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1. INTRODUGAO

O sono é um recurso essencial para todos os seres vivos e tem inUmeras
funcdes, como a liberagao hormonal e o processamento de varios tipos de memoria.
Hoje em dia, sabe-se que o padrdo de sono muda com o passar das idades.
Normalmente, um bebé recém-nascido pode dormir até 18 horas diarias. Com o
passar dos anos, a quantidade de horas de sono de um ser humano diminui, por
exemplo, um adulto comecga a dormir em média 8 a 9 horas e meia por noite, e os
idosos dormem menos e costumam acordar diversas vezes ao longo da noite
(MARTINI, 2012).

Como todos sabemos e varios estudos comprovam, 0 sono €& uma
necessidade biolégica fundamental para o ser humano, principalmente para as
criangas e os adolescentes quando estdo na fase escolar. Dormir é crucial para
manter um bom desempenho académico e um estilo de vida saudavel. No entanto,
muitos alunos ndao conseguem dormir o suficiente devido a diversos fatores, como
atividades extracurriculares, uso excessivo de tecnologia e problemas emocionais
(Escola Monteiro, 2019).

Normalmente, na adolescéncia, ocorre um atraso de fase fisiologico, isso
quer dizer que adolescentes preferem dormir e acordar mais tarde. Essas mudancas
sdo influenciadas pela puberdade e pela necessidade de sono, que aumenta
bastante nesta fase da vida. Entretanto, no final da adolescéncia, essa vontade
diminui e, quando comegam a ficar mais velhos, os jovens retornam a dormir e
acordar mais cedo (TEIXEIRA, 2005).

Foi realizada uma pesquisa utilizando os sites PubMed, Scopus e Web of
Science, que abordavam a relacido entre sono e desempenho escolar em criancas e
adolescentes. Foram encontrados 27 estudos que atendem aos critérios de
inclusao.

A maioria dos estudos (70%) indicou que o sono inadequado esta associado
a um pior desempenho escolar, tanto em questdes de nota, quanto em relagao a
atencao e a concentragdo em aulas. Além disso, os estudos também sugerem que a
privagcdo do sono pode afetar negativamente a memodria e o raciocinio légico-
matematico. Por outro lado, uma noite de sono de qualidade, com duragéo

adequada, pode melhorar o desempenho académico (LEGNANI, 2015).



O sono é uma fungao vital para o corpo humano e, principalmente, para a
saude mental e fisica dos individuos. Durante o processo do sono, o corpo realiza
diversas fungdes muito importantes, como a consolidacdo da memoéria e a
regeneragcdo celular, fundamentais para manter o organismo funcionando
adequadamente. No entanto, com o estilo de vida agitado da maioria dos
estudantes e a grande quantidade de estimulos que recebemos diariamente, muitas
pessoas acabam negligenciando o sono por causa de outras atividades (Hospital
Israelita Albert Einstein, 2020).

E importante, nesse processo, considerar a realidade de varios estudantes
hoje em dia, especialmente daqueles que residem longe de onde estudam e
precisam passar por longas distancias para conseguir chegar até a escola, precisam
acordar muito cedo para pegar o transporte escolar, que, muitas vezes, € um lugar
completamente desconfortavel e com varias pessoas junto. Esta rotina pode estar
relacionada aos alunos terem mais sono, uma vez que eles se sentem cansados
devido a longa rotina do trajeto escolar, e, como consequéncia, esse cansago pode
refletir no desenvolvimento escolar e comprometer a aprendizagem desses
estudantes.

Sendo assim, a escola torna-se um 6timo lugar para também promover
conhecimentos sobre o incentivo a qualidade de vida dos estudantes, uma vez que
os professores devem facilitar este conhecimento para obter um melhor
aproveitamento no processo educativo, reconhecendo a importancia da saude de
seus alunos como um aspecto fundamental para os processos de crescimento,
desenvolvimento e aprendizagem (PECHIBILSKI, [s.d.]).

Ademais, a qualidade do sono também ¢ importante. O sono de ma
qualidade pode levar a interrupgcdes frequentes, o que pode ocasionar em muito
sono durante o dia e dificultar a manutengédo da atencao durante as aulas (ALVES,
2012).

Varios fatores podem afetar a qualidade e a quantidade de sono, incluindo
uso de tecnologias antes de dormir, horarios irregulares de sono, estresse e
ansiedade. Portanto, € importante que os alunos desenvolvam habitos de sono
saudaveis, como dormir regularmente, evitar cafeina e uso de eletronicos antes de
dormir e criar um ambiente de sono tranquilo e confortavel (Conhega os fatores que

interferem no sono com qualidade, 2019).



Esse problema é especialmente preocupante entre estudantes, que
necessitam lidar com uma rotina intensa de estudos, provas e trabalhos. A falta de
sono pode afetar diretamente o desempenho escolar desses jovens, prejudicando
seu rendimento e sua capacidade de aprendizado. Dessa forma, € muito importante
entender como o sono influencia no desempenho escolar e quais sdo as melhores
praticas para garantir uma boa qualidade de sono para os estudantes (SILVEIRA,
2022).

Neste trabalho, iremos abordar a relagdo entre o sono e o desempenho
escolar de diversos estudantes, analisando estudos cientificos e pesquisas que
abordam sobre esse tema. Além disso, iremos apresentar os principais fatores que
podem interferir na qualidade do sono dos estudantes e quais sdo as estratégias
mais eficazes para melhorar essa questao. Esperamos contribuir para uma reflexao
sobre a importancia do sono para 0 sucesso escolar e para a saude e bem-estar

dos estudantes.

1.1. Justificativa

Muitas vezes, os jovens nas escolas s&o julgados e cobrados por nao
apresentarem o desempenho esperado. Para que todas as atividades académicas
sejam realizadas com sucesso, é necessario tempo e dedicagao, porém, em alguns
casos bem comuns ocorre a privagao do sono. Isso acontece por diversos motivos e
preocupagdes, 0 que, de algum modo, pode refletir negativamente na saude dos
estudantes, comprometendo a atencdo e a memoria, o que repercute de modo
negativo no desempenho escolar. Isto pode acabar desencadeando diversos
problemas e transtornos na vida académica e pessoal desses estudantes. Com isto,
este trabalho tem como objetivo compreender a relagcdo entre o sono e
aprendizagem e os desafios e os transtornos enfrentados por esses estudantes que

lidam com isso todos os dias.
1.2. Objetivo
Objetivo geral: O objetivo deste trabalho € analisar a relagdo entre o sono e o

desempenho escolar, bem como identificar os fatores que afetam a qualidade do

sono em estudantes.



Objetivo especifico:
- descrever os principais aspectos da aprendizagem e o papel do sono nela;
- compreender diversos desafios enfrentados pelos estudantes;
- conhecer estratégias utilizadas pela escola e pelos professores para garantir
a aprendizagens dos estudantes;
- propor, a partir da analise dos dados coletados, estratégias para a melhoria

desse problema.

2. METODOLOGIA

A metodologia do presente trabalho foi realizada de forma bibliografica, com
uso de sites, como o Google Académico e alguns artigos cientificos, que estao
disponiveis nas referéncias do trabalho. As palavras-chaves que foram utilizadas
neste trabalho sio: "sono", "desempenho escolar", "alunos", "cognigcdo", entre
outras, e os critérios de inclusao foram artigos, noticias que abordavam algo sobre o
tema, artigos mais recentes e seguros.

Para a realizacdo da pesquisa foram utilizados dois recursos: pesquisa de
campo - por meio de um questionario online enviado a pessoas de todos as idades
contanto que estudem no periodo da manha -; essas perguntas foram enviadas para
alunos do da escola JPSul, Colégio Jodo XXIIlI e a faculdade Uniritter através do
Google Forms.

O intuito do trabalho é saber como as dificuldades que esses alunos passam
por estudar nesse periodo atrapalham em seu desempenho e o uso de pesquisas
bibliograficas. O questionario abordara questdes sobre o tempo de sono dos alunos,
a qualidade do sono, os habitos antes de dormir, a rotina escolar e o desempenho
académico. O formulario contém as seguintes perguntas:

1. Vocé considera seu sono de boa qualidade, média ou ruim? - alternativas

2. Suas notas na escola sao principalmente? - alternativas

3. Vocé possui uma rotina escolar organizada? - sim ou nao

4. Que horas vocé costuma dormir em um dia de aula/faculdade ? - alternativas

5. O que vocé acredita que seja a principal causa para ocorrer um desempenho

escolar ruim? - espago aberto para respostas.



6. Quanto tempo vocé leva para adormecer em uma noite de aula/faculdade? -
alternativas
7. Quais desses problemas vocé ja teve durante o sono? Selecione tudo que se
aplica. - itens para marcar
8. Se dependesse de vocé, que horas seria a hora ideal para vocé comegar a
escola? - alternativas
9. Nas ultimas semanas, vocé perdeu a escola em qualquer dia devido a sentir
muito sono ou nao acordar a tempo? - sim ou nao
10. Qual é a sua idade? - alternativas

Os dados coletados foram analisados para identificar se ha algum padrao e
relacdo entre as respostas recebidas. Também ¢é importante ressaltar que o

formulario foi feito de forma anbénima para ndo expor ninguém.

3. RESULTADOS

Foi realizado um questionario de 10 perguntas relativo ao tema abordado. A
ferramenta utilizada foi o Google Forms, e foi enviada para grupos de estudantes da
escola Jodo Paulo através da plataforma de comunicagdo Whatsapp. Um total de 22

respostas foram obtidas.

Suas notas na escola/faculdade séo principalmente?

22 respostas

®10-9
®9-8

P .

@ 6 ou menos

Figura 1: respostas em relagdo ao desempenho escolar dos entrevistados (autor,2023)

Podemos perceber, na figura 1, que as respostas dos estudantes

entrevistados apontam uma nota maior do que a média escolar.



Que horas vocé costuma dormir em um dia de aula/faculdade?
22 respostas

@ Antes das 21h

@ Entre 21:00 - 22:00
@ Entre 22:00 - 23:00
@ Entre 23:00 - 00:00
@ Depois de 00:00

Figura 2: respostas em relagdo ao sono em dias de aula (autor,2023)

Na figura 2, foi relatado que os estudantes que marcaram que dormem entre
21:00 e 22:00 obtiveram notas melhores, rotinas mais organizadas e pouca

dificuldade de dormir.

Quais desses problemas vocé ja teve durante o sono? Selecione tudo que se aplica.

22 respostas

Dificuldade em dormir 10 (45,5%)

Acordar no meio da noite 11 (50%)

Acordar no meio da noite e nao
consigo voltar a dormir

Dificuldade em acordar 13 (59,1%)

Nenhum dos acima

Figura 3: problemas relatados durante o sono (autor,2023)

Percebe-se, na figura 3, que, conforme demonstra o formulario, as duas
maiores queixas dos estudantes sao: dificuldade em acordar e acordar no meio da
noite. Assim, como ja dito anteriormente, esse fatores influenciam nos desempenho

escolar.



Com base nos resultados das perguntas anteriores, ficou clara a hipétese
brevemente pensada de que a falta de sono € algo que interfere em diversas areas,
mas principalmente no desempenho académico.

Portanto, através desse estudo, confirmamos que o sono é algo fundamental
para o ser humano e tem diversas fungdes importantes, principalmente para
criangas e adolescentes que ainda estdo na fase escolar. No entanto, muitos alunos
ndo conseguem dormir o suficiente devido a diversos fatores, como atividades
extracurriculares, uso excessivo de tecnologia e problemas emocionais, etc. (Escola
Monteiro, 2019).

E importante, nesse processo, considerar a realidade de varios estudantes
hoje em dia, especialmente daqueles que residem longe de onde estudam e
precisam passar por longas distancias para conseguir chegar até a escola (RITA,
2013).

Neste estudo, investigamos a influéncia do sono no desempenho escolar de
alunos que estudam na parte da manha. Utilizamos questionarios para coletar
dados sobre os habitos de sono dos participantes, bem como informacgdes
demograficas e académicas. Além disso, exploramos a relagao entre a qualidade do
sono e o desempenho académico.

Ficou constatado que os alunos que relataram ter uma qualidade de sono
ruim, com dificuldade em adormecer ou que acordam frequentemente durante a
noite, apresentaram pontuacdes mais baixas em testes e tarefas escolares. Por
outro lado, os alunos que relataram uma qualidade de sono boa ou excelente
mostraram um desempenho académico melhor.

Outro aspecto importante foi a influéncia do horario de sono. Verificamos que
alunos que mantinham uma rotina regular de sono, indo para a cama e acordando
aproximadamente no mesmo horario todos os dias, tiveram um desempenho escolar
mais regular em comparagao aqueles que tinham horarios de sono irregulares.

Também, foram levados em consideracdo na pesquisa diversos fatores,
como idade, uso de dispositivos eletrbnicos antes de dormir, notas escolares,
problemas durante sono, etc. E os resultados mostraram que a duragdo do sono € a
qualidade dele ainda eram grandes fatores significativos para o desempenho
escolar, independentemente de tudo isso.

Em resumo, os resultados deste estudo indicam uma grande relagdo entre o

sono e o desempenho escolar. Dormir adequadamente, por uma duragao adequada



e ter uma boa qualidade de sono mostrou-se ser muito importante para um
desempenho académico melhor. Esses resultados destacam a importancia de que
as escolas e as propagandas promovam habitos de sono saudaveis entre os
estudantes, visando melhorar seu desempenho escolar e bem-estar geral.

Por conta dessas conclusdes, também foram pesquisadas estratégias para
melhorar o aprendizado dos estudantes. Nesse sentido, estratégias de aprendizado
consistem em métodos e formas de estimular o desenvolvimento dos alunos.
Algumas dessas seriam boas implantagdes nas escolas, como: praticas de
recuperacao, memorizagao prolongada, aulas praticas, entre outras.

A busca de estratégias para melhorar o desempenho escolar dos estudantes
passa pela relagdo do sono e da qualidade dele. Assim, a escola pode pensar em
acdes para conscientizar os alunos sobre uma melhor rotina estruturada de sono,

bem como enfatizar a importancia e a necessidade de uma noite bem dormida.
4. CONSIDERAGOES FINAIS

A intencdo deste estudo teve uma motivagcado pessoal, como estudante e
adolescente, e atualmente indo para o ensino médio, senti a necessidade de
estudar e pesquisar sobre essa relacdo de sono e desempenho escolar. Em
realidade, pudemos observar que a maioria dos entrevistados também apresentam
dificuldades para acordar, como foi relatado nos dados coletados acima. Essas
respostas corroboram muitas questdes sociais vividas na atualidade, como o uso de
eletrénicos, telas e computadores, que inibem a producdo de hormdnios, fazendo
com que a qualidade do sono nao seja adequada.

Com este estudo pode-se verificar que menos da metade dos alunos
avaliados apresenta qualidade de sono boa, e que a pior qualidade de sono esta
associada a menor duracdo de sono e horario de acordar mais cedo nos dias de
aula.

Embora hoje se tenha estudos e artigos cientificos nesta area, ainda é uma
questao pouco estudada, o que dificulta as conclusdes e alternativas para melhorar
este problema. Ainda ha muito para se estudar e conhecer sobre esta relacdo sono
e aprendizagem, porém, o que se deve ter em mente para que iSso se concretize: a

escola, sozinha, ndo levara os estudantes a adquirir saude - qualidade de



aprendizagem e, por consequéncia, uma qualidade de sono satisfatéria que
incremente, por exemplo, a curiosidade e a criatividade. Entretanto, ela pode e deve
fornecer elementos que os capacitem a uma vida saudavel, através de palestras,
seminarios, oficinas interdisciplinares conscientizadoras, que funcionem como
agentes facilitadores para integracdo do conhecimento escolar com as vivéncias do

cotidiano.
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6. ANEXOS

FORMULARIO

1. Vocé considera seu sono de boa qualidade, média ou ruim?

2. Suas notas na escola/faculdade sao principalmente?

3. Vocé possui uma rotina escolar organizada?

4. Que horas vocé costuma dormir em um dia de aula/faculdade

5. O que vocé acredita que seja a principal causa para ocorrer um desempenho
escolar ruim?

6. Quanto tempo vocé leva para adormecer em uma noite de aula/faculdade?

7. Quais desses problemas vocé ja teve durante o sono? Selecione tudo que se
aplica.

8. Se dependesse de vocé, que horas seria a hora ideal para vocé comecar a
escola/faculdade ?

9. Nas ultimas semanas, vocé perdeu a escola ou faculdade em qualquer dia
devido a sentir muito sono ou nao acordar a tempo?

10. Qual é a sua idade ?
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