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RESUMO

O presente artigo tem como objetivo analisar os impactos da sonoléncia em sala de aula e o
desempenho académico de estudantes brasileiros. Utilizando-se da metodologia de pesquisa
bibliografica em reviséo integrativa, foram reunidas evidéncias cientificas nacionais e internacionais
que demonstram como a privagdo de sono afeta negativamente a atengdo, memoaria, desempenho
cognitivo e rendimento escolar. A cronobiologia ciéncia que estuda os ritmos bioldgicos indica que os
horarios escolares muitas vezes nao respeitam o ritmo natural dos adolescentes, resultando em
estados de sonoléncia crénica que comprometem o aproveitamento escolar. Fatores como privagao de
sono, uso excessivo de telas antes de dormir, jornadas escolares matutinas e ambientes familiares
desorganizados contribuem para a redugdo do tempo e da qualidade do sono entre criangas e
adolescentes. A sonoléncia diurna excessiva (SDE) em sala de aula € um problema de saude, um fator
estrutural que precisa ser enfrentado por meio de politicas publicas educacionais. Os resultados

apontam que os cronotipos dos estudantes e a reformulagao dos horarios escolares se torna necessario.

Conclui-se que frente a esse cenario, iniciativas voltadas a educagédo do sono, ajustes nos horarios
escolares e envolvimento da familia na rotina do estudante tornam-se fundamentais para uma agéo
intervencionista. Assim, compreender e intervir nas causas da sonoléncia em sala de aula é um passo
necessario para promover a equidade e a qualidade na educagao brasileira.

Palavras-chave: Sono, Desempenho Escolar, Sonoléncia.
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ABSTRACT

This article aims to analyze the impacts of sleepiness in the classroom and the academic performance
of Brazilian students. Using a bibliographic research methodology through an integrative review,
national and international scientific evidence was gathered demonstrating how sleep deprivation
negatively affects attention, memory, cognitive performance, and academic achievement.
Chronobiology the science that studies biological rhythms indicates that school schedules often do not
respect the natural rhythm of adolescents, resulting in chronic states of sleepiness that impair school
performance. Factors such as sleep deprivation, excessive screen use before bedtime, early school
start times, and disorganized family environments contribute to the reduction of sleep time and quality
among children and adolescents. Excessive daytime sleepiness (EDS) in the classroom is a health issue
and a structural factor that must be addressed through educational public policies. The results indicate
that considering students' chronotypes and reformulating school schedules has become necessary. It
is concluded that, in this scenario, initiatives focused on sleep education, adjustments to school hours,
and family involvement in students’ routines are essential for effective intervention. Thus, understanding
and addressing the causes of sleepiness in the classroom is a necessary step to promote equity and
quality in Brazilian education.

Keywords: Sleep, Academic Performance, Sleepiness.

RESUMEN

El presente articulo tiene como objetivo analizar los impactos de la somnolencia en el aula y el
rendimiento académico de los estudiantes brasilefios. Utilizando la metodologia de investigacion
bibliografica en revision integradora, se reunieron evidencias cientificas nacionales e internacionales
que demuestran coémo la privacion del suefio afecta negativamente la atencién, la memoria, el
rendimiento cognitivo y el desemperio escolar. La cronobiologia, ciencia que estudia los ritmos
biolégicos, indica que los horarios escolares muchas veces no respetan el ritmo natural de los
adolescentes, resultando en estados de somnolencia cronica que comprometen el aprovechamiento
escolar. Factores como la privacién del suefio, el uso excesivo de pantallas antes de dormir, las
jJjornadas escolares matutinas y los entornos familiares desorganizados contribuyen a la reduccién del
tiempo y la calidad del suefio en nifios y adolescentes. La somnolencia diurna excesiva (SDE) en el
aula es un problema de salud, un factor estructural que debe ser enfrentado a través de politicas
publicas educativas. Los resultados apuntan que los cronotipos de los estudiantes y la reformulacién
de los horarios escolares se vuelven necesarios. Se concluye que, ante este escenario, las iniciativas
centradas en la educacion sobre el suefio, los ajustes en los horarios escolares y la participacion de la
familia en la rutina del estudiante se tornan fundamentales para una accién de intervencion. Asi,
comprender e intervenir en las causas de la somnolencia en el aula es un paso necesario para promover
la equidad y la calidad en la educacion brasilefia.

Palabras clave: Suefio, Rendimiento Escolar, Somnolencia.

1. INTRODUGCAO

O sono é uma necessidade biolégica fundamental para o funcionamento
adequado do organismo humano, sendo particularmente importante durante a infancia

e adolescéncia fases marcadas por intensas mudangas cognitivas, fisicas e
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emocionais. No contexto educacional, a qualidade e a duracdo do sono exercem
influéncia direta no desempenho escolar, uma vez que o sono esta envolvido em
processos como consolidagdo da memoaria, atengao e aprendizado (Lima et al., 2014).

No Brasil, estudos tém evidenciado um alto indice de privagao de sono entre
estudantes de diferentes faixas etarias, o que compromete significativamente o
rendimento académico. Fatores como jornadas escolares mal adaptadas aos ritmos
biolégicos, uso excessivo de tecnologias e ambientes familiares desestruturados
contribuem para a ma qualidade do sono (Ferreira; Carvalho; Andrade, 2019).

Este artigo tem por finalidade discutir os principais efeitos da sonoléncia em
sala de aula no desempenho escolar dos estudantes brasileiros, a partir de uma
revisdo da literatura especializada em carater de revisao integrativa, ressaltando a
importancia de considerar os aspectos cronobiologicos no planejamento educacional.

Na metodologia foram selecionados estudos referentes aos descritores de
modo que estruturasse um quadro indicativo de pesquisas que mostrasse os pontos
investigativos. Foram encontrado 16 estudos longitudinais, distribuidos em titulo,
autor/ano, objetivo, resultado e conclusao. Tais estudos foram de 2012 a 2024, e em

seguida foram analisados produzindo os resultados e as consideragdes finais.

2. REVISAO DA LITERATURA

A literatura cientifica € unanime em reconhecer que a privagcao de sono afeta
negativamente fungbes cognitivas essenciais para o aprendizado, como atengao,
memoria de trabalho e controle inibitério (Lourenco; Reiméao, 2010). Adolescentes, por
exemplo, tendem a ter um cronotipo vespertino, ou seja, maior disposi¢ao nas horas
da noite, o que entra em conflito com a obrigatoriedade de comecgar as atividades
escolares muito cedo (Rocha et al., 2016).

Um estudo conduzido por Prado et al. (2020) em escolas publicas de Sdo Paulo
- Brasil revelou que estudantes que dormem menos de sete horas por noite
apresentaram desempenho inferior em provas de matematica e leitura. A sonoléncia
em sala de aula tem sido associada a comportamentos de desaten¢ao, queda na
motivagao e até sintomas depressivos (Nunes et al., 2015).

Segundo Araujo e Almirall (2021), escolas que adotaram horarios escolares

mais tardios observaram melhora no humor, frequéncia e rendimento dos estudantes.
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Essa constatagao refor¢ca a importancia de alinhar a organizagdo do tempo escolar

aos ritmos biologicos dos alunos.

O Sono: Fungodes, Regulacao e Importancia para a Saude

O sono é um processo fisiolégico necessario para a manutengdo da saude
fisica e mental, desempenhando um papel fundamental na consolidacdo da meméria,
na regulacdo emocional, no metabolismo e na recuperacdo do organismo. Trata-se
de um estado ativo e dinamico, com ciclos bem definidos que alternam entre sono ndo
Rapid Eye Movement (N-REM) e sono REM, sendo cada estagio responsavel por
funcdes especificas no cérebro e no corpo (Silva; Siqueira, 2021).

A regulacado do sono é influenciada por fatores enddégenos, como o ritmo
circadiano controlado pelo nucleo supraquiasmatico do hipotalamo e por fatores
homeostaticos, como o acumulo de adenosina no cérebro, que aumenta a pressao
para dormir ao longo do dia (Moore-ede; Czeisler, 2009).

A melatonina, horménio produzido pela glandula pineal, também tem papel
nesse processo, principalmente na sinalizagdo do inicio da noite (Reiméao;
Levandovski, 2020). Disturbios no sono, como a insénia, apneia obstrutiva do sono e
sonoléncia diurna excessiva, tém sido associados a diversos prejuizos cognitivos e
comportamentais. No Quadro 1, abaixo se registra a relagdo entre horas de sono e

desempenho académico dos alunos(as) no Brasil

Quadro 1 — Relagao entre Horas de Sono e Desempenho Académico Médio de Estudantes

Duracgao Desempenho Académico Interpretacao
Média do Médio (0-100)
Sono
Menos de 6 55 Baixo desempenho associado
horas a privacéo de sono
Entre6e?7 70 Desempenho mediano, porém
horas ainda afetado
Mais de 7 85 Alto desempenho associado a
horas sono adequado

Fonte: Prado, L. A. et al,(2020)
Estudos mostram que a privagao de sono afeta fungdes executivas, atencéo,

humor e desempenho académico (Lima; Andrade; Haag, 2019). No contexto escolar,
por exemplo, a sonoléncia diurna excessiva (SDE) pode levar a dificuldades de

concentragao, queda no rendimento e aumento da irritabilidade entre os estudantes.
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A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda que adolescentes
durmam entre 8 e 10 horas por noite, mas pesquisas apontam que grande parte desse
publico dorme menos do que o0 necessario devido a habitos inadequados, uso
excessivo de dispositivos eletrénicos e horarios escolares incompativeis com seu
cronotipo (Hagenauer; Perri, 2017).

Compreender os mecanismos e a importancia do sono € essencial para a
promogao da saude individual e coletiva. Estratégias educacionais e politicas publicas
que incentivem a higiene do sono e respeitem as necessidades fisiolégicas de cada
faixa etaria podem contribuir significativamente para a melhoria da qualidade de vida

e do desempenho académico e profissional da populagao.

O desempenho académico dos estudantes no Brasil

O desempenho académico dos estudantes brasileiros tem sido tema de
constante debate e preocupacao no campo educacional. Diversos indicadores
nacionais e internacionais revelam dificuldades estruturais, pedagdgicas e
socioecondmicas que impactam negativamente a aprendizagem.

Entre esses indicadores, destacam-se os resultados do Programme for
International Student Assessment (PISA) e da Avaliagdo Nacional da Alfabetizagao
(ANA), que apontam para baixos niveis de proficiéncia em leitura, matematica e
ciéncias por parte dos alunos brasileiros.

De acordo com os dados do PISA 2018, cerca de 50% dos estudantes
brasileiros de 15 anos nao atingiram o nivel basico de proficiéncia em leitura, enquanto
68% ficaram abaixo do nivel minimo em matematica. Esses dados colocam o Brasil
entre os ultimos colocados no ranking de desempenho entre os paises da
Organizagao para a Cooperagao e Desenvolvimento Econémico (OCDE), (OCDE,
2019).

No ambito nacional, a ANA 2016, voltada para alunos do 2° ano do ensino
fundamental, revelou que aproximadamente 54% das criancas avaliadas
apresentavam desempenho insuficiente em leitura, e 34% nao tinham dominio basico
da escrita (INEP, 2017). Esses resultados indicam que uma parcela significativa dos
estudantes brasileiros ndo consegue aprender o esperado na idade adequada,

comprometendo sua trajetoria escolar. Entre os fatores que contribuem:

1.A desigualdade socioeconémica,
2.A falta de infraestrutura escolar,
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3.A ma formagéao docente,

4.A defasagem idade-série,

5.0s problemas relacionados a gestdo educacional
Fonte: Soares; Alves, 2019.

O impacto da pandemia de COVID-19 agravou ainda mais esse panorama.

Relatérios como o produzido pelo United Nations Children's Fund (UNICEF), indicam
que mais de 70% dos alunos da educagdo basica apresentaram perda de
aprendizagem durante o fechamento das escolas, especialmente entre os estudantes
mais pobres. Apesar das dificuldades, ha também experiéncias exitosas (UNICEF,
2022).

Programas como o Ceara Educa Mais, e iniciativas de alfabetizagao na idade
certa, como o Programa de Alfabetizagdo na Idade Certa (PAIC) tém mostrado que,
com investimento, formacdo de professores e acompanhamento sistematico, é

possivel melhorar os resultados educacionais (Moura; Castro, 2021).

Quadro 2 — Desempenho Académico Médio dos Estudantes por Regido do Brasil

Regiao Ensino Fundamental (média) Ensino Médio (média)
Norte 64 58
Nordeste 62 55
Centro- 70 66
QOeste
Sudeste 75 72
Sul 73 69

Fonte: INEP, (2021); Prado et al. (2020).

O desempenho académico dos estudantes no Brasil €, de modo geral,
insatisfatorio e desigual. No entanto, experiéncias locais apontam caminhos possiveis
para a reversdao desse quadro, desde que haja politicas publicas consistentes,

investimento continuo e um compromisso coletivo com a qualidade da educacéo.

3. METODOLOGIA

A presente pesquisa € de carater qualitativo e utiliza a metodologia bibliografica,
em um revisao integrativa, conforme proposto por Gil (2017). Foram selecionados
artigos cientificos, teses, dissertagdes e documentos oficiais disponiveis em bases
como Scielo, Google Scholar e Coordenacéo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior (CAPES), publicados entre os anos de 2012 e 2024.
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O panorama ao trazer uma amostra de 16 trabalhos académicos desenvolvidos
entre 2012 e 2024, incluindo teses, dissertagdes e artigos que abordam o sono escolar
de maneira interdisciplinar: pedagogia, psicologia, neurociéncia, fonoaudiologia e
saude coletiva. Os critérios de inclusdo envolveram textos que abordassem:

(a) sono e aprendizagem;

(b) cronobiologia e desempenho escolar;

(c) estudos realizados no Brasil.

Foram utilizados descritores como: "sono e educacao", "desempenho escolar",

"adolescentes e sono", "cronotipo e aprendizagem".

4. RESULTADOS

Durante o sono, ocorrem processos como a consolidacdo da memoria, a
regulagdo hormonal, a recuperagao muscular e a reorganizagao das conexdes neurais.
No caso de criancas e adolescentes, o sono adequado € indispensavel para o
crescimento, o equilibrio emocional e o bom desempenho escolar, pois favorece a

atencao, a concentracao, o raciocinio légico e a criatividade.

Quadro 3 - Trabalhos académicos sobre sono e desempenho escolar (2012 - 2024)

Titulo Autor/Ano Objetivo Resultado Conclusao
Avaliagao Souza, J. Avaliar impacto de Disturbios do sono Atencéo
neuropsicolégic | A. (2012) disturbios de sono na correlacionam-se escolar
a atencional de atencdo de criangcas do | com déficit de prejudicada por
criangas com Fundamental. atengao sustentada sono ruim;
disturbios do e desempenho indicar
sono escolar abaixo da monitoramento

média. e intervencodes
para melhorar
atencéo.
Sindrome da Silva, F. F. | Comparar desempenho | Grupos com apneia Disturbios
apneia (2015) escolar e fungdes € ronco respiratérios do
obstrutiva do cognitivas em criangas apresentaram pior sono
sono na com apneia, ronco atencao, fungdes prejudicam
infancia: primario e controle. executivas, memoria | cognigcéo e
desempenho e desempenho desempenho
escolar e a escolar. escolar;
relagdo com o incluem-se
desenvolviment déficits em
o cognitivo e o linguagem,
comportamento leitura e
matematica.
O impacto dos | Rocha et Avaliar se os horarios Estudantes de turnos | Horarios
horarios al. (2016) escolares afetam o matutinos escolares
escolares nos ritmo biolégico e o apresentavam mais incompativeis
ritmos desempenho. com o
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biolégicos de
estudantes do
ensino médio

sonoléncia e menor
desempenho.

cronotipo
adolescente
afetam
negativamente
a
gprendizagem

O sono na Lima, M. L. | Analisar como Permissividade E necessario
adolescéncia: A. (2016) professores, alunos e docente; poucos discutir o sono
Como o familias lidam com a vinculos entre em reunides
professor, o sonoléncia em sala. ambiente escolar e docentes e
aluno e sua aprendizagem formacao
familia lidam inicial,
com ele? considerando
cronotipo no
curriculo do
magistério
Sono, rotina e Lima, Avaliar padrbes de sono | 60% dos alunos Regularidade e
desempenho (2018) e suas relagdes com dormiam menos de maior duragéo
escolar: um desempenho escolar de | 7h e apresentavam do sono
estudo com alunos do 5° ao 9° ano. | notas inferiores contribuem
alunos do para melhor
Ensino rendimento
Fundamental escolar.
Analise do Martins, R. | Analisar padrao de sono | Média de sono de Recomenda-se
padrdo de sono | J. S. em adolescentes do 7h20min implementar
em estudantes | (2018) Ensino Médio. (insuficiente); 12,4% | acdes de
do ensino com disturbios; higiene do
médio em Sao 50,1% com sono para
Luis - MA sonoléncia diurna. adolescentes
do Ensino
Médio.
Sonolénciaem | Costa Analisar como Professores relatam | Sonoléncia é
sala de aula: (2019) professores percebem a | distragcéo e baixo confundida
percepcgoes sonoléncia dos alunos e | desempenho nos com
docentes no seus impactos primeiros horarios da | desinteresse,
Ensino pedagdégicos manha. comprometend
Fundamental 0 a resposta
pedagodgica
adequada.
Habitos de Prado et Investigar a relacéo Alunos que dormiam | Sono
sono e al. (2020) entre duragao do sono e | <6h tinham insuficiente
desempenho desempenho desempenho abaixo | compromete o
escolar em académico no Ensino da média em rendimento e
adolescentes Médio. Portugués e sugere a
de escolas Matematica. necessidade
publicas de politicas
educacionais
sobre o0 sono
Investigagdo da | Silva, N. Estudar efeito de Cochilos curtos Cochilos
influéncia do M. L. & cochilos diurnos na melhoram atencdo e | estratégicos
cochilo na Ribeiro, S. | aprendizagem de aprendizagem; podem
aprendizagem | T. (2020) Ensino Cochilos curtos | cochilos longos beneficiar o
escolar melhoram atencgao e causam sonoléncia rendimento,

aprendizagem; cochilos

longos causam
sonoléncia

residualFundamental/M

édio.

residual.

devendo ser
considerados
no ambiente
escolar.
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Uso detelase | Silvaetal. | Estudar o impacto do Uso excessivo de Ha
qualidade do (2021) uso de telas na celular reduziu a necessidade
sono entre qualidade do sono e no | qualidade do sono e | de orientar
adolescentes desempenho escolar. piorou o rendimento. | estudantes e
do Ensino familias sobre
Fundamental higiene do
sono
Qualidade do Dantas, C. | Avaliar qualidade do 71,6% com sono Indicadores de
sono e D. L. sono e sonoléncia em ruim; sonoléncia alta | sono ruim e
sonoléncia (2021) estudantes técnicos (média =18,9); pior SDE séo
diurna em segundo contexto nos campi urbanos; prevalentes;
adolescentes urbano, sexo e idade. meninas se sairam acdes
de IFTCs do pior. especificas sao
RN necessarias
para
estudantes
Sono em sala Souza, L. Identificar frequéncia de | SDE comum em sala | Sugerem
de aula e nas R. et al. SDE no contexto e licbes de casa; estratégias
licdes de casa (2022) escolar e tarefas afeta produtividade e | para reduzir
entre extraclasse. concentracgao. SDE neste
estudantes do grupo, como
Ensino Médio melhor higiene
do sono e
mudangas na
rotina.
As implicagbes | Carvalho, Compreender relagdes Professores tém Integrar
do sono na A. C. entre sono e nogdes superficiais; ergoterapia do
aprendizagem (2022) aprendizagem no telefone afeta sono; sSono no
escolar: um Fundamental Il e sono suficiente curriculo do
cenario desenvolver app de melhora Fundamental Il;
favoravel para ergonomia do sono. aprendizagem app mostrou
a ergoterapia potencial
do sono por educativo.
meio do
aplicativo
Dypnos
O impacto da Santos, T. | Relacionar qualidade do | Ma qualidade do Sono de
qualidade do L. B. sono com queixas de sono correlacionada | qualidade é
sono na (2022) memdaria em criangas. a problemas de fundamental
memdaria em memodria escolar. para memoria
escolares funcional,
recomendar
avalia-lo em
contextos
escolares.
Ainfluéncia do | Pechibilski, | Investigar percep¢des Estudantes e E necessaria
sono no I. (2023) sobre sono e professores relatam | atengdo ao
desenvolviment aprendizagem no impacto do sono sono em
oda Ensino Médio. ruim na politicas
aprendizagem: aprendizagem e escolares;
percepgdes de pouco suporte formacao
jovens e escolar. docente deve
docentes do incluir esse
Ensino Médio tema.
Intervencgbes Martins, J. | Avaliar as evidéncias Ao alinhar os As
cronobiolégicas | A. P. acerca das intervengbes | horarios escolares e | intervengdes
para pré- (2024) cronobiolégicas na as praticas cronobiolégicas

adolescentes e
adolescentes

aprendizagem, sono,
humor, agressividade e

educacionais com os
ritmos naturais do

interferem na
aprendizagem
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na educagao: habitos de vida de pré- | adolescente se tem de forma
perspectivas e adolescentes e um aprendizado positivamente
desafios adolescentes. mais eficazes e em aspectos:
inclusivos. sono, humor e
sonoléncia

Fonte: Autor (2025)
O conjunto de dados evidencia que fatores como duracgao insuficiente do sono,

uso de telas antes de dormir, inicio precoce das aulas e falta de ateng¢ao a rotina
noturna dos alunos impactam de forma direta e negativa o desempenho académico,
especialmente em disciplinas que exigem concentragdo e memaoria, como portugués
e matematica.

Os estudos de Prado et al. (2020) e Rocha et al. (2016) revelam que a privagao
de sono e os horarios escolares desajustados ao cronotipo adolescente levam a
sonoléncia diurna excessiva (SDE), que por sua vez prejudica o rendimento escolar.
Ja Silva et al. (2021) abordam o papel das tecnologias como um agente agravante da
ma qualidade do sono, algo cada vez mais presente na realidade dos estudantes.

Um ponto importante observado € que professores frequentemente confundem
sonoléncia com desinteresse, como aponta Costa (2019), o que reforga a necessidade
de formacao docente voltada a educacéao para a saude do sono. Para Lima (2018) o
memso reforca que essa perspectiva ao demonstrar que alunos com mais
regularidade de sono apresentam melhor desempenho, indicando que politicas
escolares e familiares voltadas a regulacdto do sono podem contribuir
significativamente com o processo de ensino-aprendizagem.

O que se observa é uma forte convergéncia entre diferentes areas cientificas
sobre os efeitos prejudiciais da ma qualidade do sono ao processo de aprendizagem
na infancia e adolescéncia. Destaca-se o estudo de Silva (2015), que explora os
efeitos de disturbios respiratorios do sono, como a apneia, sobre o desenvolvimento
cognitivo e o desempenho escolar. Este estudo mostra que a privagéo de sono afeta
a atencgao, a linguagem e o raciocinio logico.

Outros estudos, como os de Souza (2012) e Dantas (2021), reforcam que
déficits de atengado e sonoléncia diurna tém correlagdo com baixos rendimentos e
dificuldades de aprendizagem. Estudos mais inovadores, como o de Carvalho (2022),
sugerem solugdes criativas como o uso de aplicativos para ergonomia do sono e
programas de educagao do sono aplicaveis dentro da escola, e nessa mesma linha
esta o trabalho de Martins (2024).
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Trabalhos como o de Pechibilski (2023) mostram que ha uma lacuna entre a
percepcao dos alunos e dos professores sobre o problema, apontando para a
necessidade de formacao continuada docente e projetos escolares que contemplem
o tema. Pesquisas como a de Souza et al. (2022) confirmam que a sonoléncia afeta o
tempo em sala de aula, e o rendimento em tarefas de casa o que amplia o alcance do
problema para toda a rotina do estudante.

A analise dos estudos selecionados revelou os seguintes resultados principais:
1.Privagdo de sono € comum entre estudantes brasileiros, especialmente
adolescentes do ensino médio, que dormem em média 5 a 6 horas por noite (Prado
et al., 2020).

2. Desempenho académico é impactado significativamente em disciplinas que exigem
maior atengdo e raciocinio logico, como matematica e fisica (Rocha et al., 2016).

3. Escolas com horarios mais flexiveis observaram melhora na disposicéao,
pontualidade e rendimento geral dos estudantes (Araujo; Almirall, 2021).

4. Sonoléncia em sala de aula é frequentemente ignorada pelos professores e tratada

como desinteresse, 0 que agrava a exclusao pedagogica (Ferreira et al., 2019).

5. DISCUSSAO

A escola frequentemente se debruga sobre questdes relacionadas ao curriculo,
a avaliagao e ao comportamento dos alunos, mas ignora uma variavel essencial: o
sono. Ao analisar os estudos académicos reunidos entre 2012 e 2024 sobre o
sono/sonoléncia em sala de aula e seus impactos no desempenho dos estudantes
brasileiros, emerge uma constatagcdo inquietante: o sono € um dos principais
determinantes do rendimento escolar, mas continua subvalorizado nas politicas
educacionais e praticas pedagdgicas.

A evidéncia é contundente, estudos como os de Prado et al. (2020) e Lima
(2018) demonstram, com base em dados quantitativos e qualitativos, que alunos que
dormem menos de 6 horas por noite apresentam desempenho significativamente
inferior nas disciplinas escolares, sobretudo naquelas que exigem atengado e meméria.

Tais achados sao reforgados por Silva et al. (2021), que destacam o papel
prejudicial do uso de telas a noite, diminuindo a qualidade do sono e afetando

diretamente o rendimento escolar. No entanto, como observa Costa (2019), o
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problema se agrava ao ser mal interpretado pelos professores. A sonoléncia matinal
€ muitas vezes confundida com desinteresse ou preguica, o que leva a exclusao tacita
desses estudantes do processo pedagogico.

Essa lacuna interpretativa entre o sintoma (sonoléncia) e a causa (desequilibrio
do sono) impede a formulagéo de estratégias adequadas para lidar com o problema.
Os dados de Rocha et al. (2016) trazem a tona outro ponto essencial: 0 descompasso
entre os horarios escolares e o cronotipo do adolescente, ou seja, a tendéncia
biolégica dos jovens de adormecerem e acordarem mais tarde.

Em vez de respeitar esse ritmo, muitas escolas comegam as aulas as 7h da
manha, o que agrava o quadro de sonoléncia e impacta negativamente o desempenho
académico. Essa critica € endossada por Pechibilski (2023), que também chama
atencao para a falta de politicas publicas que integrem sono e aprendizagem como
dimensdes educacionais indissociaveis.

Por outro lado, algumas abordagens emergentes oferecem caminhos
promissores. O trabalho de Carvalho (2022) propde o uso de tecnologias educativas
como o aplicativo Dypnos para ensinar higiene do sono a estudantes do Ensino
Fundamental |l. Essa proposta se destaca por sair da esfera apenas diagnostica e
caminhar para intervengdes praticas e pedagogicas, integrando saude e educagao de
forma inovadora.

E preciso cautela. Embora muitos estudos estabelecam correlagéo entre sono
e desempenho, a comprovagao de causalidade ainda carece de estudos longitudinais
e metodologias robustas, como alertam Souza et al. (2022). A realidade
socioeconOémica de muitos estudantes como longas jornadas de trabalho,
responsabilidades domésticas ou contextos de vulnerabilidade é um fator que
complica a equagéo, como argumentam Dantas (2021) e Martins (2018).

Para refletir sobre o sono €, em ultima instancia, refletir sobre o préprio projeto
de escola que temos. Uma escola que ignora o sono dos seus alunos € uma escola
que se distancia da ciéncia e da realidade vivida por seus sujeitos. Incorporar essa
dimenséao no cotidiano escolar por meio de formagao docente, didlogo com familias,
reformulacdo de horarios e praticas de promogao da saude é uma tarefa urgente e
ética (Martins, 2024).

O conjunto de estudos evidencia que o sono € uma questdo fisioldgica,

pedagogica, social e politica. Ignora-lo significa negligenciar uma condigdo basica

202

Lalo




DOI 10.70678/revistasalaoito.v1i9
Sala 8 - Revista Internacional em Politicas, Curriculo, Praticas e Gestado da Educacgao
Volume 1, Nimero 9, Ano: 2025 - ISSN: 2764-0337

para a aprendizagem. Com base em autores como Costa (2019), Prado (2020),
Carvalho (2022) e Pechibilski (2023), compreendemos que ha consenso sobre os
prejuizos da privagdo do sono, mas também discordancias sobre as causas e
solucoes.

Andrade e Menna-Barreto (2002) complementam que reconhecer as
caracteristicas biolégicas dos individuos pode ter impactos significativos na forma
como estruturamos o ambiente educacional e promovemos um sono saudavel,
consequentemente melhorando o desempenho académico dos adolescentes.

Avancgar nessa agenda implica transformar ndo apenas a escola, mas a
maneira como entendemos o tempo, o corpo e o direito ao aprendizado pleno. Os
dados analisados corroboram a tese de que o sono insuficiente compromete o
desempenho académico dos estudantes brasileiros, especialmente em niveis
educacionais mais avangados.

A manutencdo de horarios escolares matutinos para adolescentes, sem
considerar seus ritmos biolégicos, revela um descompasso entre a organizagao
educacional e as necessidades fisiologicas dos discentes (Lima et al., 2014). Ainda é
timida no Brasil a adogdo de politicas publicas que integrem conhecimentos da
cronobiologia a estrutura curricular e organizacional das escolas.

Iniciativas nesse sentido poderiam melhorar ndo apenas o desempenho
académico, mas também a saude mental e o bem-estar geral dos estudantes
(Lourencgo; Reimao, 2010). A formagdo docente ainda carece de conteudos que
abordem a importancia do sono para o desenvolvimento e a aprendizagem.
Professores preparados podem identificar sinais de sonoléncia excessiva e colaborar

para a construcdo de ambientes de aprendizagem mais inclusivos e saudaveis.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Os estudos analisados ao longo deste trabalho evidenciam de forma clara que
a sonoléncia diurna em sala de aula e os disturbios no padrdo de sono dos estudantes
brasileiros constituem fatores determinantes para o desempenho académico no
Ensino Fundamental e Médio.

A ma qualidade do sono, a redugédo das horas dormidas, 0 uso excessivo de

telas antes de dormir e os horarios escolares incompativeis com o cronotipo dos
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adolescentes emergem como elementos estruturais que comprometem a
concentracao, a memoria, a disposi¢cao e a motivagao para a aprendizagem.

Mais do que um fenémeno individual, a sonoléncia em sala de aula € um reflexo
de fatores sociais, culturais e institucionais que afetam diretamente a trajetoria escolar
dos estudantes. O sistema educacional brasileiro ainda ndo reconhece plenamente o
sono como parte das condi¢cdes basicas para a aprendizagem.

A escassez de programas escolares voltados a higiene do sono, a auséncia de
politicas publicas nesse sentido e a falta de formacdo especifica dos docentes
demonstram que ha um descompasso entre o conhecimento cientifico ja disponivel e
as praticas pedagogicas vigentes.

Os dados mostraram que a sonoléncia € muitas vezes interpretada pelos
professores como sinal de desinteresse ou indisciplina, o que pode agravar ainda mais
a exclusao pedagdgica de estudantes que enfrentam dificuldades reais relacionadas
ao cansaco fisico e mental.

Isso revela a importancia de ampliar a formacado docente para que sejam
capazes de reconhecer sinais relacionados a saude do sono e atuar de maneira
pedagogica e acolhedora diante desses desafios. Frente a esse cenario, é urgente
que as escolas brasileiras passem a considerar 0 sono como parte das estratégias de
promogao da aprendizagem e do bem-estar.

Reformular os horarios escolares para respeitar o cronotipo dos adolescentes,
promover campanhas de conscientizagao sobre os impactos do uso de telas antes de
dormir, incluir conteudos sobre saude do sono nos curriculos escolares e investir em
projetos interdisciplinares sdo caminhos possiveis e desejaveis.

E importante reconhecer que o tema exige investigagcdes mais aprofundadas,
com metodologias diversas, que considerem as multiplas realidades socioecondmicas
dos estudantes brasileiros. Estudos longitudinais, com participagdo ativa de
educadores, familias e gestores publicos, podem trazer contribuicbes ainda mais
robustas para transformar esse conhecimento em agao concreta.

O reconhecimento da influéncia do sono no desempenho escolar nao deve ser
visto como uma descoberta pontual, mas como um chamado a mudancga: uma
revolugcao na forma como educamos, como planejamos as politicas publicas e como

respeitamos os ritmos e as necessidades do corpo e da mente de nossos estudantes.
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Ignorar o sono é negligenciar a base sobre a qual todo o processo educativo se
sustenta. A sonoléncia em sala de aula constitui um obstaculo real e recorrente para
0 sucesso escolar de milhares de estudantes brasileiros. A presente pesquisa
bibliografica de reviséo integrativa evidenciou que a privagdo de sono, associada a
inadequacao dos horarios escolares, afeta diretamente o rendimento académico.

Conclui-se que € urgente a necessidade de repensar as praticas pedagogicas
e organizacionais das escolas, com vistas a promog¢ao de um ambiente educacional
mais alinhado as necessidades bioldgicas dos estudantes. Investir em educagao
sobre higiene do sono, formagao de professores e politicas publicas baseadas em
evidéncias cientificas pode ser um caminho eficaz para elevar a qualidade da
educacao no Brasil. Ainda € timida no Brasil a adogédo de politicas publicas que
integrem conhecimentos da Cronobiologia a estrutura curricular e organizacional das

escolas.
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