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RESUMO 
 

 
O estudo do sono e os seus benefícios têm sido tema recorrente atualmente, tanto no 
campo da educação quanto no mundo do trabalho e na medicina da qualidade de vida. 
O sono é uma importante necessidade fisiológica e influência no comportamento e na 
aprendizagem. Sendo assim, por que não se trabalhar esta temática na escola? Por 
que os estudantes não são orientados sobre a gravidade de não ter qualidade no seu 
sono? Por que no ambiente escolar não se fala no assunto? Por estas e outras questões 
foi proposto um estudo de caso para analisar as percepções de jovens do ensino médio 
da Escola Estadual Virgílio Furtado, no município de Lajes Pintadas, no estado do Rio 
Grande do Norte, sobre este assunto, pois muitos deles chegam à escola cansados, 
reclamando que não estão conseguindo dormir bem por diversos motivos, seja pelo uso 
de telas do celular ou computador ou mesmo por questões de insônia. Diante desta 
situação e das questões levantadas, buscou-se tornar viva a discussão e aprofundar 
esta temática no âmbito da educação e da escola e não apenas restrito à área da saúde, 
mas mostrar os benefícios do sono para a aprendizagem e motivar colegas e alunos 
para as recentes pesquisas dos benefícios para a qualidade de vida. Para a construção 
do aporte teórico teve-se a contribuição de diversos autores que abordam sobre o sono 
e a aprendizagem, dentre eles, Matthew Walker, um dos principais estudiosos do sono 
no mundo, autor do livro “Porque Dormimos” e Luiza Vale, que trabalha com questões 
do sono na fase escolar e tem vários trabalhos na área do sono, bem como doutorado 
com pesquisa sobre a influência do sono e a sua relação com a aprendizagem. A 
pesquisa aqui apresentada visa alertar para os perigos das telas no tocante à 
aprendizagem e o sono, bem como averiguar as relações que o estudante tem na 
escola, o seu sono e como o seu comportamento está sendo afetado. Para tanto, foram 
trazidas as contribuições dos autores: Rachel Klaym, que escreveu sobre as 
tecnologias, o sono e as atividades educacionais; Mena Louzada, que escreveu sobre 
tempo, escola e os aspectos que envolvem o sono neste ambiente; Ivanise Cortez, que 
pesquisou sobre a relação do sono e da escola e sua influência no comportamento dos 
alunos; Izamara Pechibilski, que trabalha com as questões do sono em alunos do 

ensino médio em Santa Catarina, mais especificamente em Mafra; Glaukus Bueno, que 
aborda sobre saúde e comportamento dos jovens diante das tecnologias; Camila 
Schaan, que relaciona a prevalência do sono e das telas em adolescentes. Do ponto de 
vista metodológico, a pesquisa é de cunho qualitativa e envolveu em torno de cinco 
características básicas que configuram este tipo de estudo, ou seja: ambiente natural, 
dados descritivos, preocupação com o processo, preocupação com o significado e o 
processo de análise indutivo. Com relação aos resultados, constatou-se que o sono e 
os seus efeitos ainda são incipientes no ambiente escolar e o uso excessivo das telas, 
bem como ficar acordado até tarde da noite ainda são rotinas presentes na vida dos 
estudantes pesquisados. Concluindo-se, evidenciou-se a necessidade de uma 
qualidade no sono, uma vez que os estudantes estão indo dormir mais tarde e daí ser 
necessário discutir sobre este tema nas escolas de maneira rotineira, já que ficou 
constatado um distanciamento entre o conhecimento dos estudantes e as informações 
que eles precisam saber sobre a qualidade do sono para melhorar sua aprendizagem. 

Palavras-chave: Sono. Benefícios. Falta de Informação. 



ABSTRACT 
 

 
The study of sleep and its benefits has been a recurring theme nowadays, both in the 
field of education and in the world of work and in quality of life medicine. Sleep is an 
important physiological need and influences behavior and learning. So, why not work 
on this theme at school? Why aren't students educated about the seriousness of not 
having quality sleep? Why is it not talked about in the school environment? For these 
and other reasons, a case study was proposed to analyze the perceptions of high 
school students from the Virgílio Furtado State School, in the municipality of Lajes 
Pintadas, in the state of Rio Grande do Norte, on this subject, because many of them 
arrive at school tired, complaining that they are not able to sleep well for various 
reasons. whether due to the use of cell phone or computer screens or even due to 
insomnia issues. In view of this situation and the issues raised, we sought to make the 
discussion alive and deepen this theme in the scope of education and school and not 
only restricted to the health area, but also to show the benefits of sleep for learning 
and also to motivate colleagues and students for recent research on the benefits for 
quality of life. For the construction of the theoretical contribution, there was the 
contribution of several authors who address sleep and learning, among them, Matthew 
Walker, one of the main sleep scholars in the world, author of the book "Why We Sleep" 
and Luiza Vale, who works with sleep issues in the school phase and has several 
works in the area of sleep, as well as a PhD with research on the influence of sleep 
and its relationship with learning. The research presented here aims to warn about the 
dangers of screens in terms of learning and sleep, as well as to ascertain the 
relationships that students have at school, their sleep and how their behavior is being 
affected. To this end, the contributions of the following authors were brought: Rachel 
Klaym, who wrote about technologies, sleep and educational activities; Mena Louzada, 
who wrote about time, school and the aspects that involve sleep in this environment; 
Ivanise Cortez, who researched the relationship between sleep and school and their 
influence on student behavior; Izamara Pechibilski, who works with sleep issues in 
high school students in Santa Catarina, more specifically in Mafra; Glaukus Bueno, 
who addresses the health and behavior of young people in the face of technologies; 
Camila Schaan, who relates the prevalence of sleep and screens in adolescents. From 
the methodological point of view, the research is qualitative and involved around five 
basic characteristics that configure this type of study, that is: natural environment, 
descriptive data, concern with the process, concern with the meaning and the process 
of inductive analysis. Regarding the results, it was found that sleep and its effects are 
still incipient in the school environment and the excessive use of screens, as well as 
staying up late at night are still routines present in the lives of the students surveyed. 
In conclusion, the need for quality sleep was evidenced, since students are going to 
sleep later and hence it is necessary to discuss this topic in schools on a routine basis, 
since there was a gap between students' knowledge and the information they need to 
know about sleep quality to improve their learning. 

Keywords: Sleep. Benefits. Lack of Information. 
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INTRODUÇÃO 

 

 
A formação do pedagogo ou até mesmo em todas as áreas das licenciaturas e 

do conhecimento humano no que diz respeito às questões de saúde, principalmente 

ao sono, ainda é muito incipiente. Entre os fatores que mostram esta incipiência, pode- 



se ressaltar o mito de que as questões que envolvem o sono pouco afetam ou nada 

tem a ver com a aprendizagem. 

Durante a trajetória do egresso nos cursos de licenciatura, pouco se comenta 

sobre o aspecto de dormir bem para aprofundar a aprendizagem, colocando este tema 

apenas na área de saúde e raramente relacionando às questões de educação. 

Ao propor o tema, tem-se a intenção de tornar viva a discussão e mostrar a 

realidade das recentes pesquisas para dentro do ambiente escolar e fomentar entre 

os colegas professores não só a curiosidade, mas também um olhar inclusivo, pois 

muitos alunos ainda sofrem preconceito devido à sonolência em sala de aula 

associado à preguiça. 

O sono, os seus benefícios, as suas vantagens para o aprendizado e o perigo 

de não se valorizar o tema no ambiente escolar, são, além de outras, questões que 

se pretende responder nesta pesquisa. 

Tendo em vista a relevância do tema sobre o sono no século XXI e por ser uma 

questão de saúde pública, pergunta-se: quais elementos se fazem presentes na rotina 

escolar e como os jovens estão cuidando da saúde do sono ou não estão cuidando? 

E a escola, está preocupada com este tema? Diante destas questões, foram buscadas 

informações que assegurem aos alunos o direito de conhecer melhor o tema, além de 

se resguardar para uma vida mais saudável e garantir seu aprendizado. Estas foram 

as questões trazidas para a pesquisa. 

Não valorizar o sono de qualidade pode custar muito caro e tratar do assunto 

no ambiente escolar poderá proporcionar melhoras em vários aspectos, tanto na vida 

pessoal quanto escolar, contribuindo para que o estudante possa se beneficiar, saiba 

valorizar e cuide melhor da sua saúde. 

A partir desse contexto, elaborou-se a problemática deste estudo, ou seja: 

quais as percepções dos estudantes do ensino médio da Escola Estadual Virgílio 

Furtado, no município de Lajes Pintadas/RN, com relação ao sono eficiente e os 

benefícios que podem ser proporcionados para a melhoria da sua aprendizagem? 
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Para responder tal questão, foi definido como objetivo geral analisar as 

percepções dos estudantes matriculados no ensino médio da Escola Estadual Virgílio 

Furtado, no município de Lajes Pintadas/RN, com relação ao sono eficiente e os 

benefícios que podem ser proporcionados para a melhoria da sua aprendizagem. 

Para tanto, foram definidos como objetivos específicos: elencar os benefícios 

do sono nas questões de aprendizagem; discutir sobre o quanto a ausência de sono 

pode prejudicar o desempenho dos estudantes e trazer para a comunidade escolar 

todo o debate que o tema proporciona; alertar sobre o uso exagerado das telas por 

longos períodos noturno se investigar como a escola pode ajudar os 

estudantes/responsáveis com dificuldades na organização do sono. 

Na atualidade, muito se fala dos avanços tecnológicos e desde que surgiu o 

smartphone até os dias atuais, cada vez mais se tem acesso às ferramentas 

tecnológicas, independente da faixa etária. Neste sentido, muito se discute sobre a 

idade adequada para as crianças começarem a usar aparelhos celulares, havendo 

inúmeras divergências de opiniões por parte dos especialistas. O que se percebe é um 

aumento do uso excessivo de aparelhos celulares e o que isso gera na qualidade do 

sono de crianças e jovens, que passaram a dormir cada vez mais tarde. 

Ainda sobre o sono, pouco se comenta sobre os seus benefícios, bem como as 

suas consequências negativas quando se negligencia uma noite de sono. E na escola, 

raramente se conversa sobre as consequências, positivas ou negativas, para o 

processo de aprendizagem. 

Diante dessa realidade, a pretensão deste estudo também é tratar sobre esses 

aspectos, esperando-se contribuir para a educação, no sentido de despertar nos 

professores o interesse de debater sobre o tema, sem a preocupação ou receio de 

tratar de questões que não estejam relacionadas as suas respectivas disciplinas. 

Assim sendo, este trabalho foi dividido em seis seções. Na primeira são 

apresentados os aspectos introdutórios do estudo, contendo a questão problema, os 

objetivos e justificativa do estudo. Na segunda, discute-se sobre o que se precisa 

aprender acerca da aprendizagem e do sono. E ainda se apresenta o novo ensino 

médio na perspectiva integral, além das consequências do uso exagerado das telas 

por jovens e seus prejuízos à saúde, bem como os que desencadeiam a privação do 

sono nos alunos do ensino médio. 

Na terceira, descortina-se algo que parece ser um mistério na atualidade, ou 

seja, o sono e seus componentes que auxiliam na aprendizagem, na consolidação 
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das memórias e na recomposição da aprendizagem. Abordando-se, também, os seus 

estágios, suas fases e a importância para a qualidade de vida, saúde e aprendizagem. 

São trazidas, ainda, as reflexões advindas das novas descobertas de escolas e os 

resultados que estão alcançando com a inserção deste tema nas suas atividades com 

os alunos e as que estão priorizando rotinas com temáticas que tratam do 

aproveitamento do sono dos seus alunos. 

A quarta seção aborda sobre o percurso metodológico que envolveu o 

desenvolvimento do estudo, destacando-se o tipo de pesquisa, o locus da pesquisa, 

o público alvo e o instrumento para a coleta de dados. Na quinta realiza-se a análise 

dos dados coletados, que foram tabulados e apresentados no formato de gráficos, o 

que proporciona solidez à pesquisa, uma vez que mostram as respostas que validam 

as informações que os próprios alunos apontaram quando responderam ao 

questionário. E na sexta e última são trazidas as considerações finais a respeito do 

estudo realizado. 

A partir da realização deste estudo, destaca-se que os resultados apontam para 

a prevalência de tempo acordado, quando a maioria dos alunos responderam que 

dormem depois das 23h, pelo fato de ficarem muito tempo envolvidos com as telas do 

computador ou do celular e, devido a isto, acordam muito cedo. 

Foi perguntado se os alunos se sentem afetados pela falta de sono e uso de 

telas. 81% responderam que sim e que estão acordando mais cansados e irritados, o 

que demonstra a necessidade de se trabalhar o tema no âmbito da saúde pública e 

as escolas incluírem programas de qualidade do sono. 

Por fim, ressalta-se a importância deste trabalho no âmbito da educação, não 

somente como um alerta, mas como suporte a todos os educadores que priorizam e 

valorizam a aprendizagem dos seus alunos. 

O sono tem sido pesquisado no ambiente organizacional e esportivo. Times de 

futebol atentam para a influência do sono, priorizando-o na vida dos seus atletas. 

Empresas investem em treinamentos para conscientizar os funcionários sobre o sono. 

Então, chegou o momento de as escolas incluírem em suas rotinas as questões do 

sono e envolver tanto professores como alunos para uma melhor perspectiva em 

relação ao sono e a aprendizagem. 
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1 APRENDIZAGEM E SONO: O QUE PRECISAMOS COMPREENDER 

 

 
No âmbito escolar, no tocante ao sono, acredita-se ser preciso levar em 

consideração a realidade dos alunos que muitas vezes se frequentam às aulas 

cansados e não demonstram nenhum estímulo para assisti-las, pelo fato de estarem 

sonolentos por terem passado a noite inteira diante de uma tela de computador ou no 

próprio celular nas redes sociais. 

Dentro desse contexto, a escola torna-se um elo fundamental e estratégico para 

promover o debate em relação aos problemas da falta de sono e como eles podem 

acarretar dificuldades na vida do estudante, principalmente em relação a sua 

aprendizagem. 

Posto isso, entende-se que a escola e o educador devem aproveitar o lugar de 

fala estratégico que possuem e promover conhecimentos para facilitar o processo 

educativo dos alunos, reconhecendo a importância do tema para a promoção da 

saúde, do crescimento e da aprendizagem dos alunos. 

 
1.1 O NOVO ENSINO MÉDIO NA PERSPECTIVA INTEGRAL 

 
Acredita-se ser fundamental compreender como o sono afeta a vida dos jovens 

estudantes e entender o que está sendo posto como estratégia de educação no âmbito 

nacional, que é o novo ensino médio em tempo integral. 

Para essa reflexão é preciso buscar o que rege a Lei nº 13.415/2017, que foi 

instituída para proporcionar uma formação mais técnica e menos disciplinar. Nas 

palavras de Silva e Boutin (2018, p. 521), tem-se que: 

 
Os resultados da pesquisa explicitaram os limites que pautam a atual 
reforma do Ensino Médio proposta por meio da Lei nº 13.415/2017. Foi 
possível perceber que a reforma que integra a educação integral no 
chamado Novo Ensino Médio tem como compromisso uma formação 
mais técnica e menos propedêutica, servindo dessa forma ao jogo de 
interesses que rege a sociedade do capital, uma vez que contribui para 
a formação do homem produtivo, do homem massa, distanciando-se 
do conceito de omnilateralidade que pressupõe uma formação 
efetivamente integral. 

 

O entendimento sobre essa citação é de que os objetivos para criação do novo 

ensino médio são apenas mercadológicos, ou seja, conforme os autores a premissa 
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maior é formar um cidadão que não pode efetivamente pensar ou refletir sobre a 

educação. Um cidadão servil e produtivo, que vai contribuir tecnicamente com a 

sociedade sem fazer crítica sobre a sua prática cidadã, mas apenas vai estar disposto 

a cumprir um papel dentro do sistema capital. 

Face ao exposto, torna-se necessário entender o que é o novo ensino médio 

e, para tanto, recorre-se aos documentos do Ministério da Educação e Cultura (MEC) 

quando aborda sobre a Lei nº 13.415/2017. 

 
A Lei nº 13.415/2017 alterou a Lei de Diretrizes e Bases da Educação 
Nacional e estabeleceu uma mudança na estrutura do ensino médio, 
ampliando o tempo mínimo do estudante na escola de 800 horas para 
1.000 horas anuais (até 2022) e definindo uma nova organização 
curricular, mais flexível, que contemple uma Base Nacional Comum 
Curricular (BNCC) e a oferta de diferentes possibilidades de escolhas 
aos estudantes, os itinerários formativos, com foco nas áreas de 
conhecimento e na formação técnica e profissional. (BRASIL, 2018). 

 

Desse modo, percebe-se que o objetivo primordial dessa Lei é reestruturar a 

agenda do ensino integral no país e assim promover a mudança de forma ampla. Ao 

pensar nesta lei recente de 2017, tem-se, também, que entender os pressupostos que 

são bem anteriores e que remetem ao ano de 2013: 

 
Apesar de a polêmica ter emergido com maior intensidade em 2016, a 
partir da Medida Provisória 746, a atual reforma do ensino médio, 
instituída por meio da Lei nº 13.415/2017, tem sido pensada já há 
algum tempo por nossos legisladores. Seus pressupostos foram 
lançados ao público em 2013 por meio do Projeto de Lei 6.840, de 
autoria do deputado Reginaldo Lopes (PT-MG). [...] endossaram a 
necessidade de um currículo diversificado e atrativo, uma formação 
mais técnica do que teórica (SILVA; BOUTIN, 2018, p. 523). 

 

Essa reforma também trouxe inovação em relação ao que os alunos pretendem 

estudar ou escolher a área do conhecimento, que são chamados itinerários 

formativos. Assim sendo, tem-se o seguinte entendimento: 

 
Os itinerários formativos podem se aprofundar nos conhecimentos 
de uma área do conhecimento (Matemáticas e suas Tecnologias, 
Linguagens e suas Tecnologias, Ciências da Natureza e suas 
Tecnologias e Ciências Humanas e Sociais Aplicadas) e da formação 
técnica e profissional (FTP) ou mesmo nos conhecimentos de duas 
ou mais áreas e da FTP. As redes de ensino terão autonomia para 
definir quais os itinerários formativos irão ofertar, considerando um 
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processo que envolva a participação de toda a comunidade escolar 
(BRASIL, 2018, p.1). 

 

Partindo dessa proposta de inovação, pode-se perceber a influência de setores 

com objetivos capitalistas e financeiros, nesse caso, a iniciativa privada que partiu de 

um quadro teórico ligado a setores particulares propondo a ideia de fazer algo novo no 

ensino médio brasileiro e isto tem gerado diversas críticas de especialistas. 

 
Descontentes com as proposições da PL 8.460/2013 e com a falta de 
diálogo na tramitação do processo, educadores se uniram na criação 
do Movimento Nacional em Defesa do Ensino Médio, que resultou na 
publicação de um Manifesto apresentando os principais pontos de 
discordância com relação ao referido Projeto de Lei[...]. Mesmo com a 
alteração da PL, o Movimento temia que as pressões do empresariado 
mobilizassem os deputados a aprovar emendas que atendessem aos 
interesses do setor (SILVA; BOUTIN, 2018, p. 523). 

 

Observa–se que desde o projeto embrionário da criação do novo ensino médio, 

em 2013, até a sua efetivação em 2017, não faltaram insatisfações e revoltas por parte 

da comunidade acadêmica. Segundo Sussekind (2019, p. 91): 

 
Partimos da percepção de que o modo de conhecer moderno 
engendra também suas ignorâncias e aponta, em diálogo com as 
teorias de Boaventura Santos, que a reforma é arrogante, indolente 
e malévola, produz injustiças, invisibilidades e inexistências. Na 
direção do Sul epistemológico, conclui-se que o conhecimento 
curricular democrático é deslocamento, conversa, e resistência ao 
pensamento único. 

 

Dentro dessa conjuntura, mediante uma reforma rejeitada pelos especialistas, 

vista, também, como uma medida que não possibilita discussões com os agentes 

educacionais, só restava à sociedade civil protestar e entrar no debate. Desta 

maneira, conforme Silva e Boutin (2018), houve ocupações de muitas escolas e as 

das revoltas foram em relação ao governo federal pós-impeachment, o que gerou um 

caos nacional. 

O que se presenciou depois dessa situação foi a repressão a essas ocupações 

e aos movimentos sociais, não existindo diálogo com a sociedade civil nem acadêmica 

e, consequentemente, a Medida Provisória (MP) 746 foi aprovada pelos deputados 

em 2016. E assim, sem o devido diálogo com a comunidade acadêmica, que é 
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conhecedora da realidade educacional, foi efetivado o ensino médio integral gerando 

uma outra polêmica entre os especialistas. 

A preocupação é de que o novo ensino médio integral se torne somente um 

“passatempo” em que o aluno vai ficar o dia inteiro na escola apenas para completar a 

carga horária, sem a devida formação educativa necessária (SILVA; BOUTIN, 2018). 

Em outras palavras, essa crítica feita pelos autores é de que aparentemente o 

foco está apenas na ampliação do tempo na escola e a formação do educando fica 

em segundo plano, quando na verdade a preocupação deveria ser com a ampliação 

de possibilidades educativas de melhora para a vida do aluno. Sendo assim, entende- 

se ser preciso apresentar uma proposta que vise manter uma educação que qualifique 

os trabalhadores e a massa, distanciando-se de uma educação realmente integral e 

espontânea. 

Parece uma repetição histórica quando no comunismo, originalmente, todo 

conhecimento poderia ser considerado integral, pois apresentava tudo que o ser 

humano havia conhecido e descoberto. Conforme Silva e Boutin (2018), o problema 

surgiu quando os homens se dividiram em classes e os donos das terras obtiveram 

privilégios, enquanto os menos privilegiados continuaram com sua força de trabalho. 

Além desses pontos, é preciso levar em consideração e identificar quem é 

esse aluno do ensino médio em tempo integral, uma vez que, muitas vezes, ele pode 

ser o provedor da sua casa e nesta modalidade educacional estaria nas estatísti cas 

de evasão escolar por não dar conta de passar o dia todo na escola. (CORREA; 

GARCIA, 2023). 

Dentro dessa concepção, acredita-se ser necessário pensar como o novo 

ensino médio poderá impactar a realidade de jovens que precisam estudar, mas, por 

outro lado, são reféns da própria história socioeconômica que enfrentam. 

Na prática, observa-se que o jovem brasileiro vive uma realidade em que 

precisa trabalhar e o fato de aumentar o seu tempo na escola poderá afastá-lo cada 

vez mais, pois, muitas vezes, como já foi comentado, ele pode ser o provedor principal 

da sua família e ao se deparar como o novo formato do ensino médio, poderá desistir 

de estudar. Deste modo, ampliar a carga horária sem a devida estrutura é, conforme 

Correa e Garcia (2023), expandir a precariedade. 

Também é necessário entender que existe uma parcela de estudantes que 

estão entrando na estatística da evasão escolar e os motivos para esta situação são 

fundamentais para que se compreenda a mudança para o ensino médio integral. 
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Um dos grandes paradigmas para o ensino médio integral é justamente manter 

este aluno na escola, quando ele precisa trabalhar e quando resolvemos falar de 

evasão escolar este é um dos principais motivos, o trabalho. Neste sentido, Queiroz 

(2006, p. 4) expõe que: 

 
O estudo desenvolvido por Meksenas (1998:98) sobre a evasão escolar 

dos alunos dos cursos noturnos aponta por sua vez que a evasão 

escolar destes alunos se dá em virtude de estes serem "obrigados a 

trabalhar para sustento próprio e da família, exaustos da maratona 

diária e desmotivados pela baixa qualidade do ensino, muitos 

adolescentes desistem dos estudos sem completar o curso secundário". 

Segundo o autor, essa realidade dos alunos das camadas populares 

difere da realidade dos alunos da classe dominante. 

 

Evidentemente é uma situação que se apresenta alarmante e requer que toda 

a sociedade possa participar efetivamente para saber se é possível esse formato de 

educação e a partir disso refletir com a comunidade acadêmica e escolar, não apenas 

como ouvintes, mas como seres humanos participativos que estão em busca de uma 

educação completa. Segundo Figueiredo (2017, p. 10) um dos principais motivos para 

evasão é a difícil escolha que o adolescente tem que fazer entre a escola e o trabalho . 

 
O autor aplica o modelo à decisão de escolaridade na adolescência e 

afirma que os pais ou os próprios estudantes têm que escolher a 

respeito da frequência à escola ou ao trabalho ou, ainda, a ambos. A 

decisão requer ponderação sobre custo de oportunidade trabalhista 

presente do tempo da criança versus o valor que se pode antecipar em 

relação ao novo fluxo de rendimentos futuros que decorrerão da 

acumulação de mais capital humano. 

 

A partir dessa perspectiva, de acordo com Silva e Boutin (2018), é preciso refletir 

sobre a precariedade em que se encontra a maioria das escolas, sem estrutura física 

adequada, sem a merenda escolar e sem o transporte público apropriado, pois muitos 

moram em zonas rurais e dependem exclusivamente do transporte. 

Naturalmente, são muitas as críticas a um sistema que não dialogou com a 

sociedade, mas impôs uma modalidade de ensino a partir de uma medida provisória 

que expõe uma parcela de equívocos já mencionados anteriormente. Neste contexto, 

Silva e Boutin (2018, p. 530) apontam que: 
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São muitas as insatisfações dos educadores e dos educandos com 
relação ao Novo Ensino Médio. São mudanças estruturais, instituídas 
por meio de uma Medida Provisória, sem diálogo com a sociedade em 
geral e principalmente com os mais afetados por essas mudanças: os 
alunos e os professores. Nesse sentido, empenhar-se em 
problematizar essa reforma é uma tarefa urgente e essencial. 

 

O fato é que ações foram autoritárias e impostas à sociedade, aos professores 

e aos alunos, que não puderam opinar e nem sequer foram consultados. A 

comunidade acadêmica também não participou das discussões, ou seja, foi uma falta 

de respeito e descaso total. 

 
O governo, porém, ao lançar um slogan em rede nacional “Novo 
Ensino Médio, quem conhece aprova!”, desconsiderou as discussões 
realizadas a partir do movimento que tem o EM como questão 
principal, discutido há muito tempo. [...] nos permite problematizar 
estes acontecimentos, questionando, portanto, o slogan lançado pelo 
governo, afirmando, inclusive, que há quem conheça esse novo EM e 
que, ainda assim, não o aprove. (CORRÊIA, GARCIA, 2018, p.604). 

 

Cabe destacar que uma série de especialistas ligados à educação como, por 

exemplo, o professor de políticas educacionais do ABC Paulista, Fernando Cássio, 

em entrevista ao Jornal Hoje explanou que: “Nós estamos vendo falta de professor e 

essa falta de professores, claro, atinge mais fortemente àquelas escolas mais 

vulneráveis. A reforma do ensino médio prejudica mais os estudantes mais pobres, 

aqueles que mais precisam de uma escola pública”. Neste mesmo jornal, a diretora 

de articulação do movimento pela base, Alice Ribeiro, expressa que o novo ensino 

médio pode dar certo se houver investimento adequado (JORNAL HOJE-G1 GLOBO, 

2023). 

É importante que se acompanhe isso de perto por muito tempo, com dados e 

evidências concretos. Trata-se de uma política muito estruturante, que envolve 

tempo para funcionar e, para tanto, precisa de apoio técnico e financeiro, além das 

revisões e monitoramento que forem necessárias para o pleno funcionamento em 

prol dos estudantes. 

Esses estudantes afirmam que já haviam sinalizado que a estrutura posta para 

o novo ensino médio, na verdade, não tinha nada de novo, pois eram antigas ideias 

surgidas de uma camada elitista da sociedade com mais interesse nos e menos com 

a educação. Os problemas foram apontados, pois os alunos vivem uma realidade 

muitas vezes esquecida, ou seja, são eles os provedores das suas famílias. 

https://g1.globo.com/educacao/noticia/2021/10/10/novo-ensino-medio-comeca-em-2022-de-forma-desigual-pelo-pais.ghtml
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Nesse cenário, não se pensou em uma bolsa de estudos para esse aluno, nem 

tão pouco em uma reforma estrutural nas escolas para recebê-lo, ou seja, dessa 

forma, o problema poderá se agravar com a evasão escolar. Foi pensado o índice de 

desenvolvimento educacional e não o índice de desenvolvimento humano. Não foi 

pensado o impacto que poderá ser gerado, mas percebe-se a opinião de especialistas 

que estão incomodados por atitudes impositivas. 

De acordo com Correia (2018), as abordagens dos especialistas só mostram 

que se pode, a longo prazo, ter um ensino médio totalmente precário e se não houver 

um investimento urgente poderão ser gerados maiores índices de evasão escolar. 

Tudo o que foi feito pelo governo foi uma propaganda que dizia ter ouvido mais da 

população brasileira, que aprovou esse novo sistema de ensino, sendo propagado em 

rede nacional. 

Ao veicular a propaganda, o governo apresentava uma pesquisa em que muitos 

brasileiros foram ouvidos e que aprovaram o novo ensino médio. As perguntas na 

pesquisa eram pré-elaboradas para induzir as respostas, conforme se destaca: 

 
O senhor é a favor ou contra a reformulação do EM que, em linhas 
gerais, propõe ampliação do número de escolas de ensino médio em 
tempo integral, permite que o aluno escolha entre o ensino regular e o 
profissionalizante, define as matérias que são obrigatórias, entre outras 
ações?" Como se vê, a questão utilizada como norteadora para a 
pesquisa, apresentou, apenas, algumas das características deste novo 
EM (CORRÊIA; GARCIA, 2018, p. 619). 

 

O problema que é colocado tem a ver também com as medidas impositivas 

apresentadas pelo governo, expondo uma propaganda funesta colocando o Brasil 

lado a lado com países de primeiro mundo, como Finlândia e Estados Unidos, 

informando que estes países adotaram mudanças nas suas bases educacionais e o 

Brasil precisa acompanhá-los nestas inovações. 

Quando se expõe que foram medidas impositivas, vale lembrar que o 

professor não foi consultado, pelo contrário, ele se tornou refém do próprio sistema , 

pois vai perder sua autonomia e liberdade de expressão, como enfatiza Susseki nd 

(2019, p. 101): 

 
A ignorância malévola priva a democracia (a sociedade em geral e os 
gestores públicos) dos fatos, percepções e opiniões. [...] Sabemos, 
que o ministro da Educação, Mendonça Filho, afirmou durante a 
cerimônia de homologação da versão final da BNCC pelo presidente 
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Michel Temer que “A base é plural, respeita as diferenças, respeita os 
direitos humanos, não há nenhuma prisão à ideologia de gênero ou 
coisa parecida”. Isso é Fake News. A reforma fere a LDB/9394-96 em 
diversos artigos, notadamente os Art. 3º e 15, que garantem liberdade 
aos professores, autonomia pedagógica às escolas e compromisso 
com a formação na, com e para a diversidade. 

 

Na plataforma do MEC1a proposta é trazer algo que atenda às expectativas dos 

jovens fortalecendo seu potencial. 

 
O Novo Ensino Médio pretende atender às necessidades e às 
expectativas dos jovens, fortalecendo o protagonismo juvenil na 
medida em que possibilita aos estudantes escolher o itinerário 
formativo no qual desejam aprofundar seus conhecimentos. Um 
currículo que contemple uma formação geral, orientada pela BNCC, e 
também itinerários formativos que possibilitem aos estudantes 
aprofundar seus estudos na(s) área(s) de conhecimento com a(s) 
qual(is) se identificam ou, ainda, em curso(s) ou habilitações de 
formação técnica e profissional, contribuirá para maior interesse dos 
jovens em acessar a escola e, consequentemente, para sua 
permanência e melhoria dos resultados da aprendizagem. 

 

Percebe-se que, na teoria, a proposta pode até ser interessante, porém, o fato 

é que se não pode fugir da realidade brasileira e ficar comparando o Brasil com países 

que investem em educação há bastante tempo e que são referências em índices 

educacionais, como os países já citados, Finlândia e Estados Unidos. Este tipo de 

comparação significa acreditar em conto de fadas (SUSSEKIND, 2019). 

A questão maior é se realmente os jovens conseguirão prosseguir nos seus 

estudos ou se farão parte da já histórica e reconhecida desigualdade social, que faz 

pare da realidade brasileira. As críticas são diversas e mostram um não conformismo 

com a situação da educação. 

É dessa maneira que está posto o novo ensino médio brasileiro. E diante da 

situação apresentada, acredita-se que cabe a sociedade em geral não silenciar 

perante os descalabros cometidos para disfarçar a real necessidade dos jovens, que 

só querem trabalhar e estudar dignamente e construírem os seus próprios caminhos. 

 
 
 
 
 
 

 

1 Informações disponíveis em: http://portal.mec.gov.br/component/content/article?id=40361. Acesso 

em:17 abr. 2023. 

http://portal.mec.gov.br/component/content/article?id=40361
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1.2 O USO EXAGERADO DAS TELAS POR JOVENS E SEUS PREJUÍZOS À 

SAÚDE 

 
Como ponto de atenção no universo que abrange a vida dos jovens, tem-se o 

surgimento cada vez mais presente do uso de tecnologias, de forma exagerada e 

desmedida, que muitas vezes atrapalham o sono e isto tem chamado a atenção de 

profissionais da saúde e porque não dizer da educação. 

 
Na última década, o acesso a tecnologias móveis de comunicação e 
informação deram novos contornos à cibercultura e propiciaram a 
interação e comunicação a qualquer momento e em qualquer lugar 
[...]. No entanto, o tempo e a intensidade de uso dessas tecnologias 
também despertam a atenção dos profissionais da saúde, que 
começam a classificar e a diagnosticar fatores de risco a saúde no uso 
dessas tecnologias. (BUENO; LUCENA, 2016, p.1). 

 

Evidentemente, a sociedade está incluindo o uso de aparelhos eletrônicos cada 

vez mais como um hábito natural ao seu dia a dia. Entretanto, as pesquisas têm 

mostrado que os jovens são os mais afetados pelo uso desmedido, interferindo 

diretamente na sua saúde. 

 
O tempo de visualização frente à tela pode causar efeitos deletérios na 
saúde física e psicossocial de crianças e adolescentes, como o 
aumento no risco de desenvolvimento de comportamento sedentário, o 
aparecimento precoce de doenças relacionadas à síndrome metabólica 
(obesidade e hipertensão arterial, bem como colesterol, triglicérides e 
glicemia elevados), baixos níveis de minerais ósseos, baixa autoestima 
e problemas de depressão. Evidências sugerem que os 
comportamentos sedentários iniciados na tenra idade tendem a 
continuar ao longo dos ciclos da vida das pessoas. (FARIAS, 2021, p.2). 

 

O problema que é colocado tem afetado diretamente os estudos e a vida 

acadêmica dos jovens, tornando-os reféns de situações de risco, como, por exemplo, 

acidentes, quedas, assaltos e até mesmo afetando diretamente a qualidade do seu 

sono, fruto do objeto desta pesquisa. 

 
Os smartphones são considerados uma parte essencial da vida 
cotidiana, presentes em todos os grupos etários e demográficos. 
Estima-se que 77% da população do mundo possua um smartphone, 
que está aliado ao hábito e costume de por exemplo, enviar 
mensagens instantâneas e de texto em particular, isso tem surgido 
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como um método rápido e de baixo custo da comunicação (BUENO; 
LUCENA, 2016, p.3). 

 

Sendo assim, entende-se que o telefone vem absorvendo múltiplas funções, 

tornando-se presente desde a primeira infância e, devido a sua portabilidade, tornou- 

se um smartphone, ampliando, desta forma, suas possibilidades e se tornando uma 

ferramenta de trabalho para uma parcela considerável da população que o utiliza, 

muitas vezes, no próprio trabalho. Mas cabe a família promover atividades de 

interação, supervisionar e produzir junto à criança bons hábitos desde a fase infantil, 

para que não possa haver excesso. 

Segundo Brito (2022, p 24): 

 
Os efeitos negativos ou positivos do uso da mídia são multifatoriais. É 
importante, pois, que os pais ou responsáveis entendam sobre o 
assunto e possibilitem o equilíbrio [...] com uso de mídia e as outras 
atividades de interação física, brincadeiras ou contato com a natureza. 
Ademais, outro fator imprescindível ao uso saudável das telas digitais. 

 

Observa-se que se faz o uso das tecnologias para executar diversas atividades 

e isto tem sido fruto da revolução tecnológica que começa com os computadores e 

depois com a internet. Entretanto, a adoção destas tecnologias pode gerar tanto 

benefícios quanto malefícios, seja para a promoção da saúde ou para o adoecimento 

e a dependência viciante. Neste sentido, Roca (2022, p. 2) aponta que: 

 
Quanto ao uso de telas, este é elencado como fator de risco para 
interferências no desenvolvimento neuropsicomotor, podendo estar 
relacionado aos déficits e atrasos na linguagem, comunicação, 
habilidades motoras e saúde sócio emocional.[...]dentre esses, o uso 
de telas em demasia pode ser fator de risco para o sedentarismo e a 
obesidade, para doenças metabólicas e cardiovasculares, além de 
reduzir o tempo de interação social, desregular o sono e facilitar a 
exposição de conteúdos impróprios para a faixa etária. 

 

São inúmeras as consequências que prejudicam o desenvolvimento dos jovens 

e a escola tem que estar pronta para responder a estes dilemas modernos, pois a 

realidade mostra que, atualmente, cada vez mais vem diminuindo a interação social, 

levando muitas pessoas ao isolamento dentro da sua própria casa. 

Sabe-se que o que contribui para esse vício é, muitas vezes, estimulado até 

pela própria família. Quem chegou a esta conclusão foi pesquisador Edson dos Santos 
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Farias (2021), quando escreveu para a revista brasileira de crescimento e 

desenvolvimento. Isto acontece quando se permite aparelhos eletrônicos no quarto. 

Tal situação tem sido mostrada em pesquisas, nas quais fica constatado que 

muitos adolescentes ficam depressivos, sem vontade de praticar atividades físicas e 

estão mais sedentários. 

 
Outro fenômeno observado, com o aumento exacerbado da violência e 
a “superproteção” dos pais, em geral, leva os adolescentes a 
permanecerem cada vez mais tempo dentro de casa. Como 
consequência desse fenômeno social, os próprios pais liberam mais os 
filhos para o uso das tecnologias emergentes, como televisão, tablets e 
smartphones. Estes passam a despender mais tempo em jogos 
eletrônicos, nas redes sociais e em comunicadores instantâneos, 
proporcionando certo comodismo aos pais, que não liberam (e 
incentivam) menos seus filhos para atividades de lazer fora de casa e 
atividades físicas. (FARIAS, 2021, p. 6). 

 

Nesse contexto, já existe uma recomendação da Sociedade Americana de 

Psiquiatria estipulando o tempo correto de uso de telas, que não pode ultrapassar 

duas horas, pois umas das consequências deste tipo de atitude, cada vez mais 

presente nas famílias brasileiras, é a exposição ao tempo de tela superior a duas 

horas, não atendendo, por exemplo, às recomendações sugeridas pela Academia 

Americana de Pediatria2, que preconiza tempo de tela menor ou igual duas horas 

diárias. (FARIAS, 2021). 

Os benefícios  são diversos e poderiam ser listados vários deles, mas 

exemplificando, tem-se a possibilidade de aproximar pessoas espalhadas em diversos 

lugares do mundo, a possibilidade de estudar a distância, ser usada como ferramenta 

de estudos etc. 

Porém, destaca-se que o seu mal-uso pode ser tão danoso a ponto de tornar- 

se viciante. Segundo Bueno (2016), pautado nas pesquisas, a descrição do vício do 

smartphone, devido ao fascínio, encantamento e pela presença do dispositivo a todo 

o momento, pode-se desencadear o estresse, distúrbios de sono e depressão, em 

especial dos usuários mais jovens. 

Observa-se que acima de 4 horas diante das telas o estudante pode perder o 

foco na leitura e consequentemente um desinteresse pelos estudos Souza (2022). 

Observou-se que com carga horária de mais de 4 horas por dia na frente de dispositivos 

 

2 Informações disponíveis em: https://revistacrescer.globo.com/. Acesso em: 24 maio 2023. 



27 

 

eletrônicos, intensificou-se os sintomas oculares nos estudantes, como a fadiga ocular, 

síndrome do olho seco, olhos cansados e perda de foco durante a leitura. 

Portanto, além destes malefícios ainda surgem outros que foram levantados 

por Nascimento et al. (2022, p.4): 

 
Além disso, muitos apresentaram medidas profiláticas para remediar 
tais manifestações, por exemplo, utilizar colírios para a superfície 
ocular e otimizar períodos de intervalos durante aulas remotas, dando 
pausas de 15 minutos ou mais para o descanso da visão. [...] horas na 
frente de telas, foi afetada a visão ocular de inúmeros estudantes, 
proporcionada pela fadiga ocular e olho seco. O artigo citou medidas 
preventivas, como ter intervalos a cada 15 minutos fora das telas, 
utilizar colírios e ter um hábito de massagear a região ocular. 

 

Nesse caso, os jovens apresentam dificuldades com a leitura e se dizem 

incomodados, muitas vezes não sabendo nem o porquê estão se sentindo assim e 

consequentemente não conseguem ter uma noite de sono bem dormida e acabam 

apresentando a fadiga do olho seco. 

Talvez a maior dificuldade que os jovens sintam é saber a hora de parar. 

Quando isto não acontece entram na madrugada, perdem o sono e chegam 

extremamente cansados à escola no outro dia. Este comportamento pode prejudicar 

a aprendizagem. 

A esse respeito Dias (2019) ressalta que o uso direto ou indireto (em ruído de 

fundo) das telas pode dificultar no aprendizado. Um vício é formado, causando 

problemas de comportamento ou relacionamento (a criança rola no chão e grita no 

momento em que se tenta remover a tela). 

Médicos recomendam reduzir drasticamente o número de horas gastas na 

frente das telas. As pesquisas têm mostrado que o mau uso das tecnologias tem 

levado consequentemente à diminuição do tempo de sono (BRITO, 2022). 

Esses aparelhos no quarto dos jovens podem trazer terríveis consequências, 

que já começam a se apresentar com o relaxamento escolar e o cansaço em sala de 

aula, mas também vão se desenvolvendo a longo prazo. Sobre esta situação, Brito 

(2022, p.18) aponta que: 

 
Constata-se, portanto, inúmeras repercussões negativas do uso 
inadequado das telas, como: alterações no sono, na concentração e 
no aprendizado; sedentarismo, risco para obesidade e para problemas 
de ordem psicológica, ansiedade e depressão; dificuldades auditivas, 
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visuais e problemas comportamentais, com perigo de autoagressão ou 
até tentativa de suicídio, entre outros. 

 

Portanto, na medida em que não há um diagnóstico concreto, atitudes para 

valorizar o sono e tê-lo como fundamental para a saúde deste jovem, podem salvar o 

seu futuro e evitar sintomas depressivos. 

As questões levantadas nesta pesquisa visam buscar juntamente com todos os 

teóricos, soluções que possam prevenir e alertar a toda a comunidade sobre o perigo 

dessas ferramentas para saúde dos jovens. Uma das soluções foi levantada por 

Alvarenga (2019, p.8), que orienta: 

 
A banir o uso de mídias digitais uma hora antes de ir dormir e desligar 
todos os aparelhos quando não estão em uso; impedir o acesso da 
criança às telas (de celulares, computadores, tablets e TVs) quando 
elas estão em seu quarto, durante as refeições e na hora de brincar 
com os pais; que os pais reduzam o seu próprio tempo colados às 
telas. A pediatra ressalta que o uso intensivo de aparelhos celulares 
está associado a uma menor interação verbal e não-verbal entre pais 
e filhos e pode estar associado a mais conflitos entre eles. 

 

Existe a possibilidade dos jovens e os estudantes se beneficiarem dessas 

pesquisas, quando são alertados sobre como as dificuldades de sono são causadas 

pelo uso de telas à noite (esta prática inibe o hormônio do sono chamado melatonina, 

que regula o sono) e pode levar à dificuldade de aprendizagem e à depressão. 

Ao perceber que estão sendo prejudicados, os jovens poderão buscar hábitos 

saudáveis, diminuindo o uso de telas durante a noite e buscando um ambiente mais 

escuro e propício para o sono. Por este motivo, é preciso ficar atento, pois questões 

estão sendo levantadas por pesquisadores em relação ao suicídio e muitos têm 

apontado o uso excessivo de telas, em consequente abandono das interações sociais. 

Assim sendo, entende-se que não existe consenso entre os especialistas com 

relação a quanto tempo o jovem deve estar nas redes sociais. O que existe é a 

recomendação para que desde a primeira infância o uso deva ser controlado. 

Conforme Brito (2022, p. 19): 

 
A utilização de telas por crianças também traz implicações para a 
saúde e educação, por isso, é fundamental o planejamento de 
estratégias para redução do seu uso desde a primeiríssima infância. 
Portanto, os profissionais de saúde e da educação devem orientar e 
estimular práticas que visem limitar o tempo de tela das crianças e 
assegurar outros tipos de atividades. 
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Portanto, a comunidade em geral deve estar preparada para lidar com essas 

situações e não adianta deixar tudo para a escola resolver, pois os hábitos acima 

citados começam dentro de casa e o professor não conseguirá exercer o seu papel 

se não houver conscientização da família. 

Apesar de não haver consenso entre os especialistas, Borba (2022) cita nos 

seus trabalhos várias recomendações, tanto da Sociedade Brasileira de Pediatria 

(SBP) quanto da Sociedade Americana de Pediatria. 

 
A Academia Americana de Pediatria aconselha que os pais ou 
cuidadores não deixem crianças menores de 18 meses em frente a 
qualquer tela. Entre os 18 meses e dois anos de idade, os pais, caso 
queiram introduzir qualquer tecnologia, devem escolher uma 
programação apropriada para esta faixa etária e assistir em conjunto 
com a criança para ajudá-la a entender o que está sendo assistido. A 
partir dos dois e até os cinco anos de idade, limita-se o uso por uma 
hora, com conteúdo apropriado à faixa etária e também na presença 
dos pais. (BORBA, 2022, p. 47). 

 

Em outro momento, a autora cita a Sociedade Brasileira de Pediatria e informa 

que, segundo esta importante instituição, não se pode oferecer e expor as crianças às 

telas antes dos dois anos de idade, pois poderá gerar um ciclo vicioso. Ambas as 

Sociedades, tanto a brasileira quanto a americana, seguem os padrões 

recomendados pela Organização Mundial de Saúde (OMS, 2022). 

Convém destacar que a obesidade é levantada como uma grande vilã nestes 

estudos, porém salienta-se que os problemas psicológicos e sociais são ainda mais 

alarmantes em diversos estudos (BRITO, 2022) 

Em seu estudo que enfoca o uso de telas na primeira infância, Brito (2022) alerta 

para algo que não poderia deixar de ser abordado nesta pesquisa. A autora informa que 

a revolução tecnológica é irreversível, ou seja, não se pode desprezar e nem ignorar, já 

faz parte da vida do ser humano e tem seus efeitos positivos. Isto é evidente. No 

entanto, ela faz um alerta com relação aos efeitos negativos, que já foram comentados 

anteriormente, mas que são ferramentas que prejudicam quando usadas em excesso. 

É neste ponto que se precisar estar atento. 

Outra observação é a de que se corre o risco de se adotar um posicionamento 

passivo diante do mundo e isto é perigoso. O sinal já está vermelho há tempos e ainda 



30 

 

assim está sendo avançado. Posicionar-se passivamente significa, como já foi frisado 

por Brito (2022), acomodar-se diante do uso descontrolado e viciante. 

Acredita-se que se houver orientação desde a infância dentro de casa, quando 

adolescente, o jovem poderá diminuir o ritmo acelerado diante das telas, tendo um 

comportamento mais sociável. 

Diante de tantos índices de problemas levantados na pesquisa, o que se espera 

é um movimento de apoio múltiplo, envolvendo a escola, a família, o professor e 

demais integrantes da sociedade. 

Quando se propõe a estudar e pesquisar sobre o fenômeno humano, sabe-se 

que os resultados podem ser os mais diversificados possíveis, mas o teor de uma 

pesquisa que leva em consideração a saúde de jovens e adolescentes deve ser 

fundamental para a construção de uma sociedade mais saudável. 

 
1.3 CONSEQUÊNCIAS DA PRIVAÇÃO DO SONO EM ALUNOS DO ENSINO MÉDIO 

 
A questão do sono sempre trouxe muita curiosidade, mas nunca se pensou que 

este tema poderia estar associado à questão educacional. Pensava-se que não tinha 

nada a ver, apenas mais um tema da área da saúde. 

Porém, percebe-se que esse tema ainda é um tabu no meio educacional e que 

não é dada a devida atenção, sendo ainda considerado um mito, pois faz parte da 

cultura popular a idéia de que dormir é coisa de preguiçoso, de quem não tem o que 

fazer. E o mais impressionante é que estas teorias se multiplicam em pleno século 

XXI, no chamado século da informação. 

Note-se uma frase bem comum: dormir menos para ter um rendimento melhor 

(FISCHER, 2003) é propagada em diversos canais e veículos de informação e 

também em muitos lugares ditos referências em educação. Em relação ao sono e à 

profundidade que o tema proporciona, eis a razão e a necessidade de pensar esta 

temática com todo carinho fundamentando-se nesta perspectiva. 

Percebe-se a urgência de se trazer para o meio educacional essa realidade que 

tradicionalmente se instalou em cursinhos, escolas ditas avançadas, ou em ambientes 

que se ensinam a privação do sono para a obtenção de conhecimento ou até mesmo 

da aprendizagem. 

No dito popular o que se ouve é que se ensina muitas vezes para os estudantes 

não dormir ou dormir pouco. E que ficar acordado é a melhor alternativa para a 



31 

 

aprovação. No tocante a estes ensinamentos, pretende-se desenvolver nesta 

pesquisa o fato e a comprovação científica que os estudiosos do sono apontam para 

os perigos da privação do sono. 

Ao perceber a desinformação em relação ao sono na sociedade, pode-se ver 

que também é uma questão de saúde pública e que por se tratar de um tema relevante 

na sociedade e no meio educacional, pensa-se que deveria ser institucionalizada na 

educação e que a escola estivesse preparada para educar sobre o sono e sua 

importância. Neste contexto, conforme Pechibilski (2020, p.14): 

 
O reconhecimento da ritmicidade biológica pode ser encontrado nos 
Planos Curriculares Nacionais –PCNs de Ciências Naturais (1997), 
que propõe a inclusão dos ritmos biológicos no conteúdo curricular, 
porém não é apresentada a importância de desenvolver hábitos de 
sono saudáveis, conhecer as consequências da privação do sono, 
algumas de suas funções, sua organização, as necessidades do sono 
e assim por diante. 

 

É de se estranhar que mesmo no meio educacional prevaleça as crendices e 

os mitos, a de que o aluno em nada é afetado com a privação do sono. 

Partindo desse ponto, acredita-se ser preciso colocar este tema como questão 

de saúde pública, uma vez que o uso frequente de telas, exposição às luzes e aos 

hábitos noturnos, prejudicam o aprendizado, gerando estresse no dia a dia por falta 

de uma noite bem dormida. Neste sentido, Cerqueira (2007) ressalta que: 

 
O papel do setor da Educação, como de costume, é o de formar jovens 
com saberes como matemática, línguas, história, entre outros 
conhecimentos e que promover saúde não é o objetivo primordial da 
educação - o que poderia justificar o setor da Educação não dar 
prioridade aos saberes do setor da Saúde. Entretanto, a autora 
comenta que promover saúde no ambiente escolar é importante para 
o melhor aproveitamento do processo educativo, pois favorece a 
qualidade de vida dos indivíduos. 

 

Acredita-se que seja papel do educador alertar, mas as instituições e a 

sociedade também devem se engajar nesta proposta, pois encontra-se cada vez mais 

a temática do sono sendo relegada a segundo plano ou até esquecida na sociedade. 

Dentro deste contexto, Louzada, Menna e Barreto (2007, p. 144) questionam: 

 
Se o conhecimento de temas como sexualidade, drogas e nutrição, 
por exemplo, contribui para que o jovem adquira hábitos mais 
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saudáveis, porque não incluir nesta lista os ritmos biológicos, os 
mecanismos e os fenômenos relacionados ao ciclo vigília – sono? 

 

Diante disso, torna-se premente esses estudos, haja visto ser uma questão de 

saúde pública, pois existe uma gama de detratores do sono na sociedade e 

principalmente os que tem afetado os alunos. E se a instituição escolar não estiver 

incentivando o debate e alertando a comunidade escolar, estes estudantes poderão 

ser os mais afetados. 

 
Um dos mecanismos neurais importantes à saúde humana, é o 

relaxamento muscular e neuronal estimulado pela queda gradativa da 
luminosidade do dia para a noite. Estes surgem como necessidade 
para as atividades de reconstituição das informações recebidas no 
período da luz (dia/vigília): é o período do sono, momento em que o 
cérebro estabelece interligações mais intensas entre os tipos de 
memórias (PECHIBILSKI, 2020, p.17). 

 

Considerando-se a importância da temática, a escola moderna ou dos dias 

atuais incluiu vários processos metodológicos de aprendizagem, inúmeros teóricos 

estão sendo consultados, processos de reformulação de itinerários curriculares, mas 

ainda assim, são percebidas poucas referências que tratam do tema sono. Daí a 

necessidade de mais atenção. 

 
Compreender o fenômeno do sono em seus diversos aspectos é o 
procedimento científico para buscar soluções para seus distúrbios, 
visando alcançar um rendimento satisfatório nas atividades diárias. Na 
vida diária, o sono interfere no humor, na memória, na atenção, nos 
registros sensoriais, no raciocínio, enfim nos aspectos cognitivos que 
relacionam uma pessoa ao seu ambiente. Alterações no sono 
determinam má qualidade ao desempenho e interferem na saúde, às 
vezes, de forma muito grave. (VALLE, 2009, p. 287). 

 

Enfim, pensar que o sono não tem nada a ver com o rendimento escolar é 

desconsiderar uma gama de pesquisas que têm surgido e tem alertado a sociedade 

para a prevenção e os devidos cuidados. 

Saber que o sono interfere no humor já é um passo significativo e isso pode 

levar a cuidar com carinho deste tema, pois todos os dias se está exposto a uma rotina 

estressante em um mundo totalmente dinâmico no qual as cobranças por resultados 

são constantes, principalmente em se tratando de alunos do ensino médio. Acordar 

bem para enfrentar estes desafios é o mais importante. 
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A esse respeito, Couto e Sardinha (2018, p.22) esclarecem que: 

 
 

Atualmente, a sociedade moderna é afetada pela redução das horas 
de sono, pois grande parte dos adultos realiza tarefas noturnas, 
sacrificando, desse modo, horas de sono, sem levar em consideração 
que esse comportamento altera a qualidade de vida. Além dos adultos, 
os adolescentes também permanecem acordados parte do tempo 
noturno. Esse hábito pode promover sérias consequências à saúde, 
entre elas, problemas de aprendizagem, pois é sabido que a falta de 
sono está diretamente associada à piora de duas importantes funções 
cognitivas: memória e aprendizagem adolescentes. 

 

Os autores deixam claro que os adolescentes têm a memória afetada pela falta 

de sono em uma fase primordial das suas vidas que é a fase estudantil, a qual 

precisam se dedicar aos estudos. 

O sono de qualidade pode se tornar um grande amigo, mas se não for bem 

aproveitado pode se tornar um grande vilão, justamente nessa fase quando os 

adolescentes apresentam sonolência acima da média. Esta faixa etária, em período 

escolar, está mais exposta ao tempo de uso descontrolado das telas. E acredita-se 

que esta questão é preciso ser debatida junto à sociedade. Nesta conjuntura, 

conforme Bueno (2016, p.1): 

 
O balanço é complexo, cada novo produto e serviço lançado para o 
smartphone desencadeia mais possibilidade de interação e que por 
sua vez demanda mais manuseio com o dispositivo. Dentre a faixa 
etária que mais “consome” conteúdo nos smartphones estão os 
jovens. Esse é o segmento da população que se mostra mais sujeito 
à análise das mudanças no tocante ao consumo midiático. 

 

As informações encontradas nas pesquisas são unânimes em afirmar que na 

adolescência o índice de exposição tem levado a um número crescente de suicídios 

e distúrbios do sono, porém ainda são recentes as pesquisas que acrescentam a tudo 

isto o abandono escolar. Neste sentido, acredita-se que a sonolência ea falta de foco 

podem sim levar ao abandono escolar, porém são necessários vários estudos nesta 

perspectiva para apontar novos olhares. 

Em se tratando de novos olhares, o desejo desta pesquisa é despertar a 

sociedade, a escola e os pais para incluírem em suas rotinas e hábitos, o tema 

relacionado à saúde e educação sobre o sono. Sobre isto, Carvalho e Veríssimo 

(2020, p. 1) apontam que: 
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O sono do adolescente é prejudicado pelo uso abusivo de remédios 
para dormir; pelas tecnologias inibidoras do sono por meio de 
remédios; escola com horário de início subtraindo o tempo total de 
sono noturno; e pela falta de programas de educação sobre práticas 
condutoras de sono bem dormido no currículo escolar. Diante disso, o 
tema sono parece invisível para a sociedade, mas implica em 
desdobramentos pessoais incontestáveis, especialmente para a 
aprendizagem do adolescente. 

 

O problema que é colocado parece ser a invisibilidade deste tema diante da 

sociedade. Se a sociedade se abstém, alguém vai pagar a conta depois e 

consequentemente será o adolescente que muitas vezes nem concluiu o ensino médio. 

Muitos pais dão de presente ao seu filho um smartphone. Não há problema 

nesta ação, porém a subserviência que este adolescente passará a ter em relação à 

exposição a telas será, em muitos casos, danosa ao seu desenvolvimento. 

Talvez a inserção dessa temática na vida escolar poderia melhorar a qualidade 

de vida do estudante, bem como o seu desenvolvimento e rendimento escolar. 

Dessa forma, pode se estar favorecendo um campo aberto para a discussão e 

reflexão, principalmente no ambiente escolar, quando, provavelmente, uma parcela 

dos professores ainda não atentou para a importância do sono e da redução do tempo 

nas telas para um melhor rendimento. 

Uma questão fundamental é que as escolas não têm o sono como conteúdo de 

componente curricular. Logo, aquilo que não se trata ou não se dialoga, consequente 

não será valorizado. 

Portanto, se já se tem conhecimento de que o uso das telas é tão prejudicial à 

saúde, se dormir é uma necessidade fisiológica básica da vida e favorece a 

aprendizagem, a pergunta a ser feita é: por que este tema não está no currículo 

escolar do ensino fundamental e médio? 

Para tentar responder a essa questão, acredita-se que são muitas as 

possibilidades de respostas, mas se pode começar pelo fato de que não se pensa no 

jovem como um todo, nos seus anseios e nas suas dificuldades. Muitos deles, além 

da exposição às telas, precisam trabalhar para sustentar a casa e a consequênci a 

disto são os chamados ‘débitos de sono’. Segundo Fischer (2003, p.2): 

 
Acrescenta-se a este fato a diminuição no tempo utilizado para realizar 
as tarefas escolares, impedindo o estudante trabalhador de se dedicar 
com mais afinco aos estudos dentro e fora do período escolar. Os 
débitos de sono podem ser responsáveis pelos problemas de atenção 
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e concentração durante as aulas, com risco de baixo nível de 
desempenho escolar, além da maior incidência de uso de substâncias 
estimulantes. 

 

Sem dúvida, se aumentar ou melhorar a conscientização por uma busca devida 

saudável, poderia se recuperar este jovem do ensino médio para que ele seja incluído 

em bons hábitos e se tornar autoconsciente dos riscos aos quais está exposto. 

Portanto, entende-se ser preciso que este tema esteja no centro das discussões dos 

professores, da escola e dos currículos. 

Pode-se até conviver de maneira mais saudável com as telas, usando-as 

moderadamente. No entanto, está se tratando de uma faixa etária vulnerável, 

conforme destaca Fischer (2003), pois as consequências da privação parcial do sono 

noturno durante os dias de semana podem ser verificadas a partir da maior dificuldade 

para acordar e da menor qualidade do sono e são destacadas nas representações 

dos jovens. Diante disto, seria interessante uma rede de apoio, ou seja, um número 

maior de envolvidos para a promoção de uma educação em relação ao uso 

exacerbado de telas e a consequente falta de sono. 

Em conformidade com Fischer (2003), a privação de sono e a sonolência diurna 

são assuntos de interesse para professores, pedagogos e outros profissionais 

envolvidos na educação, pois há um esforço coletivo para a melhoria das condições 

de aprendizado. 

A partir do momento em que todos estão cientes desses problemas, as 

preocupações voltam-se para a tentativa de se buscar soluções também em conjunto, 

deixando de ser algo pontual e saindo das teorias concentradas em pesquisas. 

É fundamental a conscientização dos estudantes, mas também deve haver um 

envolvimento de toda a rede, na busca por priorizar as necessidades do sono dos 

estudantes, mas também não se pode esquecer os pais, que são os pilares 

fundamentais desta mudança, bem como os profissionais da educação, pois todos 

estão envolvidos e devem buscar as transformações mais significativas. Nas palavras 

de Oliveira (2016, p. 6): 

 
As telas têm ocupado lugar de destaque no âmbito familiar, levando a 
profundas mudanças no estilo de vida da população. Hábitos tradicionais 
de reuniões familiares ao redor da mesa vêm sendo substituídos por 
hábitos modernos de alimentar-se em frente a telas, levando as pessoas, 
em geral, a não prestarem atenção no que consomem e não mastigarem 
de maneira adequada. 
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Desse modo, entende-se que as escolas precisam desenvolver estratégias 

junto às famílias dos alunos, não desconsiderando a realidade midiática enfrentada 

cada vez mais por jovens e adolescentes. 

Uma pesquisa importante é a da Revista Brasileira de Medicina do Esporte3, 

Nela, Silva (2017, p.1) cita um exemplo interessante de sedentarismo entre os jovens . 

 
As chances de relatar percepção negativa de sono. O tempo excessivo 
de tela, sobretudo diante da TV, esteve associado à maior quantidade 
de episódios de parassonia. Conclusão: A qualidade do sono está 
relacionada tanto com a quantidade de horas de sono, quanto com o 
tempo de exposição à TV. Além disso, uma quantidade maior de 
episódios de parassonia ocorreu entre os adolescentes que assistem 
mais de três horas de TV por dia. 

 

Assim sendo, presume-se que o jovem que está cada vez mais vulnerável aos 

ataques das mídias, está, também, mais sedentário e refém de um medo associado à 

violência brasileira, quando este jovem é preso dentro de casa e colocado diante das 

telas por horas e horas, sem o devido cuidado citado nesta pesquisa. 

As questões apontadas neste bloco ressalvam o que ao longo de mais de 20 

anos os pesquisadores vêm estudando, que são as mudanças que os jovens 

enfrentam na fase escolar, quando passam por diversos ciclos de mudanças tanto 

psicológicas quanto fisiológicas e muitos não têm a maturidade de enfrentar tantas 

mudanças, ocorrendo nos últimos anos as mídias, a televisão, as redes sociais, ou 

seja, as telas estão presentes perturbando o sono deste jovem e consequentemente 

mudando seus hábitos. A este respeito, Silva (2017, p.4) destaca que: 

 
Tem sido descrito que uma alta prevalência de sono insuficiente e de 
má qualidade entre os jovens pode estar relacionado a determinados 
fatores biológicos e maturacionais, mudanças comportamentais e 
sociais, especificamente o aumento das obrigações escolares, 
atividades sociais e ao uso excessivo de equipamentos eletrônicos . 

 

Partindo desse ponto, sabe-se que não existe fórmula mágica. Entretanto, os 

riscos e como eles se apresentam já estão bem apresentados nas diversas pesquisas. 

É preciso sim, alertar os jovens dos riscos, bem como preparar a escola e os pais para 

essa nova realidade que se apresenta. 

 

 

3 Informações disponíveis em: www.rbme. Acesso em: 24 maio 2023. 
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Segundo Schaan (2019), a disponibilidade cada vez maior da tecnologia faz 

com que as pessoas passem mais tempo sentadas e a quantidade de horas neste tipo 

de atividade provavelmente continuará a aumentar nos próximos anos. 

É uma denúncia que não se pode desconsiderar, o sedentarismo que esse 

comportamento produz e a baixa autoestima tem levado um número maior de jovens 

a frequentar a escola apenas como um lugar para passar tempo, não havendo 

compromisso algum com a rotina escolar, já que eles passam mais de duas horas por 

dia em frente às telas. Por outro lado, há prevalência de adolescentes que gastam 

mais de duas horas por dia no videogame ou no computador. (SCHAAN, 2019). 

Além desses detratores, ainda surgiram as redes sociais, Facebook e 

Instagram, que consomem um tempo considerável dos adolescentes, 

sobrecarregando o seu tempo na escola, aumentando o número de dependentes das 

mídias e o período escolar será apenas para passar o tempo, o que reforça a idéia de 

que toda a sociedade deve se envolver e discutir este tema com seriedade. Se os pais 

quiserem que seus filhos sejam úteis à sociedade devem estabelecer limites desde a 

primeira infância ou então a batalha para as telas será perdida e, consequentemente, 

com jovens totalmente depressivos e dependentes. (SANTOS, 2014). 

Como já foi citado anteriormente, a tríade de responsabilidade: pais, escola e 

alunos deve se empenhar para mudar essa realidade e esta será mudada quando 

todos se irmanarem em um mesmo propósito, ou seja, propagar a informação e 

proporcionar qualidade de vida para os estudantes. 
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2 O SONO COMO MECANISMO PARA A QUALIDADE DE VIDA DOS JOVENS 

 

 
Abordar sobre este tema é fundamental, pois trata-se de uma questão de saúde 

pública. O sono é da máxima importância para o equilíbrio físico e psicológico do 

homem, pois é o principal mecanismo homeostático do organismo. É fundamental 

para a saúde e melhoria da qualidade de vida. (RIOS, 2008). 

No entanto, no âmbito escolar, o fato de um jovem não apresentar bom 

rendimento na escola é, muitas vezes, acusado de preguiçoso ou desinteressado. E 

raramente os pais, a escola e a família percebem que esta situação pode estar 

relacionada à falta de sono. Sendo assim, descobrir o poder que o sono desenvolve 

para a qualidade de vida de qualquer indivíduo é primordial. 

 
O sono é descrito como uma necessidade física primordial para uma 
boa saúde e uma vida saudável, na qual há uma restauração física que 
protege o ser do desgaste natural das horas acordadas. Ele é ainda 
abordado como de extrema importância na vida dos indivíduos, pois é 
durante o sono que as ondas cerebrais se alteram permitindo o 
relaxamento do corpo. (RIOS, 2008, p.14). 

 

A autora deixa claro que sem sono existe um desgaste no corpo. E é isto que 

está acontecendo com uma parcela da população que não dorme, principalmente os 

jovens. Neste sentido, acredita-se que desenvolver hábitos que busquem restaurar o 

lugar do sono na sociedade é importante e fundamental nesta sociedade cada vez 

mais acordada. 

 
2.1 O DESENVOLVIMENTO DOS ESTÁGIOS DO SONO 

 
O sono não se desenvolve de uma vez, mas ele segue por alterações 

chamadas de estágios do sono e segundo Rios (2008, p.15), são 4 estágios: 

 
Quando o indivíduo adormece, a atividade alfa começa a desaparecer. 
O estágio 1, considerado o estágio de sono mais leve, é caracterizado 
por atividade regular de baixa voltagem [...]. Após alguns segundos ou 
minutos, este estágio dá lugar ao estágio 2, um padrão que mostra 
traçados fusiformes de 12 a 14 ciclos por segundo [...] o estágio 3. 
Finalmente, no estágio 4, em que as ondas delta ocupam mais de 50% 
do registro, uma prática comum é descrever os estágios 3 e 4 do sono 
como sono delta ou sono de ondas lentas, por causa de sua aparência 
característica no registro do EEG. 
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Como mostrado pelo pesquisador na citação acima o Eletroencefalograma 

conseguiu fazer a medição desses estágios do sono (RIOS, 2008, p.16) a arquitetura 

de uma noite de sono é constituída por ciclos com duração média de 70 a 100 minutos, 

que se repetem de 4 a 5 vezes. Um ciclo típico é constituído dos estágios I, II, III e IV 

do sono NREM, seguidos por um período de sono REM. 

São estágios fundamentais para o desenvolvimento do indivíduo e também se 

constitui como de extrema necessidade fisiológica Martins (2001, p.29): 

 
Uma premissa importante deste sistema de classificação é que o sono 
REM, sono NREM e a vigília são estados da consciência 
fundamentalmente diferentes, determinados por variáveis 
eletrográficas e fisiológicas. Nem o sono nem a vigília são 
considerados processos unitários e as subdivisões são quase sem 
limites dentro de qualquer estágio. 

 

Considerando a importância do sono e dos seus ciclos, acredita-se que se trata 

de um estado vital e complexo caracterizado por processos ativos e altamente 

organizados. (MARTINS, 2001). 

Sob essa perspectiva os ciclos do sono são fundamentais para a saúde do 

corpo e da mente e são uma evolução dentro da espécie humana pois existe um 

relógio interno ou marca passo, uma estrutura neural, temperatura corporal que é 

regulada pelo núcleo supraquiasmático (MARTINS, 2001). 

Segundo Fernandes (2006, p.159): 

 
A caracterização das fases do sono pode ser feita com base em 3 
variáveis fisiológicas que compreendem o EEG, o EOG e o 
eletromiograma (EMG) submentoniano [...]. Através delas são 
caracterizados 2 padrões fundamentais de sono: sem movimentos 
oculares rápidos (NREM) e com movimentos oculares rápidos (REM). 

 

Esses padrões apresentados pelo autor acima fazem referência ao 

eletroencefalograma (EEG), eletro-oculograma (EOG), eletromiograma submentoni an 

(EMG) (FERNANDES,2006, p.159). “Apesar de termos estes parâmetros técnicos, é 

no sono REM que os sonhos se apresentam, segundo um grande especialista em 

sono no mundo, Dr. Walker” (2018, p. 53). 
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Os diferentes estágios do sono, incluindo o sono de movimentos oculares 

rápidos (sono REM)4, o estágio em que os seres humanos sonham. E também é neste 

estágio que o cérebro atua no fortalecimento neural. Conforme Walker (2018, p.57): 

 
Em contrapartida, o estágio onírico de sono REM, que prevalece mais 
tarde na noite, atua no fortalecimento dessas conexões. Combine 
esses dois e temos pelo menos uma parca explicação de por que os 
dois tipos de sono se alternam e por que esses ciclos são dominados 
a princípio pelo sono NREM, com o sono REM reinando absoluto na 
segunda metade da noite. Considere a criação de uma escultura a 
partir de um bloco de argila. 

 

Segundo Walker (2018, p.54) “o sono NREM é o sono sem movimentos rápidos 

dos olhos, e o sono REM é o sono com movimentos oculares rápidos”. Estes são os 

dois grandes estágios do sono. 

 
Descobrimos que os dois estágios do sono – NREMe REM – travam uma 
batalha recorrente, um jogo de empurra e puxa, pela dominação do 
cérebro ao longo da noite. A guerra cerebral entre os dois é vencida e 
perdida a cada noventa minutos, dominada primeiro pelo sono NREM, 
seguido pelo retorno do sono REM. Assim que termina, a batalha já 
recomeça, repetindo-se a cada noventa minutos. O monitoramento 
dessas flutuações extraordinárias e bruscas ao longo da noite revela a 
bela arquitetura cíclica. (WALKER, 2018, p. 55). 

 

Saber respeitar esses estágios proporciona condições favoráveis a professores 

e educadores, pais e escola, para incentivar a todos a buscarem hábitos saudáveis 

pela busca do sono. Neste sentido, Dotta (2015, p.17) explana que: 

 
O sono pode ser dividido em várias fases, sendo que cada uma delas 
apresenta um estágio fisiológico específico. A divisão e o número de 
estágios podem variar de acordo como padrão adotado. Estes 
estágios formam o ciclo do sono, durando cerca de 90 minutos cada 
um. Basicamente, pode-se dividir o sono em duas fases: REM 
(Movimento Rápido dos Olhos) e NREM (Movimento Não Rápido dos 
Olhos), além da Vigília, que contabiliza o período em que o indivíduo 
está acordado. 

 

Ainda de acordo com Dotta (2015), cada estágio do sono apresenta os seus 

benefícios para o corpo humano, no caso do sono NREM há um relaxamento muscular 

benéfico ao corpo, melhora na respiração e uma regulação dos batimentos cardíacos. 

 

4sono REM, do inglêsrapideyemovement. 
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Vale salientar que o sono NREM é dividido em estágios distintos que se 

alternam. Segundo Dotta (2015), o sono NREM corresponde a uma faixa entre 75% a 

80% do tempo do sono total e pode ser dividido em estágios distintos que se alternam 

juntamente com o estágio REM, de forma cíclica e com durações variáveis. 

Assim sendo, é preciso entender quando começa cada estágio do sono NREM. 

Neste contexto, Dotta (2015) divide cada fase do sono NREM da seguinte maneira: 

 
O sono N1"O início do sono" é um evento definido como a primeira 
época [...]. Normalmente com duração de 1 a 7 minutos [...]. Neste 
estágio, o sono é leve e pode ser interrompido com poucos estímulos. 
Outros componentes deste estágio incluem movimentos lentos de 
olhos [...] O estágio 2, ou N2, é sinalizado no EEG pela presença de 
fusos de sono e pelos complexos K (ambos serão detalhados mais 
adiante). Corresponde a uma porcentagem de 45 a 55% do tempo total 
de sono, sendo mais difícil acordar o indivíduo nesta fase. (DOTTA 
(2015, p. 18). 

 

Diante desse exposto, pode-se ver os dois estágios iniciais do sono NREM que 

tem a sua importância durante a noite, ainda temos que citar os outros dois estágios 

deste ciclo que se complementa nos 90 minutos Walker (2018) antes de passar para 

o REM, então vejamos Dotta (2015, p.18-19): 

 
Este estágio é a combinação dos estágios 3 e 4 [...]e, frequentemente, 
referenciado como sono de ondas lentas O sinal de EEG deste estágio 
possui ondas lentas, com amplitudes de 75 microvolts de pico a pico. 
Estas ondas são melhor detectadas nos eletrodos frontais, que foram 
adicionados como recomendação da AASM [4] e aumentaram a 
detecção de sono N3 desde então, em comparação com as detecções 
baseadas em [3]. Apesar de não serem necessários para a marcação, 
fusos do sono ainda podem ocorrer no sono do estágio N3. 

 

De acordo com um dos mais renomados especialistas em sono no Brasil, 

Sérgio Tufik, no seu livro “Medicina e Biologia do Sono” (2008), ensina os hábitos 

adequados e a higiene do sono, ou seja: evitar o álcool, luzes, dormir pouco durante 

o dia, não fazer uso de estimulantes. E procurar o relaxamento físico e mental. 

Quando isso não acontece os prejuízos são imediatos. Em conformidade com 

Bittencourt (2009, p. 2): 

 
Os prejuízos das funções cognitivas, como concentração, atenção e 
memória, e da função executiva são frequentemente observados. 
Alterações de humor, como irritabilidade, depressão e ansiedade, 
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podem ser encontradas. Os fatores predisponentes são obesidade, 
principalmente central, sexo masculino, anormalidades craniofaciais, 
como hipoplasia maxilo mandibular, aumento do tecido mole e do 
tecido linfoide da faringe, obstrução nasal, anormalidades endócrinas, 
como hipotireoidismo e acromegalia, e história familiar. 

 

A busca por um equilíbrio e o desejo que se consiga atingir todos os estágios 

do sono, tem sido uma constante dos pesquisadores para se trazer uma melhora 

importante na qualidade de vida (BITTENCOURT, 2009). 

O sono e os seus ciclos são fundamentais na manutenção fisiológica do 

indivíduo e 45% da população é afetada pela falta ou privação dele. As causas para a 

privação do sono são as exposições excessivas à luz artificial, às pressões 

socioeconômicas e aos distúrbios do sono. (TUFIK, 2008). 

O fato é que os ciclos do sono são tão importantes que trazem consequências 

para toda a vida, tanto em ordem social quanto em fatores sociais. Sobre isso, Martino 

(2009, p. 2) expõe que: 

 
Os estudos cronobiológicos do ciclo-vigília sono foram precedidos por 
estudos rigorosos da fenomenologia e fisiologia do sono. O ciclo sono- 
vigília é para a espécie humana, um importante marcador biológico, 
com particular capacidade para estabelecer normas sociais. A falta de 
sono não só traz consequências de ordem social, por desajustes aos 
padrões culturais, mas também pode trazer outras serias 
consequências de ordem fisiológica e, também, emocional. 

 

Reconhecer a importância desses ciclos para uma boa qualidade de vida é 

fundamental. Conforme Martino (2009, p.2): 

 
O não reconhecimento destes marcadores podem levar a distúrbios, 
sonolência diurna [...] distúrbios gastrointestinais eventuais, 
assistência ou sensação de fome em momentos inadequados e a 
queda do desempenho nas mais diversas tarefas físicas e mentais. 

 

As escolas devem orientar seus alunos para que busquem proporcionar 

qualidade ao seu sono, para que se possa assimilar uma aprendizagem adequada. 

Uma vez que já se tem conhecimento que não ter uma noite bem dormida, 

respeitando-se os ciclos do sono, por que não incentivar os alunos a dormirem bem? 

Este é um questionamento feito durante toda esta pesquisa. 

O sono desempenha papel fundamental na reposição de energias para o dia 

seguinte, no equilíbrio metabólico e no desenvolvimento físico e mental (MARTINO, 
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2009). Logicamente a falta de cumprimento destes marcadores, ou seja, a falta de 

sono vai acarretar problemas diversos já comentados. Entretanto, se todos 

reconhecerem que precisam, sim, deste sono e destes ciclos teremos uma sociedade 

mais saudável. 

O mais grave é que uma noite perdida não se recupera mais. Existem relatos 

de trabalhadores noturno que tentam dormir durante o dia, porém apresenta m 

perturbações, tanto na sua estrutura interna quanto na sua duração, que é menor que 

noturno. Diante disto, quando o padrão do sono noturno é quebrado acontece uma 

dissociação dos princípios do funcionamento do sono, a chamada quebra do ritmo 

biológico. (MARTINO, 2009). 

O corpo humano possui um padrão e é totalmente sincronizado. Conforme Geib 

(2003, p.3) “a arquitetura de uma noite de sono é constituída por ciclos com duração 

média de 70 a 100 minutos, que se repetem de 4 a 5 vezes. Um ciclo típico é constituído 

dos estágios I, II, III e IV do sono NREM seguidos por um período de sono REM”. 

Nesses casos, procurar adquirir hábitos seguros para o sono como, por 

exemplo, ambiente propício, sem luminosidade e redução dos ruídos sonoros antes 

de se deitar, contribuem para uma noite na qual os ciclos do sono vão se estabelecer 

de forma adequada. 

Os fatores claro e escuro influenciam a qualidade do sono. E dos ritmos, “o ciclo 

claro-escuro é o mais importante fator ambiental sincronizador dos ritmos biológicos”. 

(GEIB, 2003, p.3). 

Os comportamentos individuais são muito importantes para uma boa qualidade 

do sono, mas acredita-se que a família, a escola e os professores podem ajudar na 

propagação de medidas de conscientização. Neste sentido, nas palavras de Geib 

(2003, p. 12): 

 
A difusão para o público de medidas não medicamentosas para 
aumentar a qualidade do sono também contribui para tornar o 
envelhecer mais saudável e para reforçar no paciente e seus 
familiares a necessidade de comunicar aos profissionais os distúrbios 
de sono que necessitam de uma abordagem diagnóstica e 
farmacológica específica. 

 

Quando a família sente a necessidade de cuidar e gerar hábitos saudáveis 

chega a sociedade e a escola também e pode ser uma alternativa em busca de 

soluções em conjunto. Sobre isto, Togeiro (2005, p. 3) expõe que: 
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As características clínicas e polissonográficas dos distúrbios do sono 
estão catalogadas no Código Internacional das Doenças do Sono. 
Fragmentação do sono devido aos micros despertares secundários à 
apneia do sono ou aos movimentos periódicos de pernas podem 
ocasionar redução do sono de ondas lentas e do REM. 

 

Os distúrbios do sono acontecem pois existem micro despertares, não 

permitindo que o indivíduo tenha um sono mais longo e isso vai gerar sonolênci a 

durante o dia. Acontece que muitas famílias não sabem que o adolescente tem algum 

distúrbio e, mesmo assim, o uso de telas agrava ainda mais o distúrbio fazendo com 

que ele tenha um sono perturbado, acordando durante a noite diversas vezes. Neste 

sentido, Ferreira (2018, p.14), expõe que: 

 
Dentre os distúrbios mais comuns, relacionados ao sono, estão a 
insônia, a apneia do sono [...]e a excessiva sonolência diurna [...] entre 
outros. Além de outras disfunções como a depressão, diabetes, 
obesidade e colesterol alto. Assim, pessoas com estes distúrbios 
tendem a consumir mais tabaco e álcool [...], o que os pode torná-los 
dependentes, desencadeando mais problemas à saúde. 

 

Portanto, a negligência com os ciclos do sono pode levar a problemas graves 

de saúde, até a dependência do tabaco e a diabetes, que não pode ser ignorado. 

Pais e escola devem se unir, pois a sociedade moderna está perdendo a sua 

qualidade de vida e está adoecendo principalmente nas escolas por déficit de atenção 

e insônia (FERREIRA, 2018). 

Dessa forma, os ciclos do sono têm os seus papéis no bom funcionamento do 

corpo e na vida dos estudantes. 

A não regularidade do sono afeta a concentração, justamente necessária na 

escola, onde muitos professores podem encontrar dificuldades com seus alunos pois 

eles estão chegando na escola sonolentos. 

Assim sendo, espera-se que pesquisas desta natureza possam contribuir e 

servir para a propagação e a busca por hábitos saudáveis em relação ao sono. 

 
2.2 OS BENEFÍCIOS DO SONO PARA A SAÚDE E A APRENDIZAGEM 

 
O sono é tão importante para a saúde? Realmente se enfrenta um problema 

de falta de sono na sociedade? Os estudantes estão correndo perigo com acesso 
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cada vez mais aos aparelhos eletrônicos e as luzes têm gerado a falta de sono? Ou 

apenas se enfrenta algo que não vai trazer maiores transtornos? 

Diante desses questionamentos, a OMS5 aponta que “Dois terços dos adultos 

em todos os países desenvolvidos não seguem a recomendação de ter oito horas de 

sono por noite” (WALKER, 2018, p.13). 

O trabalho do neurocientista tem servido a milhares de estudantes espalhados 

pelo mundo, pois o tema tem despertado as autoridades no mundo do esporte e da 

política e porque não dizer que ainda de forma tímida nos centros educacionais. O 

autor começa a sua obra nos confrontando. 

 
Considere que já conhecemos as funções dos três outros impulsos 
básicos na vida — comer, beber e se reproduzir – há muitas dezenas, 
senão centenas, de anos. Entretanto, o quarto principal impulso 
biológico, comum a todo o reino animal – o desejo de dormir –, 
permanece além da compreensão da ciência por milênios (WALKER, 
2018, p.15). 

 

Dessa maneira, o autor considera o sono como o quarto principal impulso da 

existência humana, entretanto uma pergunta deve ser realizada. Será que a 

universidade e a escola estão dando a devida atenção ao tema como se deveria? Ou 

a escola ainda não despertou para dar uma maior ênfase nos seus programas de 

planejamentos e incluir o sono como fundamental nos roteiros educacionais? 

Além dessas perguntas, nos alerta “No cérebro, o sono potencializa uma 

diversidade de funções, incluindo a nossa capacidade de aprender, memorizar e 

tomar decisões e fazer escolhas lógicas” (WALKER, 2018, p.17). 

Se o pesquisador está dizendo que o sono melhora a capacidade de 

aprendizado porque a escola dentro dos círculos profissionais ainda não incluiu o tema 

como prioridade? Acredita-se que a escola está preparada para sanar as dificuldades 

de aprendizagem com os melhores profissionais, com um acervo de teorias incrívei s, 

entretanto não tem dado a devida atenção às recentes pesquisas sobre o sono. 

O mais grave é que o sono é irrecuperável, talvez uma descoberta alarmante 

quando lemos isso, pois é o que as pesquisas têm mostrado, quando dizem que “O 

 
 

 

5Tanto a Organização Mundial da Saúde quanto a National Sleep Foundation dos Estados Unidos. A 

Organização Mundial da Saúde (OMS) inclusive já declarou que há uma epidemia de privação de 

sono em todos os países industrializados. 
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fato de nós, seres humanos (e todas as outras espécies), nunca podermos recuperar 

o sono perdido é uma das maiores lições deste livro” (WALKER, 2018, p.77) 

Talvez estejamos vivendo o mal do século, ou provavelmente uma epidemia da 

falta de sono “Os seres humanos não estão dormindo tal como a natureza pretendia 

que fizessem. 

“O número de turnos de sono, sua duração e o momento em que ele ocorreu 

foram totalmente distorcidos pela modernidade”. (WALKER, 2018, p. 82). 

Naturalmente, é preciso olhar para estes dados e buscar vislumbrar um futuro 

de possibilidades e soluções em relação a este grave problema. Diante deste quadro 

algumas alternativas se apresentam. Talvez uma delas seja a de olhar para o tema com 

um olhar de prioridade, já que em culturas antigas o sono tem seu lugar de destaque. 

 
Talvez não seja de surpreender que nos pequenos enclaves da Grécia 
onde a sesta ainda permanece intacta, como a ilha de Ikaria, os 
homens tenham uma probabilidade quatro vezes maior de chegar aos 
noventa anos do que os homens nos Estados Unidos. Essas 
comunidades adeptas da sesta foram descritas algumas vezes como 
“os lugares onde as pessoas se esquecem de morrer”. (WALKER, 
2018. p. 85). 

 

De acordo com a abordagem mencionada é importante destacar que trazer o 

sono como tema de saúde pública, é totalmente desafiador e talvez não agrade as ditas 

indústrias farmacêuticas, pois as mesmas muitas vezes se amparam em soluções 

medicamentosas que apresentam certa fórmula milagrosa, quando na verdade as 

neurociências já mostram o sono como um remédio natural e totalmente gratuito. 

 
As provas que confirmam tudo isso foram registradas em mais de 
dezessete mil artigos científicos bem documentados até agora. 
Quanto ao custo: zero, [...]neles aprenderemos que o sono é o 
provedor universal de assistência médica: seja qual for a enfermidade 
física ou mental, ele sempre tem uma receita a aplicar. Ao término 
desses capítulos, espero que até o mais ardoroso dos adeptos do 
pouco sono tenha sido influenciado, adquirindo um novo respeito em 
relação à prática. (WALKER, 2018, p. 121). 

 

Nota-se a partir das novas pesquisas que o sono não é tempo perdido, mas 

fundamental desde os primeiros anos de vida, como afirma a especialista Luiza Valle 

na revista da Associação Brasileira de Psicopedagogia6 

 

6 Informações disponíveis em: www.Abpp.Acesso em: 24 maio 2023. 

http://www.abpp.acesso/
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É importante cuidar do sono desde o início da vida, na fase da complexa 
modelagem e adaptação que transformam cada indivíduo, com suas 
possibilidades ilimitadas e subjetivas, combinando experiências com as 
características próprias. [...] É o momento em que há uma elaboração 
inconsciente da personalidade, por meio dos estímulos subliminares e 
todos os outros que a mente consciente não controla nessa fase. Os 
distúrbios de sono são comuns em crianças e variam conforme a idade, 
podendo se manifestar como despertares noturnos, como terror noturno 
na idade escolar e como insônia e sonambulismo no adolescente. 
(VALLE, 2009, p.3). 

 

Diante dessa contextualização, acredita-se que se quebra o paradigma de que 

o sono é desnecessário para a aprendizagem e que é perda de tempo dormir. 

Acredita-se que por este motivo ao longo dos anos a lenda popular citada em muitos 

cursinhos era que passar o máximo de tempo acordado seria necessário para passar 

em qualquer concurso. É o que explana a pesquisadora Mayara Martini no seu artigo 

na revista pesquisa original de fisioterapia. 

 
Estudos mostram que a qualidade de sono pode ser influenciada por 
fatores psicológicos, condições do local em que dorme e o estilo de 
vida do indivíduo. Além disso, o sono tem papel decisivo na 
consolidação de memória, sugerindo dessa forma que o mesmo 
facilita o processamento de novas informações e a sua privação, 
mesmo que parcial, pode ter efeito negativo na aprendizagem, 
sugerindo que o mesmo facilita o processamento de novas 
informações. (MARTINI, 2012, p. 262). 

 

Sendo assim, o sono tem um papel crucial na consolidação das memórias, e a 

sua privação tem efeito negativo. Pensar que o sono é apenas para descansar o corpo 

não tem fundamentação científica, então não cabe mais aquelas frases que falam por 

aí de que “ficar acordado o maior tempo possível estudando é bom”, ou que “perder o 

sono para não perder os estudos é a melhor alternativa”. A este respeito, Martini 

(2012, p.264) discorre que: 

 
A privação parcial de sono e a má qualidade de sono podem ter um 
importante impacto em diversas funções do indivíduo, como por 
exemplo, causando maior sonolência diurna, a qual pode levar ao pior 
desempenho escolar [...] o qual encontrou uma correlação positiva 
entre privação do sono e a diminuição do desempenho acadêmico e 
profissional entre estudantes [...]. 

 

Segundo Carvalho (2020, p.16): 
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A importância do sono para a promoção da saúde entre os jovens é 
apoiada por vários estudos, demonstrando relações positivas entre 
duração do sono e menor adiposidade, melhor regulação emocional, 
melhor desempenho acadêmico e melhor qualidade de vida / bem-estar 

 

O rendimento acadêmico e estudantil é um dos fatores mais significativos que 

o estudo do sono tem apresentado, quebrando o paradigma de que dormir só é perda 

de tempo, em contrapartida quando a falta de sono os efeitos são contrários gerando 

uma desatenção no aluno Carvalho (2020, p.16) 

Além disso, entre crianças com TEA, problemas de saúde do sono estão 

associados ao aumento nos comportamentos desafiadores durante o dia, incluindo 

agressão física, irritabilidade, desatenção e hiperatividade. 

Porém a pesquisadora em sono Valle (2011) em sua tese de doutorado alerta 

para uma pesquisa que foi realizada com educadores e professores que 76% deles 

não levava em consideração a importância do sono para a aprendizagem e que 18% 

percebia que tinha essa dificuldade de aprendizagem quando não dormia. 

Se estamos buscando uma vida saudável e também aspectos que melhorem a 

aprendizagem, as pesquisas recentes mostram a prática do exercício físico e o sono 

para a melhora da aprendizagem e os professores não devem desprezar estas 

pesquisas. Nesta perspectiva, Mello (2005, p.1) expõe que: 

 
A literatura destaca que a prática regular de exercício físico traz 
resultados positivos não somente ao sono e aos seus possíveis 
distúrbios, mas também aos aspectos psicológicos e aos transtornos 
de humor, como a ansiedade e a depressão, e aos aspectos 
cognitivos, como a memória e a aprendizagem. 

 

Pessoas sedentárias estão cada vez mais vulneráveis a todo tipo de doenças, 

estudantes que não tem uma qualidade de vida, podem ser orientados, porém se o 

professor e a escola não perceberem que podem ajudar, não serão influência para 

estes alunos Mello (2005). 

Assim verifica-se que o exercício físico e o sono de boa qualidade são 

fundamentais para a boa qualidade de vida e para a recuperação física e mental do 

ser humano. A pesquisadora Silva (2022, p.1) cita na sua pesquisa para a UFMG que: 

 
A abstenção do sono seja parcial ou total contribui com o desgaste 
do organismo, e podem desencadear alterações psicofisiológicas, 
por isso grande parte dos profissionais de saúde são vulneráveis ao 
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estresse psicológico, fadiga e privação do sono, que resultam em 
todos os campos de sua vida, interferindo também no aprendizado e 
condutas. 

 

Portanto, este tema não pode ser mais desprezado. Há uma urgência em se 

tratar deste assunto nas escolas e no ambiente familiar, ações que promovam bons 

hábitos desde a primeira infância devem ser recomendadas. 

Existe um senso comum de que o sono é benéfico para o corpo, porém ele tem 

sido substituído por novos atrativos, conforme assevera Andrade (2011, p.3): 

 
[...] o sono tem sido cada vez mais substituído por inúmeras atividades 
diárias (assistir televisão, navegar pela internet, usar jogos eletrônicos, 
cursos extracurriculares, entre outros) sem nenhuma reflexão sobre os 
agravos à saúde, decorrentes da sua redução e de horários irregulares 
de dormir. 

 

Ainda segundo Andrade (2011), hábitos inadequados de sono afetam o 

desempenho mental e físico, provocam sonolência diurna, alteram o humor e levam à 

maior predisposição a doenças. 

Por esse motivo, acredita-se que não exista possibilidade de aprendizado 

quando o desempenho mental é afetado. A sonolência diurna também não contribui 

para um bom aprendizado, mesmo porque a atenção neste momento é afetada 

também provocando um total desestímulo para a busca do conhecimento. 

No âmbito da saúde mental, Melgaço (2021) expressa que o sono tem relevante 

papel e atua como regulador do equilíbrio nas questões que envolve ansiedade e 

depressão. Neste contexto, a autora explana que: 

 
Foi demonstrado que a saúde mental envolve problemas 
psicossociais como a ansiedade e a depressão, e estas estão 
presentes no dia-a-dia da população e muitas vezes não é 
valorizado. Foi frisado que a alimentação saudável, a atividade física 
e o sono impactam diretamente na saúde mental, e que é 
imprescindível manter esses pilares em equilíbrio. (MELGAÇO , 
2021, p. 7). 

 

Essa autora defende que é preciso haver um equilíbrio entre três pilares 

fundamentais, ou seja, saúde física, mental e emocional (MELGAÇO, 2021). A higiene 

do sono é muito importante para o bem-estar do ser humano, uma vez que promove 

o equilíbrio destes pilares. 
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Cabe ressaltar que o sono tem como objetivo melhorar a qualidade de vida, 

pois durante ele existe um fortalecimento do sistema imunológico e melhora da 

aprendizagem. (MELGAÇO, 2021). 

Por todas as possibilidades que o sono exerce, acredita-se que são muito 

importantes e que a junção dos benefícios colabora para uma melhor aprendizagem 

e uma qualidade de vida. Neste sentido, observa Martins (2021, p.3): 

 
O sono é essencial para a manutenção da saúde e qualidade de vida 
[...] e apresenta um impacto direto na função cognitiva, emocional, 
desenvolvimento físico, recuperação e adaptação pós-exercício. Além 
disso, tem efeito de restauração no sistema imune, endócrino e 
nervoso [...]. 

 

Ao se pensarem saúde, raramente o sono é colocado como fundamental para 

uma vida saudável e se pensarmos em termos de uma vida saudável em vários 

aspectos o sono pouco entra nestes debates. 

Pensar em uma ampla contribuição do sono e que pouco se explora estas 

temáticas nos ambientes escolares leva-nos a acreditar no valor inestimável de uma 

pesquisa nestes termos. 

 
2.3 ESTRATÉGIAS UTILIZADAS PELAS ESCOLAS E RESPONSÁVEIS PARA 

ORIENTAÇÃO DO SONO DOS JOVENS 

 
Sim. É possível orientar nossos jovens para buscar estratégias e hábitos 

saudáveis, e são muitos os exemplos que poderemos citar neste trabalho. 

Uma destas estratégias foi usada na escola de ensino médio Barão de Antonina 

em Mafra Santa Catarina (PECHIBILSKI, 2020). 

A proposta desta educadora foi realizada com 171 jovens do ensino médio e a 

pergunta era como a importância do sono afetava em relação a influência e o 

desempenho em atividades que requer esforço cognitivo e motor e a intenção foi 

disseminar nos conteúdos escolares esta temática. Sendo assim, Pechibilski (2020, 

p.15) expressa que: 

 
A escola é uma instituição responsável pela organização, 
disseminação e produção de saberes. Representa um espaço 
privilegiado por congregar durante um período importante, crianças, 
adolescentes, adultos, professores, profissionais da educação e 
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representantes da comunidade educativa. Como consequência, ela 
tem uma importante relação com os estudantes e seus familiares, 
além de desempenhar papel de destaque na sociedade. 

 

Em outra pesquisa, Silva (2016) leva em consideração as questões da atividade 

física para relacionar com o sono e alimentação saudável dos jovens do ensino 

fundamental e médio. Levar este tema para dentro da sala de aula é incentivar a 

população a adquirir hábitos saudáveis. O autor acrescenta ainda que: 

 
Acreditando no princípio de que para algo se tornar um hábito deve 
ser trabalhado desde cedo, Programas de Educação em Saúde com 
jovens têm demonstrado resultados animadores num cenário pautado 
na mudança de comportamento no cuidado com a saúde, mas, 
principalmente, com o conhecimento de conceitos importantes para 
uma vida mais saudável e melhoria da qualidade de vida da 
população. (SILVA, 2016, p. 43). 

 

Vale salientar que, em seu trabalho, Silva (2016), desenvolveu uma estratégia 

de sete encontros com o propósito de conscientizar a participação dos jovens em 

atividades físicas e também responder questionário com perguntas pertinentes à 

alimentação saudável. Deste modo, ao término deste trabalho, constatou-se que a 

promoção da atividade física na idade escolar e também hábitos saudáveis em relação 

ao sono, podem servir como prevenção contra a inatividade adulta. 

De acordo com a pesquisadora Isabel Loureiro (2004), quando escreve na 

revista portuguesa de saúde pública informa e confere à escola o poder de trazer a 

conscientização para promoção da saúde. Segundo a autora: 

 
A intervenção orienta-se mais no sentido de estimular comportamentos 
positivos através da aquisição de conhecimentos e de atitude geral para 
se cuidar e da competência para fazer face às situações do dia a dia. 
Trata-se de uma abordagem salutogénica, em que são procurados os 
recursos e a melhor forma de os gerir, só possível se o próprio estiver 
para isso motivado. (LOUREIRO (2004, p. 3). 

 

Posto isso, entende-se que as estratégias de conscientização levam os jovens 

a pensarem no seu futuro começando desde breve e, sendo assim, possibilita uma 

aprendizagem eficiente. 

A cooperação entre escola, educador e comunidade uma boa estratégia que 

parte da escola é a comunicação entre alunos, a informação e a busca por atitudes 

saudáveis tem que ser compartilhada entre os próprios alunos. 
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Além de oficinas e aulas presenciais, gerenciadas por alunos de 
graduação, pós-graduação e professores universitários. Após a 
capacitação, os alunos tiveram a responsabilidade de transmitir o 
conhecimento aos demais alunos das escolas e seus familiares, 
totalizando 500 pessoas de suas escolas e comunidades. (CORRÊA 
(2014, p. 51). 

 

Recomenda-se que sejam propagados hábitos saudáveis tais, conforme expõe 

Corrêa (2014, p.56): 

 
Nesse contexto, encontra-se o conjunto de hábitos e comportamentos 
que facilitam um sono de maior qualidade, denominado higiene do 
sono, como exemplos: levantar-se ao mesmo tempo todos os dias, 
evitar exercício físico 2 horas antes de deitar, evitar cafeína depois do 
jantar, evitar o álcool antes de ir para a cama, ir para a cama somente 
quando estiver com sono. 

 

À luz desses parâmetros na escola é um ambiente propício para propagação 

de boas ações e juntamente com a família montar estratégias que influencie os jovens 

em boas práticas, tanto do sono quanto em relação aos exercícios físicos. 

A participação entre os alunos é importante pois possibilita protagonismo no 

projeto e também a disseminação do conhecimento que pode chegar a um maior 

número possível dentro da escola. 

Outra estratégia levantada por Cruz (2018) é buscar a possibilidade de se 

levantar na escola um relatório que busque a resposta de um questionário com 

objetivos específicos a começar por três proposições específicas. Neste sentido, Cruz 

(2018, p.15) expressa que “promover a aquisição de conhecimentos sobre o sono e 

as suas principais características; sensibilizar para a importância de bons hábitos de 

sono; alertar para as consequências da privação do sono”. 

Acredita-se que se a escola conseguir levantar estas questões dentro do 

ambiente envolvendo toda comunidade grandes seriam os resultados, como esclarece 

Cruz (2018, p.15) que: 

 
A estratégia selecionada para a operacionalização da intervenção, foi 
a Educação para a Saúde, uma vez que promove o desenvolvimento 
de processos internos que permitem à pessoa adotar comportamentos 
saudáveis, respeitando o seu estilo de vida e as suas crenças sendo 
estas influenciadas pela comunidade da qual faz parte. 
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Promover conhecimento sobre o sono seria o marco inicial segundo Cruz, mas 

não pararia por aí pois só o conhecimento não traria nenhum benefício se não buscar 

uma sensibilidade para atos saudáveis. 

E por último alertar a todos para a possibilidade de graves doenças para a 

privação do sono, saber que se a comunidade escolar não priorizar o sono vai 

acarretar em doenças e também o aprendizado não será suficiente. 

Respeitar as características individuais e as crenças também fazem parte da 

estratégia na educação escolar segundo a autora Cruz (2018, p.25) discute que: 

 
O Projeto de Intervenção, “Bom Sono +Saúde: Promoção de Hábitos 
Saudáveis de Sono em Adolescentes” surge com a finalidade de 
conhecer os determinantes da saúde que influenciam o sono dos 
adolescentes, [...] de forma a auxiliar o processo de priorização das 
necessidades/problemas identificados e planear a intervenção 
especificamente desenhada com vista à resolução/minimização dos 
problemas identificados, capacitando os agentes envolvidos – 
professores, alunos e famílias – no sentido da promoção de hábitos 
saudáveis de sono. 

 

Dessa maneira, a intervenção com perguntas ou questionário deve ser quase 

sempre para buscar soluções e minimizar problemas caso sejam identificados. Além 

do mais uma das maiores contribuições desta intervenção na escola seria a 

capacitação dos agentes envolvidos em todo o processo para construção do hábito. 

Quando todos se envolvem alunos, professores e família a intervenção tem 

seus objetivos alcançáveis. Em sua tese de doutorado, o professor Nercio (2010, p. 

23) destaca que a família tem um papel fundamental na instalação de um hábito. 

 
A família dispõe-se como um pilar determinante da direção que o 
desenvolvimento e as aprendizagens da criança tomam, adotando um 
peso relevante, cuja influência exercida, se assume como um fator 
primário. [...] este processo de modelagem, através da imitação, 
começa na família, sendo posteriormente extrapolado e reproduzido 
nas relações fora do núcleo familiar, com os pares e outros adultos. 

 

Torna-se relevante salientar que se a família conhecer o poder que existe de 

uma noite de sono saudável, e que a aprendizagem de certa forma passa por 

depender disso também, poderíamos ter ações dentro do próprio ambiente familiar 

antes de chegar na escola, pois o estilo de vida faz com que muitos percam seu tempo 

de sono reparador. Nercio (2010, p.33) discorre que: 
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Uma das dificuldades que surgem na determinação do tempo 
necessário para se obter um sono reparador e de qualidade, está 
geralmente associada às exigências do próprio estilo de vida imposto 
pelos padrões culturais em que vivemos, o que faz com que, muitas 
vezes, as pessoas durmam não o número de horas que precisam, mas 
sim as que podem, o que geralmente é inferior ao necessário, levando 
a uma privação crônica do sono. 

 

Segundo Nercio (2010), a necessidade do sono é negligenciada ou por 

desconhecimento ou por desorganização das pessoas que preferem ignorar o tema. 

Deste modo, o autor insiste que o maior conhecimento do assunto leva a padrões de 

consciência reguladora, ou seja, quanto mais se conhece sobre o assunto melhor ele 

é enfrentado. Sabe-se que uma estratégia para a consolidação de um hábito não é 

praticada da noite para o dia, é necessário ter muito conhecimento e objetivos claros 

para cumpri-los. 

Ainda sobre hábitos saudáveis, o sono está entre os mais importantes a se 

adquirir. Nesta conjuntura, Trindade (2019, p.23) assinala que: 

 
As experiências prévias diurnas e da hora de dormir; A percepção de 
segurança e medos noturnos; os hábitos, rotinas, horários, companhia 
no adormecer; A prática de exercício físico (as alterações na 
arquitetura do sono e na continuidade do sono após o exercício 
dependem da intensidade do exercício, ou seja, exercício com elevada 
intensidade não é recomendado. 

 

Essa autora ainda faz referência ao Programa Nacional de Saúde na Escola 

(PNSE), pois existe uma recomendação deste programa para se adquirir hábitos de 

sono saudável e: 

 
Temáticas como o ritmo circadiano; o ritual de adormecimento 
proporcionado pelos cuidados; enurese noturna e encoprose; horas de 
sono adequados a cada faixa etária, sinais de alerta como dificuldade 
em adormecer e pesadelos frequentes são temáticas abordadas [...] 
no PNSE, é referido que a saúde escolar “colabora com a escola na 
melhoria da literacia sobre hábitos de sono e repouso e promove a sua 
adequação ao longo da escolaridade. (TRINDADE, 2019, p. 26). 

 

É fundamental desenvolver intervenção orientada e voltada para influenci ar 

estes programas que só buscam uma melhor e efetiva prevenção de doenças que 

possam ser causadas pela privação de sono. 
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A valorização desta temática se constitui como elemento necessário para 

sensibilizar familiares e profissionais para a urgência que estas atitudes impactam na 

saúde do jovem em idade estudantil. 

É tão urgente que apenas 14% dos pais se dizem informados sobre estas 

questões do sono e isso tem acarretado problemas de saúde. Neste sentido, Trindade 

(2019, p.26) descreve que: 

 
Perante esta constatação, estas autoras referem que apenas 14% dos 
pais referiram ter recebido algum esclarecimento sobre hábitos de 
sono pelos profissionais de saúde. Os problemas de sono são uma 
queixa frequente nas consultas de saúde e muitas vezes não são 
valorizados. Grande parte destes problemas deve-se à falta de ensino 
dos hábitos de sono. 

 

Para Matias (2006) é necessário montar uma estratégia pedagógica para 

abordar o tema do sono e em relação às rotinas dos estudantes descobrirem a sua 

realidade para só assim montar um plano de ação. 

 
Dessa forma propusemo-nos a elaborar estratégias de atuação 
pedagógica no Ensino Médio visando divulgar a importância de 
atitudes adequadas frente ao sono e estimular o questionamento, por 
parte dos alunos, da sua rotina de vida. Consideramos como ponto de 
partida a análise da realidade dos alunos, para então selecionar 
alguns conteúdos e atitudes, objetos da intervenção subsequente na 
escola. (MATHIAS, 2006, p.3). 

 

Dentro desse contexto, Mathias (2006) propôs a estratégia de fazer uma oficina 

chamada higiene do sono. A ideia era produzir um documentário sobre o sono, dividir 

os alunos em grupo e cada grupo apresentar um líder que pudesse falar sobre partes 

do documentário e apresentar estratégias para promover o sono contínuo e eficaz e 

discutir a necessidade de incorporar ao dia a dia atitudes adequadas frente ao sono. 

Atitudes que valorizam a promoção do tema do sono na escola são tão 

importantes que identificam os distúrbios e podem promover saúde, beneficiando 

educandos e educadores e a comunidade em geral. Para Barros (2019, p.8) é 

importante identificar os segmentos mais vulneráveis e promover iniciativas. 

 
Pelo forte impacto da qualidade do sono no nível de saúde das 
populações, torna-se essencial o monitoramento de seus padrões e 
tendências de forma a identificar os segmentos sociais e demográficos 
mais vulneráveis, sinalizando as estratégias mais adequadas de 
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controle e tratamento de distúrbios e de iniciativas de promoção de 
sono saudável. 

 

O ensino e a saúde do sono devem extrapolar todas as barreiras que impedem 

a sua propagação, não há mais como conviver com histórico de abandono do tema. 

Segundo Mathias (2006), faz-se necessária, também, a sensibilização dos 

próprios educadores, uma vez que o tema ainda é pouco discutido no ambiente 

escolar. Portanto, entende-se ser interessante que se desenvolva o tema de forma 

interdisciplinar, promovendo práticas que possam ser compartilhadas de forma efetiva 

e que os educadores e os pais possam ajudar ao aluno a buscar uma vida saudável. 
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3 METODOLOGIA 

 

 
3.1 TIPO DE PESQUISA 

 
A pesquisa se constitui de caráter qualitativo, pois permite a compreensão dos 

fatos que estão sendo investigados. De acordo com Bogdan e Biklen (2003), o 

conceito de pesquisa qualitativa envolve cinco características básicas que configuram 

este tipo de estudo: ambiente natural, dados descritivos, preocupação com o 

processo, preocupação com o significado e o processo de análise indutivo. 

Dessa maneira, todos esses elementos são trazidos para esta pesquisa, a 

começar pelo ambiente natural. A escola é um ambiente natural desafiador, haja visto 

que os elementos que ali se encontram são os participantes das suas próprias 

histórias e os referidos alunos que podem e que irão emitir as suas opiniões dentro 

deste estudo, são os agentes importantes ou porque não dizer, fundamentais na 

construção de uma sociedade dinâmica que não para de mudar. 

Os dados descritivos são tão importantes quanto o ambiente. Segundo Yi n 

(2016, p. 86): 

 
Em outras palavras, toda faceta de sua pesquisa e métodos de 
pesquisa poderia ser sujeitada a explicações rivais. Ter evidências 
sólidas para descartá-las (ou, alternativamente, cedendo a uma rival e 
rejeitando suas suposições originais) é um modo essencial de reforçar 
a validade de seu estudo. 

 

Uma outra descrição deste autor serve para a construção do entendimento 

sobre os dados: 

 
O exemplo define a altura do Monte Everest como um “dado”, um livro 
sobre as características geológicas do Monte Everest como 
“informação”, e um relato contendo informações sobre a melhor 
maneira de chegar ao topo do Monte Everest como “conhecimento”. 
[...] consequentemente, em pesquisa não qualitativa, o papel de um 
pesquisador na coleta de dados pode ser fazer alguma leitura com 
algum instrumento mecânico, tal como um medidor [...]. Nesse sentido, 
os dados não podem ser completamente externos. (YIN, 2016, p.127). 

 

O que se aponta como fator característico acima é a questão do processo no 

decorrer das entrevistas ou da pesquisa propriamente dita, quando poderão surgir 

mudanças. Em se tratando de serem agentes das suas próprias histórias, o aluno ou 
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o pesquisador emitem as suas opiniões e esta mudança é percebida no decorrer 

processo investigativo. 

 
Um conceito ilustrativo oferecido por um estudo qualitativo é a noção 
de educação escolar subtrativa (ver “Usando um conceito abrangente 
para organizar um estudo qualitativo”, Quadro 1.3), usado para 
fornecer explicações potencialmente úteis e formar uma plataforma 
para novas investigações. Na verdade, estudos destituídos de 
conceitos, sejam existentes ou novos, ou destituídos de qualquer 
interpretação, seriam semelhantes a diários ou narrativas 
cronológicas, mas não pesquisa qualitativa. (YIN, 2016, p. 29). 

 

No caso, torna-se importante destacar que todo trabalho de pesquisa carrega 

ou traz as marcas do seu autor, do pesquisador que se propôs a deixar a sua 

impressão no trabalho. 

 
O capítulo também aborda os passos subsequentes no processo de 
partida. [...] O fim do capítulo lembra os leitores de que as próprias 
percepções e bagagem do pesquisador provavelmente terão 
influenciado todo o processo de partida. Os pesquisadores precisam 
estar conscientes de suas lentes de estudo e constantemente 
documentá-las. (YIN, 2016, p. 61). 

 

Outro fundamento da pesquisa é a preocupação com o significado e é aquilo 

que vai se descobrir com os reais eventos dos participantes e não um apontamento 

feito pelo pesquisador e que esteja deslocado da sua realidade. 

 
O Capítulo 1 já assinalou que os conjuntos de significados importantes 
são aqueles mantidos pelos participantes dos eventos, sendo uma 
vantagem da pesquisa qualitativa sua capacidade de capturar esses 
significados, em vez de ser limitada aos significados impostos por um 
pesquisador. [...] O grau em que você quer desenvolver conceitos e 
teorias como parte de um estudo – assim como em que sequência 
você quer reconhecê-los em relação a suas atividades de coleta de 
dados – é uma quinta escolha de delineamento. (YIN, 2016, p. 96). 

 

Sobre a última característica levantada por Bogdan e Biklen (2003), que é o 

processo de análise indutivo da pesquisa qualitativa, Yin (2016) aponta o caminho a 

seguir no método indutivo. 

 
As perguntas que levam aos palpites e teorias dos detetives sobre os 
crimes, inicialmente experimentais e posteriormente tornando-se mais 
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firmes à medida que mais provas são colhidas, podem ser 
consideradas as estruturas mentais dos detetives. (YIN, 2016, p. 104). 

 

Adota-se neste estudo como procedimento a pesquisa bibliográfica, tal como 

esclarece Boccato (2006), tem como um de seus focos a “resolução de um problema 

(hipótese) por meio de referenciais teóricos publicados, analisando e discutindo as 

várias contribuições científicas”. 

Segundo Brito e Oliveira (2021) esse tipo de pesquisa trará subsídios para o 

conhecimento sobre o que foi pesquisado, como e sob que enfoque e/ou perspectivas 

foi tratado o assunto apresentado na literatura científica. 

Ainda sobre a pesquisa bibliográfica, Lakatos e Marconi (2003, p. 183) 

esclarecem que a pesquisa bibliográfica tem como finalidade “[...] colocar o 

pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado sobre 

determinado assunto, inclusive conferências seguidas de debates que tenham sido 

transcritos por alguma forma, quer publicadas, quer gravadas”. 

 
A pesquisa bibliográfica é um apanhado geral sobre os principais 
trabalhos já realizados, revestidos de importância, por serem 
capazes de fornecer dados atuais e relevantes relacionados com o 
tema. [...] Antes de iniciar qualquer pesquisa de campo, o primeiro 
passo é a análise minuciosa de todas as fontes documentais, que 
sirvam de suporte à investigação projetada. (LAKATOS, MARCO NI, 
2003.p. 158). 

 

Fundamentando-se na perspectiva de que os dados são atuais e relevantes, 

haja vista que os alunos responderam a um questionário e se fundamentando na 

abrangência da pesquisa bibliográfica, conforme Lakatos e Marconi: 

 
Dessa forma, a pesquisa bibliográfica não é mera repetição do que já 
foi dito ou escrito sobre certo assunto, mas propicia o exame de um 
tema sob novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusões 
inovadoras. (LAKATOS, MARCONI, 2003, p. 182). 

 

Também foi realizado um trabalho de campo, chamado de etnografia, valendo- 

se de entrevistas, pois a intenção é que se desvende como está o sono dos alunos e 

como este tem interferido na sala de aula. 

Sobre o trabalho etnográfico, tem-se que os dados obtidos lançarão luz sobre 

os problemas essenciais da natureza e funcionamento da cultura e do comportamento 
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social humano. E somente uma ampla base de dados descritivos será capaz de 

fornecer a primazia da cultura na modelagem da conduta. (HERSKOVITS, 1963). 

Evidentemente, em uma pesquisa de campo também se faz necessária uma 

imersão na realidade daqueles que serão pesquisados e assim se abstrai de respostas 

diversas, que muitas vezes fogem da realidade das respostas que supostamente se 

esperavam pelo pesquisador. Sendo assim, entende-se que o pesquisador jamais 

poderá fazer julgamentos ou pré-julgamentos dos seus entrevistados. 

 
Por outro lado, julgamento, avaliação e ou configuração das condutas 
observadas não fazem parte desta metodologia. Consequentemente, 
o êxito deste tipo de investigação depende em grande parte da 
sensibilidade do pesquisador diante das situações com as quais se 
depara e da interação que estabelece com a população em estudo. 
(LIMA,1996, p. 24). 

 

Desse modo, dois pressupostos surgem a partir da descrição acima: o primeiro 

é que o pesquisador precisa ter uma sensibilidade diante da investigação, seria o olhar 

humanizado, voltado não apenas aos números estatísticos, mas sim à realidade dos 

entrevistados podendo trazer relevância na sua pesquisa e que até possibilite 

melhorias nos hábitos e na forma de vida na comunidade escolar investigada. 

Outro ponto é o da interação com a comunidade e vivenciar as suas realidades 

diárias, trazendo o interesse do entrevistado em participar e também em perceber que 

está sendo cuidado e que ele é tão importante quanto a própria pesquisa. 

 
Esta perspectiva permite apreender o fenômeno humano na sua 
totalidade. Assim sendo, a compreensão dos fenômenos, eventos e 
situações de enfermagem que apresentam características de ações 
em desenvolvimento (saúde, bem-estar, o processo de cuidar, o 
processo de trabalho em enfermagem, o processo de ensino- 
aprendizagem) constituem objeto de estudo apropriado nesta 
abordagem. (LIMA,1996, p. 27). 

 

Partindo desse ponto, o comportamento humano é um fenômeno importante, 

pois vai evidenciar ações características diferentes um dos outros e que podem ser 

exploradas na entrevista de campo. Ou seja, o comportamento humano é singular, 

podendo haver variação e isso também se descobre na pesquisa de campo. 

 
Em sua visão de pesquisador, considerou o evoluir dinâmico da 
realidade em correspondência com a condição humana – “[...] a 
realidade não é um esquema lógico coerente, mas antes, uma mistura 
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em ebulição de princípios em conflito”. O autor salienta que, para a 
apreensão da realidade, o trabalho de campo é condição sine qua non, 
o que fez dele o mestre do método antropológico da observação 
participante. (LIMA, 1996, p. 23). 

 

Considerando a importância desta temática, seguem-se esses elementos na 

metodologia, com a intenção de se buscar as melhores formas de verificação do objeto 

de estudo e assim trazer lucidez sobre um tema que se considera tão atual e tão 

relevante. 

 
3.2 LOCUS DA PESQUISA 

 
a) Cidade de Lajes pintadas 

 

 
A cidade de Lajes Pintadas/RN tem este nome desde sua origem por causa da 

existência de pedras com desenho rupestre que fica logo no seu caminho. Segundo o 

IBGE as figuras foram feitas com tinta indestrutível ainda não definida as suas origens. 

Ainda segundo o IBGE7, foi na propriedade rural do senhor João Francisco, 

localizada na área do riacho das lajes pintadas, que teve início o povoamento. O 

proprietário tinha por costume promover cultos a São Francisco de Assis, Santo que 

tinha vindo do Canindé, no Ceará. 

Mesmo após sua morte em 11 de dezembro de 1895, os cultos religiosos 

tiveram continuidade através do seu filho Eduardo Borges. As questões religiosas 

continuaram e a primeira missa da localidade foi celebrada pelo Monsenhor Alfredo 

Pegado, em 1913, no alpendre da Casa Grande. 

Esse costume permaneceu e após vinte e dois anos de consolidação definitiva, 

o povoado ganhou a capela de São Francisco de Assis, que ainda hoje está em 

atividade na cidade. Foi durante a organização dos irmãos Eduardo e Elias Borges 

que a capela recebeu a bênção litúrgica em 1943. 

Não se pode deixar de citar que a religiosidade sempre foi uma constante em 

Lajes Pintadas, fazendo com que o Padre Benjamim Sampaio, na época vigário de 

Santa Cruz, agraciasse a comunidade com uma imagem de São Francisco, vinda do 

Orago, do Rio de Janeiro. 

 

 

7Informações disponíveis em: www.IBGE.com.br. Acesso em: 07 ago. 2023. 

http://www.ibge.com.br/
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Segundo o site cidades do Brasil os habitantes se chamam Lajes Pintadenses 

e a região se estende por 130,2 Km² e contava com 4.O município se estende por 

130,2 km² e contava com 4 759 habitantes no último censo. A densidade demográfica 

é de 36,5 habitantes por km² no território do município. 

Vizinho dos municípios de Santa Cruz, São Tomé e Campo Redondo, Lajes 

Pintadas se situa a 13 km ao Norte-Oeste de Santa Cruz, a maior cidade nos arredores. 

As informações geográficas, segundo o site Cidades do Brasil, são: situado a 

340 metros de altitude de Lajes Pintadas, tem-se as seguintes coordenadas 

geográficas: Latitude: 6° 9' 2'' Sul, Longitude: 36° 6' 22'' Oeste. O prefeito de Lajes 

Pintadas no exercício de 2019 a 2023 se chama Luciano da Cunha Gomes8. 

 
b) Diagnóstico da instituição escolar 

 

 
A Escola Estadual Virgílio Furtado, fica localizada no endereço: Joaquim 

Bernardino da Silva, Bairro: Centro. Seu código de endereço postal (CEP): 

59.235.000. Localiza-se no município de Lajes Pintadas/RN, com telefone de contato: 

84.98742-3292. 

Atualmente a gestora é Erica Maria Araújo. A escola é considerada de porte 

médio, oferecendo o ensino médio nos turnos: matutino e vespertino, contando com 7 

salas de aula, sendo: 4 no matutino e 4 no vespertino. 

 
c) Dependências administrativas e de apoio pedagógico 

 

 
A escola contém uma sala da direção, uma secretaria, uma sala da vice- 

direção, um arquivo, uma sala de orientação e coordenação pedagógica, sala dos 

professores, uma biblioteca, uma cozinha e um refeitório, porém ainda não tem 

auditório, sala de recursos audiovisuais, sala de leitura, laboratórios de informática, 

área de recreio, quadra de esportes e área livre. 

Com relação aos recursos humanos tem um quadro administrativo incompleto 

também o quadro de professores (falta professor de química, língua inglesa e 

educação física), tem um coordenador pedagógico e ainda não tem coordenador que 

 
 

 

8Informações disponíveis em:www.cidade-brasil.com.br. Acesso em: 07 ago. 2023. 

http://www.cidade-brasil.com.br/
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supra a necessidade da escola, pois o que tem coordenador está apenas em um turno 

e assim não supre toda a necessidade dos dois turnos. 

Ainda existe uma defasagem expressiva do quadro de funcionários, pois não 

tem um quadro de apoio administrativo completo, uma vez que os concursados não 

foram chamados e os que se aposentaram não foram substituídos. 

Em relação aos recursos materiais, a escola tem um número de cadeiras 

suficientes em bom estado de conservação. O mobiliário das dependências 

administrativas é bom e os equipamentos disponíveis tem computador, retroprojetor, 

máquina de xerox e uma caixa de som. 

O acervo bibliográfico é considerado suficiente, contando com muitos livros 

para pesquisa. Os recursos didáticos são insuficientes e não se dispõe de uma 

diversidade de materiais. Tem-se merenda escolar com variedade de alimentos. 

A escola conta com os recursos do FNDE/PDDE e PDE, que são recursos 

federais que priorizam as escolas públicas estaduais e municipais. 

Sobre os aspectos pedagógicos, a escola concluiu seu PPP e semanalmente 

realiza o planejamento pensado em uma reunião pedagógica com todos os 

professores, o coordenador e a equipe técnico administrativa, uma vez que atua no 

sistema de participação da gestão democrática. 

A escola desenvolve um projeto de leitura em que todos os alunos apresentam 

trabalhos referentes à poesia e à leitura e apresentam na feira de ciências. Os 

professores participam de treinamentos e são estimulados a trabalharem com 

metodologias ativas com avaliações feitas durante todo o ano letivo. 

Os conteúdos trabalhados na escola desenvolvidos com relação ao contexto 

de vida dos alunos, sempre colocando as avaliações institucionais em contexto de 

vida dos alunos. 

 
3.3 PÚBLICO ALVO DA PESQUISA 

 
Os sujeitos da pesquisa são alunos do ensino médio, do primeiro ao terceiro 

ano, dos turnos: matutino e vespertino, com faixa etária entre 14 e 18 anos. 

A escola não funciona totalmente em tempo integral, pois apenas o primeiro 

ano passa o dia todo. Os alunos almoçam na escola e saem às 15h30min. O processo 

de migração para o período integral é de 3 anos. 
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3.4 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS 

 

 
Como instrumento para coletar os dados da pesquisa de campo, utilizou-se o 

questionário, que após a tabulação dos dados os resultados foram expostos 

graficamente. Sobre o questionário, Chagas (2000, p. 1) aponta que: 

 
Um questionário é tão somente um conjunto de questões, feito para 
gerar os dados necessários para se atingir os objetivos do projeto. 
Embora o mesmo autor afirme que nem todos os projetos de pesquisa 
utilizam essa forma de instrumento de coleta de dados, o questionário 
é muito importante na pesquisa científica, especialmente nas ciências 
sociais. Parasuraman afirma também que construir questionários não 
é uma tarefa fácil e que aplicar tempo e esforço adequados para a 
construção do questionário é uma necessidade, um fator de 
diferenciação favorável. 

 

A pesquisa se apresenta bem consubstanciada, buscando-se respostas 

espontâneas dos alunos. Para tanto, o questionário foi elaborado pensando no tempo 

e na qualidade do sono dos alunos e, também, quais os principais detratores. 

O questionário contém 10 perguntas objetivas sobre o tempo de sono e quais 

são os principais detratores. Foi criado e tabulado por meio do google forms. 
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4 ANÁLISE DOS DADOS COLETADOS 

 

 
O conteúdo aqui apresentado traz na primeira subseção o perfil dos alunos 

participantes da pesquisa, quando se buscou informações sobre a faixa etária, o 

gênero, a escolaridade e o tempo de permanência deles na escola. Na segunda 

subseção constam as informações referentes ao comportamento dos alunos 

participantes com relação aos aspectos inerentes ao sono. 

 
4.1 PERFIL DOS ALUNOS PARTICIPANTES DA PESQUISA 

 
Gráfico 01: Faixa etária dos alunos participantes da pesquisa. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Observa-se no Gráfico 01 que a maioria dos alunos, com 44,4%, tem entre 17 

e 19 anos, seguidos por 33,3%, entre 15 e 17 anos e posteriormente aqueles com até 

15 anos e os acima de 19 anos, com 11,1%, respectivamente. Ou seja, os percentuai s 

que se sobressaem apontam que a representatividade maior dos alunos está na fase 

da adolescência e é justamente nela que o sono é um dos fatores mais afetados. 

Neste sentido, Bernardo (2009, p.5) descreve que: 

 
A principal variável associada a menos de 8 horas de sono nos 
adolescentes investigados foi a idade, e os jovens apresentaram uma 
diminuição das horas de sono com o avanço da adolescência. 
Mudanças nos comportamentos de sono na adolescência devem-se 
tanto a um aumento das obrigações escolares, atividades sociais e 
inserção do mundo do trabalho como atividades como televisão e 
internet que podem colaborar para que os adolescentes se deitem 
mais tarde e fiquem mais sonolentos. 
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Vale salientar que é nessa fase, também, que o adolescente busca a sua 

inserção no mercado de trabalho, passando a ter mais responsabilidades e 

obrigações para cumprir horário de trabalho, além de ter que lidar com as mudanças 

de comportamento que afetam o seu sono, conforme foi citado pelo autor acima. 

A segunda pergunta diz respeito ao gênero dos alunos participantes, obtendo- 

se os resultados mostrados no Gráfico 02. 

 
Gráfico 02: Gênero dos alunos participantes da pesquisa. 

 
Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

No Gráfico 02, tem-se que 54,2% dos alunos são do gênero masculino e 45,8% 

do gênero feminino, não apresentando nenhuma resposta para o público que não quis 

se identificar, ou seja, 100% dos entrevistados responderam essa questão. 

Segundo Moreira (2013), o gênero não influencia nas questões do sono, 

porém algo em comum é a prática do exercício físico, que ajuda na recomposição 

do sono profundo. 

 
[...] não foram encontrados relatos anteriores que comparassem a 
qualidade do sono de homens e mulheres. [...] indivíduos que se 
exercitam regularmente sentem-se menos cansados durante o dia, 
adormecem mais rápido e passam mais tempo nos estágios do sono 
profundo, do que aqueles que evitam os exercícios. (MOREIRA, 2013, 
p. 45). 

 

Assim sendo, observa-se que a prática de exercícios físicos é fundamental para a 

qualidade do sono e tanto os homens quanto as mulheres são beneficiados quando 

optam por ter uma qualidade no sono. Deste modo, acredita-se que se os alunos tiverem 
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mais acesso e informações a respeito destes benefícios e a sua relação com a prática de 

exercícios físicos, mais qualidade no sono vão adquirir. 

A terceira pergunta está relacionada à escolaridade dos alunos, sendo 

constatado que todos estão no período escolar. 

 
Gráfico 03: Escolaridade dos alunos participantes da pesquisa. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

No Gráfico 03, pode-se observar que 36,6% estão em fase de conclusão 

decurso, ou seja, no 3º ano do ensino médio. Na sequência, 33% estão cursando o 1º 

ano e 29,6% o 2º ano. E todos estão no auge do seu rendimento escolar, sendo 

necessário um sono de qualidade. Conforme Bernardo (2009, p.2): 

 
A adolescência é uma fase de vida marcada por mudanças 
biopsicossociais importantes, inclusive em relação ao padrão do ciclo 
vigília-sono. Na puberdade, pode ser identificado um atraso de fase, 
caracterizado por horários tardios de dormir e acordar que, somados 
aos horários sociais e de início das aulas pela manhã, levam a uma 
importante diminuição das horas de sono. Por conseguinte, uma 
duração inadequada de sono está associada a um aumento da 
sonolência diurna, dificuldades de aprendizagem, diminuição da 
qualidade de vida e maiores prevalências de doenças como a 
obesidade. 

 

Na sequência foi perguntado qual o período que os alunos permanecem na 

escola, sendo mostrados os resultados no Gráfico 04. 
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Gráfico 04: Período que permanecem na escola. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Vale ressaltar que no período integral o aluno passa o dia inteiro na escola, 

enquanto no período normal ele só comparece no horário em que ocorrem as suas 

aulas, seja no turno matutino ou no vespertino. 

Sendo assim, observa-se no Gráfico 04 que 89,9% frequentam a escola no 

horário em que acontecem suas aulas e 11,1% frequentam em tempo integral. Ou 

seja, a escola ainda não aderiu totalmente ao tempo integral. 

Desse modo, observa-se que a escola trabalha usando dois modelos de tempo 

de permanência. Os alunos que passam o dia inteiro precisam acordar cedo para 

chegar à escola e aqueles que estudam no turno vespertino não. Então, o tempo de 

permanência e o horário que os alunos precisam estar nela vão influenciar na 

qualidade do sono. Segundo Bernardo (2009, p.4): 

 
O turno escolar e o hábito de tirar a sesta apresentaram-se como 
fatores associados a poucas horas de sono. Os adolescentes de 18 a 
19 anos apresentaram maior prevalência de poucas horas de sono em 
comparação aos de 10 a 11 anos. 

 

4.2 COMPORTAMENTO DOS ALUNOS PARTICIPANTES COM RELAÇÃO AOS 

ASPECTOS INERENTES AO SONO 

 
O Gráfico 05 aborda sobre o horário de dormir dos alunos de segunda à sexta- 

feira, apresentando os seguintes resultados. 
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Gráfico 05: Horário de dormir de segunda a sexta feira. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Observa-se nesse gráfico que houve uma maior prevalência, com percentuai s 

iguais, ou seja, 22,5%, dos alunos que vão dormir às 23h e também aqueles que vão 

dormir às 22h, seguidos pelos que vão dormir às 21hs, com 19,7%; depois de 1h da 

manhã, com 18,3% e de meia noite, com 16,9%. É uma situação preocupante, uma 

vez que a maioria dos alunos prolonga seus horários de irem dormir. Neste contexto, 

tem-se em Geib (2003, p.1): 

 
Incluem-se as queixas referentes ao tempo despendido na cama sem 
dormir, dificuldade para iniciar o sono, menor duração do sono 
noturno, maior latência de sono e despertar pela manhã mais cedo do 
que o desejado. Além dessas queixas, são também prevalentes a 
sonolência e a fadiga diurna, com aumento de cochilos, o 
comprometimento cognitivo e do desempenho diurno. 

 

Cabe ressaltar que nem sempre ir para a cama significa que vai dormir. Existe 

o tempo que se desperdiça e se prolonga até o momento que realmente vai dormir. 

Atrelado a essa questão da hora de dormir, foi verificado, também, a hora em 

que o aluno se acorda, conforme mostrado no Gráfico 06. 
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Gráfico 06: Horário que acorda de segunda a sexta feira. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Se por um lado os estudantes estão indo dormir mais tarde, por outro, eles 

acordam mais cedo. Conforme mostra o gráfico 06, 31,9% acordam às 6h, seguidos 

por 23,6% que acordam às 5h. Os menores índices estão entre os que acordam mais 

tarde, ou seja: 15,3% acordam depois das 9h, seguidos por 11,1% que acordam às 

8h, 9,7% acordam às 7h e 8,3% que acordam às 9h. 

Segundo Portela (2020, p. 82): 

 
[...] Indivíduos que acordam cedo, dispostos a desenvolver uma série 
de atividades, não compreendem outros que, além da dificuldade em 
acordar cedo, parecem estar com um ritmo desacelerado [...]. Dentre 
essa premissa, temos um fator essencial que também influencia 
diretamente no desenvolvimento ao longo do dia, além das graves 
consequências a curto, médio e longo prazo, quando dada sua 
privação: o sono. 

 

Durante a semana tem-se a premissa de que a rotina e as tarefas impostas aos 

alunos são maiores. Daí o interesse em se verificar os horários de dormir no final de 

semana, mostrados no Gráfico 07. 
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Gráfico 07: Horário que dorme no final de semana. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Se durante a semana os alunos vão dormir tarde, nos finais de semana, 

conforme os resultados do gráfico 07, eles prolongam mais ainda seus horários para 

irem dormir. Observa-se que 29,2% vão dormir às 23h, enquanto 27,8% estão indo 

dormir depois de 01h da madrugada, seguidos por 18,1% que vão dormir à meia noite, 

16,7% às 22hs e 8,3% às 21h. Neste sentido, de acordo com Portela (2020, p. 84): 

 
Dormir a quantidade de horas adequadas ajuda a garantir uma rotina 
equilibrada e saudável. A sua privação, no entanto, seja total ou 
parcial, traz graves consequências, como sonolência, fadiga, 
dificuldade de concentração, e diversos prejuízos no processo de 
aprendizagem. 

 

Foi verificado, também, o horário que o aluno acorda nos finais de semana, 

conforme mostra o Gráfico 08. 
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Gráfico 08: Horário que acorda nos finais de semana. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Diante dos resultados do gráfico 08, percebe-se que a maioria dos alunos 

acorda mais tarde nos finais de semana, ou seja, 26,4% acordam depois das 9h, 

seguidos por 25% que acordam às 8h, 22,2% às 7h,13,9% às 9h, 6,9% às 6h e 5,6% 

às 5h. Conforme Nercio (2010, p. 17) “dormir é tão importante que mesmo o processo 

de memorização e assimilação de conteúdos é dependente dos ciclos do sono”. 

Buscando-se abordar sobre as consequências pelo fato de ir dormir tarde, foi 

perguntado aos alunos se eles acordam cansados. 

 
Gráfico 09: Opinião sobre o cansaço ao acordar. 

 
Fonte: Dados da pesquisa (2023). 
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Conforme mostra o gráfico 09, a maioria dos alunos, com 44,4%, acorda 

parcialmente cansada, seguidos por 38,9% que afirmaram acordar cansados e 16,7% 

que disseram não acordar cansado. Neste contexto, Valle (2011, p. 86) aponta que: 

 
A insônia é a queixa de dificuldade de iniciar e de manter o sono ou o 
acordar precoce, ou ainda, queixa de sono não restaurativo ou de 
pobre qualidade. Encontra-se entre as alterações primárias ou 
maiores do sono, que estão associadas tanto com o comprometimento 
do sono noturno como as consequências para a vigília do dia seguinte. 

 

A seguir, no Gráfico 10, são apresentados os resultados referentes aos 

motivos que levam os alunos a irem dormir tarde. Assim sendo, observa-se que 

uma expressiva maioria, com 54,2%, aponta o uso do celular como o principal 

motivo para ir dormir tarde, 18,1% alegaram a insônia, 13,9% disseram não ir 

dormir tarde, 6,9% assistem série e TV, 4,2% pelo uso do computador e 2,8% por 

trabalharem à noite. 

 
Gráfico 10: Motivo para ir dormir tarde. 

 
Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Essa foi uma das perguntas mais importantes da pesquisa, pois nela se 

configura a raiz dos problemas levantados para toda uma problemática que envolve a 

era contemporânea, ou seja, o uso exagerado das telas, sendo considerada uma das 

formas mais prejudiciais à saúde. Segundo Schaan (2019, p. 156): 

 
O entretenimento baseado em tela é considerado a forma mais 
prevalente de comportamento sedentário e é prejudicial para a saúde 
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geral. No Brasil, as estimativas nacionais recentes mostraram uma 
prevalência de 51,8% no tempo de tela entre os adolescentes. 

 

O Gráfico 11 traz os resultados das opiniões dos alunos com sobre a sua saúde 

ser afetada devido à má qualidade do sono. 

 
Gráfico 11: Opinião sobre a saúde ser afetada devido à má qualidade do sono. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Foram apenas duas respostas em relação a essa questão, quando pode ser 

observado que 54,9% afirmaram que a saúde é afetada devido à má qualidade do sono, 

enquanto 45,1% disseram que não. Deste modo, cabe ressaltar que os alunos 

responderam sem nenhum respaldo científico ou mesmo não foram amparados por um 

processo longo de leitura sobre o tema exposto. As respostas foram dadas em 

conformidade com o que eles sentem e o que percebem sobre a saúde ser afetada 

pela falta de sono. Neste sentido, Schaan (2019, p.156): 

 
Na última década, houve um aumento do número de estudos que 
relatam as consequências relacionadas à saúde do tempo excessivo de 
sedentarismo, principalmente tempo em frente às telas. Entre os 
adolescentes, os níveis mais elevados de tempo de tela foram 
associados a fatores de risco cardio metabólico agrupados, menor 
aptidão física, conduta comportamental desfavorável, baixa autoestima 
e pior estado de saúde mental. 

 

O Gráfico 12 traz os resultados relacionados à percepção dos alunos sobre a 

questão do seu aprendizado está sendo afetado pela falta de sono, quando 51,4% 

afirmaram que sim e 48,6% disseram que não. 
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Gráfico 12: Opinião sobre ter o aprendizado afetado devido à falta de sono. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Nesse contexto, tem-se em Joffily (2014, p. 531) que: 
 
 

[...] a qualidade e a quantidade de sono afetam principalmente a 
atenção e a memória de trabalho, funções cognitivas que estão no 
cerne da aprendizagem, da leitura e da escrita. Desta forma, espera- 
se resgatar o aspecto neuro educacional do conceito de sono, 
descrevendo-o como um dos grandes responsáveis pelo desempenho 
escolar da população brasileira. 

 

No Gráfico 13 são mostrados os resultados referentes ao horário que os alunos 

costumam estudar em casa. Deste modo, observou-se que 46,5% usam o período da 

noite para dar continuidade aos estudos, 26,8% estudam à tarde, 18,3% pela manhã 

e 8,5% estudam na madrugada. 
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Gráfico 13: Horário que costuma estudar em casa. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Além das distrações apresentadas pelas telas, observa-se, conforme o gráfico 

13, que a maioria dos estudantes usam o horário da noite para dar continuidade aos 

seus estudos. Neste sentido, sabe-se que nada pode comprometer a noite de sono, 

mesmo que seja estudando. Conforme Joffily (2014, p. 540): 

 
[...] os benefícios mnêmicos adquiridos após o estado de sono 
permanecem estáveis por 48 horas e que a privação de sono exerce 
um efeito negativo sobre a memória, embora este efeito desapareça 
após uma noite de sono recuperador. 

 

O Gráfico 14 traz os resultados sobre a opinião dos alunos com relação à 

mudança de comportamento gerada pela falta de sono, observando-se que 75% ficam 

irritados e 25% não ficam. As respostas corroboram com as pesquisas, evidenciando- 

se que uma noite de insônia pode prejudicar em muitos aspectos, não somente a 

aprendizagem, como também o estado de humor. Chegar na escola após uma noite 

mal dormida pode ser terrível em todos os aspectos. 



77 

 

Gráfico 14: Opinião sobre mudança de comportamento gerada pela falta de sono. 

Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

A esse respeito, Joffily (2014, p. 533) aponta que: 

 
Estados de ânimo decorrentes da falta de sono e considerados 
prejudiciais à aprendizagem e à alfabetização, como a apatia, o 
cansaço, a tristeza, a irritabilidade, a falta de atenção e a impaciência, 
também interferem na memória de trabalho. 

 

O Gráfico 15 mostra os resultados referentes à opinião dos alunos sobre a 

necessidade de dormir entre 7 a 8 horas para se obter uma melhor qualidade de vida, 

constatando-se que uma expressiva maioria, com 88,9%, afirmou positivamente que 

precisa dormir este período de horas para manter a qualidade de vida, enquanto 

11,1% disseram que não precisam. 
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Gráfico 15: Opinião sobre precisar dormir de 7 a 8 horas para ter uma melhor 

qualidade de vida. 

 
Fonte: Dados da pesquisa (2023). 

 

Dentro desse contexto, Fernandes (2006, p.164) assevera que: 

 
[...] A necessidade diária de sono do adolescente situa-se em torno de 
8 e 10 horas [...] entre os adultos, a necessidade diária de sono varia 
de 5 a 8 horas, em média. A maioria dos adultos não se sente 
completamente refeito de sua necessidade de sono com menos de 7 
horas por dia, embora as demandas socioculturais habitualmente o 
impingem a dormir menos do que sua necessidade endógena. 

 

Cabe ressaltar que os alunos não tiveram acesso à leitura pré-estabelecida 

sobre o tema ou às recentes pesquisas sobre neurociências do sono. As respostas 

foram baseadas naquilo que vivem e que sentem e muitos já percebem que a 

qualidade de vida está associada a uma noite de sono bem dormida. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 
A partir do exposto na pesquisa e do pressuposto de que o sono é fundamental 

para uma vida saudável, pensou-se em um tema que tivesse como fundamento o 

próprio olhar do aluno e sua percepção em relação ao seu sono. 

A temática foi exposta visando trazer resultados que fossem reais e que 

somente os alunos poderiam responder, pois falar de sono na escola parece ser, 

ainda, um tabu a ser quebrado. 

Considerando a investigação desenvolvida, observou-se ser fundamental ter 

uma boa qualidade do sono e que é preciso desenvolver os seus ciclos corretamente, 

para que se possa adquirir uma aprendizagem efetiva. E não abordar sobre este 

assunto na escola pode ter efeitos danosos a curto, médio e longo prazo, levando os 

estudantes à completa ignorância, desprezando a sua saúde e o seu bem-estar. 

O sono e o aprendizado podem e devem atuar juntos, não havendo lugar 

melhor que a escola para se tratar deste tema, levando os alunos à autoconsciênci a 

sobre a sua saúde. Mas se os professores, a escola e os pais não demonstrarem 

interesse em debatê-lo, os estudantes, também, darão pouca importância. 

Desse modo, teve-se aqui a intenção não somente de valorizar esse tema, mas 

também incentivar a ampliação dos debates e promover o reconhecimento da 

emergência de incluir ações, tanto de educadores, quanto da escola para proteger o 

sono dos seus estudantes. 

Nos resultados obtidos, tem-se no gráfico 10 que o uso do celular prevaleceu 

como motivo que leva o estudante a dormir tarde. Nesta perspectiva, observa-se que 

as telas inibem o sono, fazendo com que o estudante durma cada vez mais tarde e 

acorde cansado. 

A consequência dessa situação foi mostrada no gráfico 14, quando foi 

perguntado se o estudante fica mais irritado e se o seu comportamento muda com a 

falta de sono. O resultado apontou a maioria dos estudantes fica irritada com a falta 

de sono e isto, consequentemente, afeta o seu comportamento. Esta revelação foi 

significativa, haja visto que os alunos estão no ambiente escolar e não são orientados 

acerca das consequências da falta de sono. Tal situação serve de alerta para os 

professores, pois, muitas vezes, quando o aluno está irritado ou malcomportado, 

atribui-se este comportamento à preguiça ou desinteresse. 



80 

 

Buscou-se saber no gráfico 15 se o estudante tem plena consciência que o seu 

sono está vinculado a sua qualidade de vida e, diante disto, se ele concorda que 

precisa dormir de 7 a 8 horas todos os dias para melhorar sua qualidade de vida. Os 

resultados mostraram que eles não tinham conhecimento prévio, nem cientifico sobre 

o tema, mas acreditam que a sua qualidade de vida piora quando não têm uma noite 

de sono bem dormida. 

Em linhas gerais, entende-se que é preciso considerar que o sono tem sua 

contribuição para as aprendizagens e a falta dele poderá trazer prejuízos à saúde e 

problemas de comportamento e concentração. 

Esse tema não pode ser ignorado e é indispensável enfrentá-lo com propostas 

escolares que visem à informação e o conhecimento, além de promover a inclusão de 

práticas de bons hábitos que promovam a higiene do sono e uma melhor qualidade 

de vida para a busca do aprendizado. 

A pesquisa mostrou que as horas de sono do estudante são insuficientes para 

reporem sua energia e o uso de telas (computador ou celular) tem prejudicado seu 

sono, ficando evidente que está acordando irritado e cansado para chegar à escola. 

E é diante destas e outras situações que não se pode desprezar e fingir que nada está 

acontecendo. 

Compreende-se que toda a comunidade escolar (pais, alunos, escola e 

professores) têm um papel fundamental na construção de uma sociedade mais 

saudável e isto passa obrigatoriamente por uma qualidade no sono. 

Assim, uma vez que se reconhecem essas lacunas, acredita-se que é preciso 

direcionar a devida atenção à temática e começar a considerar o sono como elemento 

primordial ao desenvolvimento humano e juntos buscar a inclusão de novos hábitos e 

práticas de qualidade de sono para os estudantes. 

Ressalta-se que não se pretende, aqui, concluir o tema do sono. Isto seria 

impossível. Mas que esta pesquisa sirva como um ponto de partida. Que a discussão 

seja somente mediadora de diversos debates que possam surgir. E que professores 

e alunos estejam conscientes que podem tratar do assunto sem ressalvas e que a 

escola poderá ser um espaço apropriado para tais debates. 
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APÊNDICE A 

 
MODELO DO QUESTIONÁRIO DE PESQUISA 

(Criado por meio do google forms) 
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ANEXO 01 

 
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO – TCLE 

 
Esclarecimentos 

Este é um convite para você participar da pesquisa “O sono e a sua influência no 
comportamento e na aprendizagem: percepções de jovens do ensino médio da 

Escola Estadual Virgílio Furtado no município de Lajes Pintadas/RN”, que tem 
como pesquisador responsável Danubio Araújo da Cunha. 

Esta pesquisa pretende contribuir, para que os jovens tenham hábitos saudáveis de 

boa qualidade do sono. 

O motivo que nos leva a fazer este estudo pauta-se na necessidade urgente em 

buscar orientar os estudantes sobre a qualidade do sono. 

Caso decida participar da pesquisa, ressalto que além das discussões nos encontros, 
serão aplicados questionários que ocorrerão no Google Forms, e serão realizadas 
entrevistas e/ou vídeos acerca das necessidades da boa qualidade do Sono. Sendo 
assim, o pesquisador garantirá a realização da pesquisa em ambiente adequado e 
reservado para garantir a sua privacidade. 

Esta pesquisa tem alguns riscos, que são a interpretação equivocada de suas 
informações e de lhe causar constrangimento sobre as perguntas realizadas na 
entrevista e/ou, e ainda de quebra de sigilo. Porém, cientes desses riscos e para 
diminuir a chance de acontecerem, respeitaremos os procedimentos éticos da 
pesquisa garantindo-lhe que os dados não serão utilizados de forma indevida nem 
manipulados a favor do interesse do pesquisador e que será preservada sua 
identidade. Ainda assim, os participantes da pesquisa, poderão a qualquer momento 
do estudo, deixar de participar. Segundo a Resolução 466/2012, como forma de 
prevenção quanto a isso, você poderá ler antecipadamente o roteiro de 
questionário/entrevista, estando livre para tirar suas dúvidas. Lembramos, ainda, que 
o pesquisador atuará na mediação do questionário e das entrevistas semiestruturadas 
poderá auxiliá-lo no esclarecimento das perguntas. 

Como benefícios da pesquisa, você poderá entender a importância do sono e das 
vantagens para a educação e o aprendizado. 

Em caso de complicações ou danos à saúde que você possa ter relacionado com a 
pesquisa, compete ao pesquisador responsável garantir o direito à assistência integral 
e gratuita, que será prestada através de momentos de escuta e oferta de documentos 
acerca de encaminhamentos aos órgãos competentes. 

Durante todo o período da pesquisa você poderá tirar suas dúvidas ligando para o 
pesquisador, residente a rua Amaro Ienaga, Bairro: Potengi, e-mail: 
professorthseculoxxi@gmail.com e telefone para contato 84.98886-8199. 

Você tem o direito de se recusar a participar ou retirar seu consentimento, em qualquer 

fase da pesquisa, sem nenhum prejuízo para você. 

Os dados que você irá nos fornecer, serão confidenciais e divulgados apenas em 
congressos ou publicações científicas, de forma anônima, não havendo divulgação de 
nenhum dado que possa lhe identificar. Esses dados serão guardados pelo pesquisador 
responsável por essa pesquisa em local seguro e por um período de 5 anos. 

mailto:professorthseculoxxi@gmail.com
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Alguns gastos pela sua participação nessa pesquisa, serão assumidos pelo 

pesquisador e reembolsado para vocês. 

Se você sofrer qualquer dano decorrente desta pesquisa, sendo ele imediato ou tardio, 

previsto ou não, você será indenizado. 

Este documento foi impresso em duas vias. Uma ficará com você e a outra com o 
pesquisador responsável Danubio Cunha 

 
Consentimento Livre e Esclarecido 

 
Após ter sido esclarecido sobre os objetivos, importância e o modo como os 

dados serão coletados nessa pesquisa, além de conhecer os riscos, desconfortos e 
benefícios que ela trará para mim e ter ficado ciente de todos os meus direitos, 
concordo em participar da pesquisa “O sono e a sua influência no comportamento 
e na aprendizagem: percepções de jovens do ensino médio da Escola Estadual 
Virgílio Furtado no município de Lajes Pintadas/RN” e autorizo a divulgação das 
informações por mim fornecidas em congressos e/ou publicações científicas desde 
que nenhum dado possa me identificar. 

 
 

 

Assinatura do participante da pesquisa 
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ANEXO 02 

 

 
DECLARAÇÃO DO PESQUISADOR RESPONSÁVEL 

 
Como pesquisador responsável pelo estudo “O sono e a sua influência no 
comportamento e na aprendizagem: percepções de jovens do ensino médio da 
Escola Estadual Virgílio Furtado no município de Lajes Pintadas/RN”, declaro 
que assumo a inteira responsabilidade de cumprir fielmente os procedimentos 
metodologicamente e direitos que foram esclarecidos e assegurados ao participante 
desse estudo, assim como manter sigilo e confidencialidade sobre a identidade do 
mesmo. 

Declaro ainda estar ciente que na inobservância do compromisso ora assumido 
estarei infringindo as normas e diretrizes propostas pela Resolução 466/12 do 
Conselho Nacional de Saúde – CNS, que regulamenta as pesquisas envolvendo o ser 
humano. 

 
Lajes Pintadas/RN, 01 de agosto de 2023. 

Assinatura do (a) Pesquisador (a) Responsável 

 

Nome e CPF do (a) pesquisador (a) responsável 
DANUBIO ARAÚJO DA CUNHA 


