciéncia
do Sono, participaram da conferéncia para discutir o
impacto que o sono tem no desempenho, na saude, na
seguranca e na prontidao. Muitos especialistas conse-
guiram argumentar, convincentemente, no decorrer
da conferéncia, que a duracao do sono, a debilitagao
durante o dia e a fadiga estdo, significativamente, rela-
cionados com: desempenho cognitivo diminuido, satde
fisica deficiente, depressao, ideagao suicida, acidentes
rodovidrios e acidentes de trabalho. Durante toda a
conferéncia, os participantes discutiram, especifica-
mente, o banco de sono como uma forma para otimizar o
sono e melhorar o desempenho. Resultados significati-
vos de pesquisas mostram que o sono pode ser “acumu-
lado” antes de periodos restricao do sono, para melho-
rar a ateng¢do e o desempenho, e que isso contribui para
uma recuperac¢io mais rapida das debilitagdes induzi-
das pela fadiga®. O banco de sono pode ser planejado,
operacionalizado e incorporado estrategicamente antes
de um reconhecido periodo de privagao do sono, para
gerar ganhos em performance, quando o risco é elevado.
A criacao de um banco de sono antes de um tempo de
privacao pode ser a diferenca entre a vitéria e a derrota
— ou a vida e a morte.

A Fadiga da Forga

O sono beneficia o cérebro. Por outro lado, a falta
do sono provoca a desativagao de partes do cérebro,
especialmente as regides que funcionam como inter-
medidrias entre o desempenho cognitivo e o estado de
alerta. Frequentemente, as deficiéncias no desempe-
nho resultam dos efeitos da falta do sono combinado
com um desalinhamento do ritmo circadiano®. A
curto prazo, as consequéncias da falta do sono sdo
déficit de atencao, reacdes mais lentas, atencao redu-
zida, resolucao de problemas debilitada e motivacao
diminuida®.

Um estudo da RAND Corporation, de 2015, relatou
que 72% dos militares dormem menos de sete horas
por noite, e 23% menos de seis’. Dormir rotineira-
mente cinco a seis horas por noite é como funcionar
com um nivel de 4lcool no sangue de 0,08%°. Menos de
sete horas de sono por trés ou mais dias consecutivos
corresponde a uma redugao em 20% do desempenho
cognitivo’. Em 2014, a fadiga era um fator contribuinte
em 628 acidentes e 32 mortes no Exército™. A falta do
sono resulta em déficits que afetam a eficicia de desem-
penho e a seguran¢a em ambientes operacionais e nao
operacionais

O sono é uma necessidade bioldgica e é criticamente
importante para a sadde dos militares. A falta do sono
e o crescente nimero de transtornos do sono entre mi-
litares sao uma grande preocupacao de saude publica.
Em 2014, 14% dos militares, em todo o Exército, foram
diagnosticados com transtorno do sono'*. Aqueles com
caréncia de sono tém mais probabilidades de sofrer de
doengas crénicas, como hipertensao, diabetes, depres-
sdo, obesidade e cincer. Assim, tendem ter uma taxa
de mortalidade mais elevada, uma qualidade de vida
inferior e menos produtividade em geral**. O sono
— ou a falta dele — representa um assunto de satde,
seguranga e prontidao. Com a prontidao em jogo, ja nao
podemos ignorar a fadiga da Forca ou permitir que as
barreiras culturais continuem a inibir melhorias que
combatam esse grande problema de satde publica. Nas
organizag¢des do Exército, perder nao é uma opgao. O
custo do desempenho deficiente é alto, entdo a mitiga-
¢ao dos riscos associados com a falta do sono e a fadiga
é essencial.

Barreiras Culturais

Historicamente, a cultura militar ndo prioriza o
sono. Isso é evidente em um slogan de recrutamento
bem conhecido do Exército: “Fazemos mais antes das
0900 horas do que a maioria das pessoas faz o dia intei-
ro’. Sabemos que o sono ideal é critico para o éxito da
missdo. Os soldados e comandantes associam a defi-
ciéncia do sono com tempo de reacao debilitado, falta
de discernimento, acidentes e moral baixa. Contudo,
apesar da degradacao da missao, uma aceitacao cultural
do sono insuficiente e uma percepcao que a falta do
sono é a “maneira do Exército” prevalecem na Forga®.

A ideia de permitir que militares otimizem
o sono, cheguem ao trabalho as 0900 horas e

Julho 2017  MILITARY REVIEW



BANCO DE SONO

conduzam treinamento fisico na parte tarde, por
um periodo de sete a dez dias antes de um evento de
treinamento, seria desconsiderada rapidamente em
muitos circulos do Exército. No entanto, equipes de
alto desempenho precisam se dispor a modificar as
suas culturas, se o comportamento j nao é pro-
dutivo. Ter um ambiente propicio no comando da
Brigada, um que fosse aberto a mudanga, seria essen-
cial para criar uma oportunidade para aprimorar a
performance e conduzir uma avalia¢ao sobre o banco
de sono. O comandante da Brigada, depois de ser es-
clarecido sobre a Ciéncia por trds do banco de sono,
incluindo discussdes sobre outros estudos relacio-
nados com sono e desempenho, como: o do Harvard
Hospital, o do prolongamento do tempo de sono
pela equipe de basquete da Stanford University, o do
inicio adiado de escolas secunddrias e o da Policia

de Harvard, determinou que uma das suas unidades
subordinadas apoiasse o experimento. Depois de ob-
ter “aprovagdo” pelo escalao de comando superior, os
comandantes subordinados promoveram a iniciativa
nos niveis companbhia e pelotao.

Militares do 40° Regimento de Cavalaria se recuperam em uma
posicdo de combate improvisada depois de uma patrulha noturna
nas montanhas perto de Sar Howza, na Provincia de Paktika, Afe-
ganistdo, 04 Set 09. (Sgt Andrew Smith, Exército dos EUA)

A Operacionaliza¢io do Banco de
Sono

O conhecimento da Triade de Performance, a
participacdo da Brigada na Conferéncia do Exército
sobre o Sono e um ambiente de comando que apoiava
a iniciativa formaram a combina¢do adequada para
impulsionar a operacionalizacao do banco de sono na
Brigada. Incentivados pelo comando da Brigada, os co-
mandantes das unidades subordinadas investiram, de-
liberadamente, na melhoria da gestao dos combatentes
ao operacionalizar o banco de sono antes dos exercicios
de tiro realizados por uma unidade de infantaria.

Como parte do experimento, o 2° Pelotao, da
Companhia C (Charlie Company), do 3° Batalhéo, do
66° Regimento Blindado, foi escolhido para criar um
banco de sono antes de um exercicio de adestramento
em campanha, durante o qual a unidade utilizava a
Tabela de Tiro VI15. Durante esse exercicio, militares
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realizaram operag¢oes por 24 horas, dormindo quando
possivel — muitas vezes em uma viatura de combate
Bradley (Bradley Fighting Vehicle — BFV) — e, tipi-
camente, obtendo entre trés e cinco horas de sono por
dia, por sete dias consecutivos, dependendo da funcao
de comando desempenhada. O experimento comparou
a pontuacao da Tabela de Tiro VI do mesmo exercicio,
de outubro de 2015, com os do segundo exercicio, de

¥

fevereiro de 2016, para determinar se o banco de sono
afetou a performance no tiro. Além disso, os avaliado-
res recebiam feedback subjetivo dos militares durante
a semana do banco de sono e durante o periodo de
restri¢ao do sono, para descobrir mais sobre os efeitos
do banco de sono no desempenho, satde e bem-estar.
O comandante de companhia destinou tempo para que
a equipe médica da Brigada ensinasse ao pelotao sobre
a Ciéncia por tras do sono e os beneficios potenciais do
banco de sono, antes do exercicio.

Para permitir que o pelotdo criasse o banco de sono
efetivamente, foi necessdrio um ajuste na rotina didria
das atividades militares. Geralmente, o pelotdo com-
parecia ao trabalho as 0600 horas, antes de comecar o
treinamento fisico militar (TFM), as 0630 horas. Entre

05 e 14 de fevereiro de 2016, o comandante consentiu
“inverter o TFM, onde os militares passaram a com-
parecer ao trabalho as 0900 horas e conduzir o TFM
na parte da tarde, as 1600 horas. Esse ajuste se alinhou
melhor com o ritmo circadiano natural do sono, que

é aproximadamente entre 2300 e 0700 (as melhores
horas do sono sao cedo de manha, quando militares
geralmente se preparam para o trabalho)'. Durante

esse tempo de cria¢do do banco de sono, os militares
foram solicitados a manter um “didrio do sono’ no qual
anotavam suas horas de sono. Esses didrios mostraram
que durante o periodo de 10 dias antes do exercicio,

o pelotao conseguiu, em média, 8,9 horas de sono por
noite, signiﬁcativamente mais do que o0s cinco ou seis
horas por noite reportadas antes do banco de sono.

Melhoria no Desempenho do Tiro

A pontuagdo na Tabela de Tiro VI (Habilitagao
de Tripulagao) para o 2° Pelotdo aumentou significa-
tivamente entre o exercicio de outubro de 2015 (sem
banco de sono) e o de fevereiro de 2016 (com banco de
sono). Contudo, muitos fatores nao foram controlados,
incluindo substitui¢ao de pessoal, niveis de experiéncia
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dos militares, dindmicas das tripulagdes, execucao no
poligono de tiros e aspectos de manutengao. Além dis-
so, a unidade tinha quatro meses a mais de adestramen-
to ao iniciar o dltimo exercicio (banco de sono).

Em outubro de 2015, duas das quatro tripulagdes do
2° Pelotao obtiveram habilitagdo na primeira tentativa,
enquanto as outras duas precisaram de vérias tentativas
para satisfazer as exigéncias minimas de habilitacao

A 4
&

(700 de 1.000 pontos e 7 de 10 dos engajamentos pre-
vistos). Ao completar o exercicio, a pontuagdo média
do pelotao em geral foi 756 de 1.000 pontos possiveis.
Em fevereiro de 2016, logo apds um periodo de cria-
¢ao do banco de sono de uma semana, todas as tripula-
¢oes do 2° Pelotao receberam a habilitacdo na primeira
tentativa, e a pontuacao média do pelotdo aumentou
163 pontos, para 919 de 1.000 pontos possiveis. Além da
pontuacao melhor, o pelotdo executou a Tabela de Tiro
VI sem violagdes de seguranga, acidentes ou ferimentos.

Feedback dos Militares e
Comandantes e o Impacto na Satide
Ao completar a Tabela de Tiro VI, todos os inte-

grantes do pelotao foram questionados sobre como o

BANCO DE SONO

banco de sono afetou a sua satude e desempenho durante
o exercicio. O feedback subjectivo de todo o pelotao foi
tremendamente positivo. Por exemplo, o feedback dos
militares em todos os escaldes até o comandante de bata-
lhao indicou que o 2° Pelotao tinha niveis de moral e de
motiva¢do notavelmente mais elevados do que qualquer
outra unidade por toda a sua semana da criagao do ban-
co de sono e durante sua semana do exercicio no campo.

Aver._ 4 N o
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Suboficial Keith DeVinney, da Marinha dos EUA, dorme entre as
atividades do exercicio de campanha combinado Winter Quick
Shot 2013, da Fleet Combat Camera, que aconteceu na Floresta
Nacional Angeles, perto de Azusa, Califérnia, 17 Fev 13. (Sgt Peter
D. Blair, Marinha dos EUA)

Os militares declararam que dormiram mais, em
geral, o que afetou positivamente seu estado de 4nimo,
moral e motivacao. Eles preferiram fazer o TEM nas
tardes, relatando treinos mais produtivos, com maiores
ganhos por estarem mais alertas e motivados, tendo mais
energia (provavelmente devido a lanches realizados no
decorrer do dia) e dormindo melhor durante a noite.
Os militares revelaram que o TFM a tarde fez com que
o seu dia inteiro fosse mais eficiente, com menos tem-
po desperdicado, em geral. Por outro lado, o comando
relatou ter mais dificuldade de fazer o TFM na parte
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da tarde porque muitos das suas
reunides foram marcadas no final do
dia, com base em eventos da rotina
militar tradicional.

Os soldados e comandantes
revelaram, igualmente, que havia
mais tempo de manha com a familia,
menos estresse e irritabilidade, e
muitos informaram que tomaram
um melhor café da manha. Da mes-
ma forma, os militares que eram pais
solteiros relataram menos estresse
e apreciavam o fato de terem sido
capazes de desacelerar o ritmo pela
manha, o que, também, afetava posi-
tivamente o nivel de estresse dos seus
filhos. Os soldados e comandantes
descreveram um aumento na efi-
ciéncia e produtividade, comegando
cedo de manha e durando por todo o
dia de trabalho. Segundo os coman-
dantes, parecia que o pelotao estava
mais feliz e possufa uma moral mais
elevada, em geral.

Durante a semana no campo, os
soldados e comandantes relataram
que, a0 iniciar a missao, se sentiam
bem e nao fatigados. Eles percebe-
ram que estavam mais receptivos
anovas informacdes e feedbacks e
conseguiram compreender conhe-
cimentos novos com mais rapidez.
Notaram que estavam mais engajados e disseram que
conseguiram lidar com tarefas com mais rapidez e efi-
ciéncia. Os comandantes revelaram que a moral eleva-
da continuou por todo o exercicio de tiro. Nao houve
acidentes ou ferimentos reportados. Para o 20 Pelotao,
parece que o banco de sono resultou em satde, bem-es-
tar, performance e qualidade de vida melhorados, tanto
em casa quanto no trabalho.

O Caminho a Seguir na Gestaode
Combatentes

A Companhia Charlie continuou a demonstrar
como o banco de sono produziu uma melhoria na
gestao dos combatentes. Depois depois da conclusao
da Tabela de Tiro VI e com o desempenho impar

Ten Cel Ingrid Lim, integrante do quadro da Triade de Perfor-
mance, do Gabinete do Chefe de Saude, coleta informagées
sobre fadiga, sono e desempenho com o Cap Remington Adams,
Comandante do Comando Operativo do 3° Batalhdo, 66° Regi-
mento Blindado, durante um exercicio de habilitacio da Tabela de
Tiro XII, no Forte Riley, Kansas, 15 Mar 16. (Maj Amy Thompson,
Exército dos EUA)

do 2° Pelotdo, o comandante de companhia imple-
mentou, estrategicamente, o banco de sono na sua
companbhia inteira, entre 5 e 13 de marco de 2016, a
semana anterior a execucao da Tabela de Tiro XII.
A iniciativa se revelou exitosa. Todos os trés pelo-
toes da Companhia Charlie receberam habilitacao
na Tabela de Tiro XII, com uma pontuagdo média
de 79%. Para referéncia, o Exército considera 50% o
minimo para avangar para o adestramento coletivo,
nivel companhia.
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De novo, o feedback dos soldados
e comandantes indicou impactos po-
sitivos avassaladores através de todos
os aspectos de desempenho, saude,
seguranca e qualidade de vida. O
comandante relatou que o banco de
sono contribuiu para o aumento da
moral e melhoria da satidde mental de
todos os militares. Ele percebeu uma
maior motivagdo no TFM a tarde e
durante tarefas cotidianas, concluin-
do que o banco de sono levou a uma
melhor qualidade de vida para os
seus soldados, em geral.

Conclusio

O estabelecimento de um banco
de sono, entre sete e dez dias antes
de um conhecido periodo de
privacao de sono, tem um impacto
positivo no desempenho e na satde.
A “inversao de TFM” permite que
militares possam otimizar o sono e
obter duas ou trés horas adicionais
porque se alinha com o ritmo
circadiano natural. Os comandantes
sdo responsaveis pela implementa-
cao de estratégias planejadas de
controle do sono e pela garantia que
sejam incluidas no planejamento de
missdes quando periodos de priva-
¢ao de sono sao esperados. Os
beneficios que ja sao comprovados
pela Ciéncia do Sono e pelas pesqui-
sas feitas por outras organizagoes,
nao podem ser desconsiderados. A
Triade de Performance nos ensinou
que a énfase no sono, por parte do
comandante, precisa ser equivalente
a sua énfase na aptidao fisica, se
esperarmos um desempenho ideal"".
O Exército deve continuar a melho-
rar a gestao de combatentes ao
operacionalizar o sono. O banco de
sono melhora a saude e a seguranca
de militares e aprimora a prontidao

das unidades. H
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Militares do Batalhdo de Comando da 4a Divisdo de Infantaria, comandado pelo Ten Cel Brad
Wambeke, participam em uma corrida de quatro milhas (6,5km) no Forte Carson, Colorado,
04 Jun 12. (Sgt Andrew Porch, Exército dos EUA)

a
Enfase no Sono no Forte Carson

Um experimento sobre o sono, semelhante ao feito pela 12 Divisao de Infantaria, foi
elogiado por autoridades de satide do Exército, segundo uma noticia do jornal Denver
Post'. Em 2014, o Comando do Forte Carson mudou a rotina padrao de servigo para
permitir que militares chegassem ao trabalho mais tarde e conduzissem o treinamento
fisico militar no final do dia, em vez da primeira atividade de manha, como é a norma
por todo o Exército.

A Cel Deydre Teyhen, assessora do Exército da Subchefia do EstadoMaior para a
Saude Publica, citou o programa do Forte Carson durante uma entrevista concedida a
Federal News Radio: “Nosso melhor exemplo provavelmente esta no Forte Carson, onde
comecaram o treinamento fisico militar de ciclo invertido. Fazem o TFM no final do dia,
em vez de pela manha. Eles ndo apenas conseguem dormir mais, isso permitiu que os mi-
litares pudessem ajudar as criancas a se preparar para a escola e passar um tempo com
a familia antes de todo mundo sair de casa. Foi um grande sucesso, nao apenas para as
familias, mas para os militares, porque sabemos que a privagao de quatro horas de sono
diminui o desempenho no exercicio supino reto em 20 libras (9kg). Se quisermos maxi-
mizar o efeito do TFM, executd-lo em um hordario quando nao sao privados do sono é
a forma de fazé-lo. Vemos focos de sucesso e acredito que essa pratica vai continuar a
crescer”?.

Infelizmente, o programa foi interrompido devido a “engarrafamentos épicos” cau-
sados por “aproximadamente 20.000 soldados” realizando treinamento fisico militar nas
estradas do Forte Carson, durante os periodos de grande trafego dos funcionarios civis®.
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