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Resumo

Pesquisas sobre o sono demonstram 0 quanto estpoamento € importante para 0s
individuos, desde a conservacdo de energia a ipagéo no processo de consolidacdo da
memoria e aprendizagem. Através de uma pesquitiadvéfica, este artigo apresenta algumas
contribuicbes desses estudos, demonstrando algoawsss e consequéncias da privacdo de
sono, bem como os resultados de pesquisas quaikstim insercado deste assunto no ambiente
escolar e a pratica de habitos saudaveis de sorulel@scentes.
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Abstract

Research on the sleep-wake cycle shows how thisvimhis important for individuals,
influencing many of his bodily functions, from eggr conservation to participate in
consolidation of memory and learning. Through erditure search, this article deals with some
of these studies, showing some causes and conseguensleep deprivation, and the results of
surveys that seek to encourage the inclusion af¢bintent in the school environment and the
practice of healthy sleep habits in adolescents.
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Introducéao

As pesquisas sobre os ritmos biol6gicos demonstrgmanto o ciclo sono-vigilia € um
comportamento importante para os individuos. Alée apresentar funcdes relativas ao
equilibrio do corpo, conservacdo de energia, denttes, alguns estudos incluem o sono como
indispensavel para o processo de aprendizagem,vamague, participa desde 0 momento em
que ocorre a aquisicdo de uma determinada informaigia consolidagdo dessa informagéo na
memoria (RIBEIRO, 2003).

Somente a partir de 1970, a ciéncia comecgou a hecen o papel do sono na
consolidacdo da memoria, quando se observou @ efeativo da privacdo de sono sobre a
aprendizagem, trazendo consequéncias como sommlé@adiga, dificuldade de concentragao,
atencao e, inclusive, disturbios como psicosesunthi®s de humor, epilepsia, cefaléias, dentre
outros.

Considerando a importancia do sono sobre a formeaooo individuo se sente e a sua
influéncia sobre o desempenho em atividades quesrem esfor¢o cognitivo e motor, algumas
propostas de educacéo sobre sono foram desenwlkwidaaliadas no ambiente escolar. Estas
propostas foram iniciadas a partir do reconhecimeet que as pessoas ndo estdao dormindo a
quantidade e a qualidade de sono necessarias pabmm desempenho diario e percepcéo de
bem estar.

A partir dos resultados das pesquisas que aaaliar efeito de propostas educacionais,
observa-se um aumento do conhecimento dos estsdswoidee 0 sono, o relato da vontade de
modificar alguns habitos que interferem de formgatiga na qualidade do sono e algumas
mudancgas comportamentais (AZEVEDO et al., 2008, S®t al., 2009). Desta forma, a
escola, como instituicdo social responsavel pedsedninacdo de saberes, torna-se essencial para
a propagacao desses conhecimentos.

Assim, através de uma pesquisa bibliografica, cetodyg desse artigo € reforcar a
importancia do sono para a aprendizagem e incerdéiviasercdo do assunto sobre os ritmos
bioldgicos, entre eles o ciclo vigilia-sono, nosrimulos de ciéncias e biologia para que possa
evitar os disturbios relacionados a privagéo de sofavorecer verdadeiras aprendizagens.

Causas e consequéncias da privacdo de sono em adole  scentes

As causas da privacdo de sono podem ocorrer detasgecnoldgicos, sociais, culturais
e até educacionais, podendo passar despercebidotogms. Entretanto, as consequéncias
atribuidas a perda de sono estdo presentes ens \&itiem¢des, como por exemplo, nas
manchetes de jornais quando ocorre um acidente gerado por uma pessoa sonolenta, quando
encontramos um individuo com mau-humor sem motpavente ou quando na escola, os alunos
apresentam baixo desempenho.

Na adolescéncia, a puberdade provoca inumeras maglano organismo e no
comportamento que modificam os horarios de dormac@dar tornando-os mais tardios. Por
exemplo, os horarios preferenciais para dormirrecorapds as 23horas e para acordar apos as 9
horas. Por outro lado, os horéarios escolares ndmpanham esse atraso, pois em varias escolas
quando o aluno atinge o 12 ano do ensino médiamasse adotar o horario matutino para os
mesmos, andando na contram&o das modificacOesicagato adolescente (LOUZADA &



MENNA-BARRETO, 2007). Como consequéncia, a duradaosono dos adolescentes que
estudam pela manha é reduzida em cerca de 2 husakas de escola.

Embora os horarios escolares pela manhd estejanciadss a reducdo do sono em
adolescentes, os atrativos da noite levam a unsca@@nda maior dos horarios de dormir,
contribuindo para a reducédo de sono observada efaesagntes. Por exemplo, entre os anos de
1974 a 1993 houve uma reducdo de uma hora na dudac8ono de adolescentes atribuida a
horarios mais tardios de dormir (IGLOWSTEIN et &Q03). Dentre as varias causas da
privagcdo de sono em humanos, a tecnologia temcsidsiderada como uma das principais. A
exposicao a luz elétrica e o uso de aparelhos tietemmento como o computador, a televiséao e
o videogame, por exemplo, incentivam os individa@drasarem seus horarios de dormir. Uma
pesquisa realizada por Louzada & Menna-Barreto {R@tbostrou que o sono dos adolescentes
gue moram em areas rurais, onde a energia eléirida nao é presente, iniciava mais cedo do
que os adolescentes que moram em area urbana, stemmolo que os atrativos oriundos da
tecnologia podem atuar como sincronizadores nan@ggdo dos horarios de dormir,
intensificando a tendéncia que os adolescentesu@omsem dormir mais tarde. Além disso,
contribuindo para que os adolescentes durmam amadkatarde, ha um aumento da carga escolar
na transicao da infancia para a adolescéncia, enuenar participacao dos pais sobre o horario
de dormir dos filhos.

Mas, privar-se de sono passou a ser uma alterngtirea apesar de parecer a solucdo do
problema da falta de tempo para a realizacdo defasa pode trazer problemas sérios a saude,
interferindo negativamente no que se deseja realaaigilia.

A relacéo entre o sono e o desempenho cognitivo

As pesquisas que avaliam a relacdo entre o sondesampenho cognitivo, usualmente
comparam individuos com privacdo parcial ou towlsdno em relacdo aos individuos que
dormem o tempo necessario para se sentirem bem.eonplo, Antunes et al. (2007)
observaram que, em testes mentais de aritméticadngduos privados de sono apresentavam
uma lentificacdo na velocidade de calculo e um amiondo numero de erros. Estes autores
afirmam que podem ocorrer como efeitos da privagédycao na eficiéncia do processamento
cognitivo, do tempo de reacdo, prejuizo de memdianento da irritabilidade, alteracfes
metabolicas, enddcrinas, imunologicas, quadros rieipsivos, cansaco, nauseas, dores de
cabeca, ardéncia nos olhos, visao turva, doresukates e diminuicdo da libido. Dement (1960)
observou um aumento da queixa de irritabilidadsjesiade e dificuldade de concentracdo em
individuos acordados durante a fase do sono demoiaide REM, por 5 noites consecutivas.
Estes resultados corroboram a importancia do sobesa recuperacdo do corpo e da mente,
incluindo a consolidacdo da memoria.

Em adolescentes, Dahal (1999) descreve algumaggid#iscias da privacdo de sono: a
sonoléncia, o cansago, as mudancas emocionaishgagiaa atencao e desempenho, e sob essa
perspectiva pode-se comprometer o aprendizadoesngemnho dos mesmos, trazendo prejuizos
a escola, a familia e a eles proprios.

Analise das consequéncias da privagdo de sononaes  cola

Louzada & Menna-Barreto (2007) em seu li@sono na sala de aula — Tempo escolar
e tempo biologico descrevem algumas ocasifes em que a privacaoome isfluencia
diretamente no desempenho escolar dos alunos. Oeesiicomentam a forte influéncia da
consequUéncia mais aparente na sala de aula capskdarivacdo: a sonoléncia diurna. Eles
descrevem que:



“A sonoléncia é a consequéncia mais direta da gt de sono. Na
crianca e no adolescente, manifesta-se na difidddam levantar no
horario para a escola e no sono durante as aulams.rauitas situacoes,
contribui para a geragdo de conflitos com pais efpssores e para a
diminuicdo da auto-estima (LOUZADA & MENNA-BARRETO,
2007)".

Também descrevem que na sala de aula a sonolmgis evidente em situacdes de
baixa estimulacdo, através da leitura, escritaivdaties repetitivas. Sugerem que atividades
mais estimulantes podem mascarar niveis moderadssrbléncia.

A fadiga é outro sintoma da privacdo de sono olaslervpelos autores, podendo ser
observada através de atividades com objetivosaibstou de longo prazo, tais como tarefas
tediosas sem a iminéncia de recompensa ou quenexigea sequéncia complexa de passos e
menos observada em situagdes nas quais ha maadviemento e desafios.

Sobre o comportamento, a privacdo de sono tem aito efegativo sobre o controle do
humor, podendo trazer irritabilidade, mau humorid toleréncia a frustracdo, o que pode ser
percebido principalmente em adolescentes. Louzalfee&na-Barreto (2007) também destacam
gue em algumas situacdes, podem aumentar a imidaldese a sensagao de tristeza, podendo
acarretar evasdo escolar e problemas psiquiatrioos, vez que diante de uma situacao
frustrante, um adolescente privado de sono tornaas facilmente bravo ou agressivo. Os
autores destacam que alguns estudos sugerem cueasportamento pode influenciar uma
agressividade, mudanca no comportamento sexuatiautrool e outras drogas.

No que diz respeito as mudancas no desempenhat@ssadestacam que a privacao esta
associada a lapsos de atencdo durante atividackdesi Tarefas que requerem criatividade,
atividades complexas que exigem maior motivacagaétcularmente as mais afetadas.

Outro apontamento feito pelos autores se da empa@laos horarios escolares. Os autores
afirmam que, na maioria das escolas, a Educacaatihinicia suas aulas um pouco mais tarde
que as do Ensino Fundamental, que por sua veaisi@s aulas mais tarde que as do Ensino
Médio. No entanto eles criticam, no capitulo ifétlo de “Quem comeca mais cedo” que:

“Todo pai sabe que a probabilidade de serem ddsagdes pelo
filho em um domingo as 6h da manha diminui & medidaele fica mais
velho. Esse fato nos informa que criangas mais sidesiam menor
dificuldade para acordar mais cedo. De acordo camaeconstatacéo,
alunos mais novos deveriam ir mais cedo para alasc@LOUZADA &
MENNA-BARRETO, 2007).

Os autores também destacam que a adocdo do homatitino para o ensino dos
adolescentes gera atrasos e sonoléncia durantdaas especialmente para 0s mais vespertinos,
repercutindo no desempenho escolar e aumento ndbta® familiares causados pela briga
diaria dos pais para que o filho consiga cumprinasrios estabelecidos pela escola.

Assim, acreditando que essas novas concepcoesrerigelocdo de um novo tempo, 0s
autores sugerem que a escola, como um espaco aekpjareconceitos para o reconhecimento
das necessidades do corpo, seja mais flexivelyegpeite as caracteristicas temporais de cada
aluno, ou que, no minimo, evite privacdes de s@ma p maioria.

Neste sentido, em escolas que atrasaram o homroicdo das aulas pela manha, de 7:15
para 8:40h, os alunos afirmaram sentir-se maisaalelurante o dia e os professores notaram o0s
alunos mais atentos e participativos (WAHLSTROM99,9KUBOW et al., 1999). Esses
resultados corroboram o trabalho de Meijer et 2000) onde se observou que o aumento na
quantidade de sono noturno interfere na qualidadeodo e tem um impacto substancial sobre o



desempenho escolar de adolescentes. Entretanto,udanga também trouxe algumas
dificuldades, como a adequacao dos pais ao noibatos filhos e dos professores em relagédo
aos seus horéarios de trabalho em outras escolaOBER, 1999). Por isso, Larson (1999)
comenta que a experiéncia e os resultados saoifespepara cada sociedade e o processo pode
ser complexo, uma vez que a mudanca envolve véaemses da sociedade. A oferta do turno
vespertino poderia ser uma outra opgao, entretamogescolas aonde ha a oferta do ensino
meédio a tarde, a procura € pequena, pois, 0s passestudantes afirmam que ha menos tempo
para as atividades do dia devido aos estudanbedaaem muito tarde.

Estes resultados reforcam a importancia de disatassunto na escola, para que 0s
individuos em formacdao, criancas e adolescentassgpo compreender um pouco mais sobre um
ritmo bioldgico que faz parte do seu dia-a-dia espaeconhecer os comportamentos que podem
favorecer a obtengcéo de um sono de melhor qualiel@adeercepcao de bem estar.

O ensino sobre o sono na escola

A escola é uma instituicdo responsavel pela orggéiz e disseminacdo de saberes.
Representa um espago privilegiado por congregaantieirum periodo importante, criancas,
adolescentes, adultos, professores, profissiormisdiicacdo e representantes da comunidade
educativa. Tem uma importante relagdo com os easteslae seus familiares, além de
desempenhar papel de destaque na sociedade (CER®|IHIO7).

Sendo assim, a escola torna-se um lugar estratggram setor da Saude promover agdes
de incentivo a qualidade de vida dos individuosauraz que os profissionais da educacéo
facilitam a realizacdo dessas acdes por reconlmacaranportancia da saude de seus alunos
como um dos aspectos fundamentais para sua qualittadida, seus processos de crescimento,
desenvolvimento e aprendizagem (CERQUEIRA, 2007).

No entanto, atividades de educacéo para a salueecoka sdo realizadas, na maioria das
vezes, sob o foco da prevencéo e do controle degdeee muito pouco na questdo da formacao
de atitudes saudaveis de vida, do desenvolvimesitmgsocial, da saude mental e em praticas
mais efetivas (CERQUEIRA, 2007).

Cerqueira (2007) ressalta que o papel do setordedoc como de costume, é o de formar
escolares em temas como matematica, linguas, ihistantre outros conhecimentos e
habilidades académicas e que promover saude n&ee objetivo primordial — 0 que poderia
justificar o setor Educacao ndo dar prioridadega glue é do setor Saude. Entretanto, a autora
comenta que promover saude no ambiente escolgrartemte para o melhor aproveitamento do
processo educativo, pois, favorece a qualidadeddeaos individuos.

Ao observar os Parametros Curriculares NaciofNs) de Ciéncias Naturais para o
ensino fundamental de 1997, orienta-se como unobli@sivos desse ensino que 0s alunos sejam
capazes de&Conhecer o proprio corpo e dele cuidar, valorizand adotando habitos saudaveis
como um dos aspectos basicos da qualidade de végdgndo com responsabilidade em relacao
a sua saude e a saude coletiva”.

Por outro lado, orientagcbes como a importancia aloo spara qualidade de vida e
aprendizagem ndo se encontram facilmente dispeninas livros escolares, além de haver um
déficit na formacdo dos professores nas licen@atufodavia, através do questionamento de
Louzada & Menna-Barreto (2007) podemos indagares@bfalta de ensino sobre o sono na
escola:

“Se o0 conhecimento de temas como sexualidade, dregautricdo, por
exemplo, contribui para que o jovem adquira habitegis saudaveis,
por gue nao incluir nessa lista os ritmos biol6gicos mecanismos e 0s
fendmenos relacionados ao ciclo vigilia-sono?”



O reconhecimento da ritmicidade bioldgica, no eatgmode ser encontrado nos PCNs de
Ciéncias Naturais, que propde a inclusdo dos ritonmégicos no conteudo curricular dos ciclos
finais do ensino fundamental. Entretanto, o estadwe o ciclo vigilia-sono ndo se apresenta nos
PCNs em relacdo a importancia de desenvolver tglito sono saudaveis, a conhecer as
consequéncias da privagdo de sono, conhecer algdenasias fungdes, sua organizacdo, as
necessidades de sono ao longo da vida e assinigmoe.d

Considerando a influéncia que o conhecimento exaybee 0 comportamento, “Programas
de Educacédo sobre o Sono” foram desenvolvidos cdatescentes de escolas publicas e
particulares. Estes programas se baseiam na ob8ernd® que alguns comportamentos que
prejudicam o sono podem decorrer da falta de camieexto do individuo sobre este assunto, por
isso, devido ao sono nédo estar contemplado nasslie ciéncias e biologia e nédo ser trabalhado
em sala de aula hd uma lacuna em saber se os rdhiilgshde sono dos adolescentes sdo
comportamentos conscientes ou nao.

Em um estudo foi avaliado o impacto de um programaducacdo sobre o sono sobre o
padrdo de sono de estudantes do 12 @@ do ensino médio (SOUSA et al., 2007). Entre as
atividades propostas trabalhou-se com os estudagemedidas de higiene de sono que
compreendem comportamentos diarios que favorececoraéncia do sono. Entre eles podemos
citar: manter a regularidade dos horarios de dommitar cochilos longos e o0 uso de substancias
como alcool ou cafeina préximo ao horario de darméo ficar até tarde vendo TV ou na
internet, entre outros (KLEITMAN, 1977; BROWN & BBBIOTZ, 2002).

Apés passar pelo programa de educacdo sobre o gmwnoduracdo de uma semana
(45min/dia) observou-se que os horarios de dorass@ram a ser semelhantes dia-a-dia e que o
cochilo iniciou mais cedo. Estes comportamentassudidos durante o programa, favorecem a
ocorréncia do sono a noite (SOUSA et al., 2007)std?mrmente observou-se resultados
semelhantes em estudantes do 2° grau de uma esecttalar (AZEVEDO et al., 2008). Pode-
se atribuir estes resultados a importancia do mdia-a-dia do individuo, ou seja, a partir das
atividades desenvolvidas durante o “Programa deagdio sobre o sono”, os adolescentes
passaram a se comportar de forma diferente, indiccareficiéncia das atividades propostas e a
relevancia deste tema ao seu cotidiano. Contudwee-ske reconhecer que boa parte do
conhecimento cientifico transmitido na escola éesiglo, prevalecendo as idéias alternativas,
estaveis e resistentes (MORTIMER, 1996).

Neste estudo anterior o conhecimento dos adoitssc@ao foi avaliado, embora Cortesi et
al. (2004) tenham observado um aumento no perdeti¢ueespostas corretas de adolescentes
apos a aplicagdo de um programa de educacgdo ssbreoAlém disso, o conhecimento sobre o
sono esta relacionado a pratica de bons habite®m® que por sua vez leva a diminuicdo dos
niveis de sonoléncia diurna e ao aumento do desdrapessultado observado em adolescentes
(CORTESI et al., 2004), em estudantes universga(BROWN et al., 2002) e em adultos
(GALLASCH & GRADISAR, 2007).

Louzada & Menna-Barreto (2007) pensando em comodab@ estudo sobre o sono na
sala de aula, levantaram sugestdes de atividadesgpogderiam ser utilizadas e adaptadas a
proposta pedagodgica de cada escola, algumas delas s

* Os alunos poderiam organizar informacdes sobreriberdos quais 0s animais
estdo mais ativos e menos ativos. A partir desdasmacoes seria discutido o
conceito de animais diurnos e noturnos, incluinés@écie humana.

* Os alunos poderiam obter informacdes sobre duracgadrbes (monofasico x
polifasico) de sono nos animais, identificandoigerencas.

* Por meio de entrevistas com parentes e amigodunssapoderiam construir um
cenario da ontogénese do ciclo vigilia-sono, idieatido diferencas
ontogenéticas e individuais.



» Dentro das discussfes sobre mudancas fisicas @qustas que acompanham a
puberdade, devem ser incluidas as alteragcbes dto omgilia-sono,
particularmente o atraso de fase.

* Alunos do ensino médio podem buscar informacdegestibturbios de sono, suas
causas e tratamentos. Essa atividade pode incluisita a um laboratério de
sono.

Além de trazer o tema para sala de aula, ha unmtivoepara que a propria escola adote
algumas medidas que podem reduzir a sonolénciaulas, sédo elas:

» Desenvolver atividades ao ar livre, principalmemas primeiras aulas da manha,
pois, a exposicao & luz esta relacionada ao aurderaterta.

* Realizar atividade fisica nos primeiros horarianauwez que o exercicio fisico
aumenta o estado de alerta e libera diferentestésuids neuroquimicas que
mascaram os efeitos da privagdo de sono (ANTUNESE,&007).

» Promover aulas dindmicas e estimulantes, que pegerarganizadas através de
aulas no laboratério, discussdo em grupo ou atieéslgue saem da rotina.

e Adotar do horario de inicio de aula mais tardiosé&pratica pode melhorar o
desempenho dos alunos quando eles apresentamlddiies para chegar no
horério inicial das aulas ou quando se encontrarasssdos, sonolentos e menos
alerta no horario estabelecido.

Ainda que as pesquisas tenham percebido a necdgssidadivulgacdo no ambito escolar
sobre esses conhecimentos e que 0 tema estejaigspaos meios de comunicacdo — internet,
TV, revistas, jornais — 0s docentes continuam @gspados para trazer esse assunto para a sala
de aula, pois, conforme foi dito anteriormentegranfacdo docente ainda é deficiente na teméatica
sobre os ritmos biologicos e a saude do escolar.

Dessa forma, considera-se necessaria uma poliécanantivo que reconhega esses
estudos como uma dimenséo ligada a educacéo esotilfiana. Faz-se necessario, entédo, além
de refletir e questionar a pratica educativa, uortendcdo docente que conheca e valorize tais
temas, tendo em vista estarem intimamente ligad@sacesso de ensino e aprendizagem.

Conclusodes

Os estudos do sono demonstram 0 quanto esse campoib € importante para 0s
individuos, tanto para saude e bem estar quantogaonsolidacdo de memoria e processo de
aprendizagem. Por isso, a discussdo do assunte eshtitmos bioldgicos, entre eles, o ciclo
vigilia-sono na escola pode contribuir para melhas habitos de sono da populacédo. Esta
atitude é importante, principalmente em uma sodedam que a alta carga de trabalho e os
horarios sociais ndo favorecem a obtencdo de um derboa qualidade e esta relacionada a
distarbios como a sonoléncia diurna, insbnia, entiteos.

Assim, é necessario que haja uma maior énfase @esti@to nos cursos de formacéo de
professores. Com isto, espera-se estimular umaafgtanque reconheca a saude como dimenséo
primordial para que haja contribuicdo no processoadrendizagem e que possa ajudar o
professor a compreender eventos do dia-a-dia, @fatia de disposicdo de alguns estudantes
nas primeiras aulas da manha, ou a sua proprispiosicdo quando diminui as horas de sono em
detrimento de outras atividades, sejam elas pessogprofissionais. Por isso, a educacao sobre
o sono deve ser implementada no curriculo de @éneibiologia favorecendo a aquisicdo de
habitos saudaveis de sono e o reconhecimento @éasidade de mudanga dos horarios de inicio
das aulas.
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