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APRESENTAÇÃO
Dentre as esferas do conhecimento científico a saúde é certamente um dos temas 

mais amplos e mais complexos. Tal pode ser justificado pela presença diária desta temática 
em nossa vida. Por esta obra abordar as atualidades concernentes aos problemas e 
oportunidades da saúde brasileira, um dos tópicos mais visitados em seus capítulos é – não 
obstante – o estado de pandemia em que se encontra o país devido ao surgimento de uma 
nova família de coronavírus, o Sars-Cov-2, conhecido popularmente como Covid-19. Com 
sua rápida disseminação, atingiu diversas regiões pelo globo terrestre, causando uma série 
de impactos distintos em diversas nações. Se anteriormente o atendimento em saúde para 
a população no Brasil já estava no centro do debate popular, agora esta matéria ganhou 
os holofotes da ciência na busca por compreender, teorizar e refletir sobre o impacto deste 
cenário na vida social e na saúde do ser humano.

Composto por sete volumes, este E-book apresenta diversos trabalhos acadêmicos 
que abordam os problemas e oportunidades da saúde brasileira. As pesquisas foram 
desenvolvidas em diversas regiões do Brasil, e retratam a conjuntura dos serviços prestados 
e assistência em saúde, das pesquisas em voga por diversas universidades no país, da 
saúde da mulher e cuidados e orientações em alimentação e nutrição. O leitor encontrará 
temas em evidência, voltados ao campo da infectologia como Covid-19, Leishmaniose, 
doenças sexualmente transmissíveis, dentre outras doenças virais. Além disso, outras 
ocorrências desencadeadas pela pandemia e que já eram pesquisas amplamente 
estabelecidas pela comunidade científica podem se tornar palco para as leituras, a exemplo 
do campo da saúde mental, depressão, demência, dentre outros.

Espera-se que o leitor possa ampliar seus conhecimentos com as evidências 
apresentadas no E-book, bem como possa subsidiar e fomentar seus debates acadêmicos 
científicos e suas futuras pesquisas, mostrando o quão importante se torna a difusão do 
conhecimento dos problemas e oportunidades da saúde brasileira.

Luis Henrique Almeida Castro
Fernanda Viana de Carvalho Moreto

Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: O sono, função básica do ser humano, 
é um ritmo regulado por mecanismos biológicos, 
circadianos e homeostáticos socialmente 

condicionados, que geram um dia interno no 
organismo, equilibrando o tempo para dormir 
e para acordar. Adolescentes dormem menos 
horas que o necessário, restrição de sono que 
traz consequências negativas nas suas funções 
cognitivas, podendo levar a um prejuízo na 
aprendizagem e um baixo rendimento escolar. 
Os objetivos deste artigo foram documentar 
os efeitos da privação crônica de sono nos 
adolescentes, que interferem no seu rendimento 
acadêmico, e indagar sobre as intervenções 
do contexto escolar e de educação em saúde 
desenvolvidas para abordar esta problemática. O 
estudo corresponde a uma revisão de literatura 
de abordagem qualitativa, exploratória. A 
busca realizou-se durante o primeiro trimestre 
de 2020 nas bases de dados Scopus, Web of 
Science, Scielo e Biblioteca Virtual em Saúde 
(BVS) utilizado os seguintes Descritores em 
Ciências da Saúde (DECS): Adolescente; Sono; 
Aprendizagem; Desempenho Acadêmico. Como 
resultados, existem evidências de diminuição na 
atenção, capacidade de concentração, interesse, 
tempo de reação, na vigilância e prejuízos na 
memória associado a sono curto, restrito e de má 
qualidade, além de aumento na sua irritabilidade, 
comportamentos agressivos, maiores níveis 
de ansiedade e depressão. Os horários de 
sono e vigília estabelecidos pela escola não se 
encaixam nos processos biológicos, circadiano 
e homeostático, que regulam os padrões de 
sono dos adolescentes e precisa-se de maiores 
ações de saúde pública para promover um sono 
saudável. Concluindo, em vista das mudanças 
no ciclo sono-vigília dos adolescentes devido a 
causas biológicas e às influências psicológicas 
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e socioculturais que demarcam seus padrões de sono, são necessárias intervenções 
socioeducativas e de educação em saúde, relacionadas ao cuidado do sono, somado 
a medidas de organização de horários escolares respeitando os ritmos desta faixa da 
população, sustentadas por experiências positivas de outros países. 
PALAVRAS-CHAVE: Adolescência. Sono. Aprendizagem. Desempenho Acadêmico. 
Educação em Saúde.

SLEEP, LEARNING AND SCHOOL PERFORMANCE IN ADOLESCENTS: 
INTERVENTION POSSIBILITIES FROM HEALTH AND EDUCATION

ABSTRACT: Sleep, a basic function of the human being, is a rhythm regulated by biological, 
circadian and homeostatic, socially conditioned mechanisms that generate an internal day 
in the body, balancing the time to sleep and to wake up. Adolescents, sleep less hours than 
necessary, a sleep restriction that has negative consequences on their cognitive functions, 
which can lead to impaired learning and poor school performance. The objectives of this 
article were to document the effects of chronic sleep deprivation on adolescents that interfere 
with their academic performance and to inquire about interventions in the school and health 
education contexts, developed in order to address this issue. The study corresponds to a 
qualitative, exploratory literature review. The search was carried out during the first quarter of 
2020 in the databases Scopus, Web of Science, Scielo and Virtual Health Library (VHL) using 
the following Health Sciences Descriptors (DECS): Adolescent; Sleep; Learning; Academic 
performance. As a result, there is evidence of a decrease in attention, in concentration ability, 
interest, reaction time, vigilance as well as of impaired memory associated to short, restricted 
and poor quality sleep, in addition to increased irritability, aggressive behavior, higher levels 
of anxiety and depression. The sleep and wake times established by the school do not fit 
into the biological, circadian and homeostatic processes which regulate adolescents’ sleep 
patterns and greater public health actions are needed to promote healthy sleep. In conclusion, 
in view of the changes in the sleep-wake cycle of adolescents due to biological causes and 
to the psychological and socio-cultural influences that demarcate their sleep patterns, socio-
educational and health education interventions related to sleep care are necessary, in addition 
to organizational measures of school schedules respecting the rhythms of this population 
group, supported by positive experiences from other countries.
KEYWORDS: Adolescence. Sleep. Learning. Academic Performance. Health Education.

1 |  INTRODUÇÃO
Um dos ritmos biológicos mais importantes no ser humano é o ciclo sono-vigília. 

Este ritmo é regulado por mecanismos biológicos internos socialmente condicionados que 
geram um dia interno no organismo, equilibrando o tempo para dormir e para acordar. 
Como fator relevante do ciclo, está a sua sincronização socioambiental, o ciclo de luz-
escuridão com seus sinais dia-noite, além das normas, hábitos sociais, horários escolares 
e de trabalho, as tecnologias relacionadas à vida diária como luz elétrica, relógios, rádio e 
TV, internet e os movimentos das cidades, sendo elementos condicionantes que demarcam 
as diferentes rotinas dos sujeitos (SIEGEL, 2005).
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Por sua vez, existe um processo homeostático regulador, referido ao débito e pressão 
do sono que aumenta durante a vigília e diminui durante o sono, oscilando em dependência 
do dia e da noite, periodicidade controlada pelo marca-passo circadiano; portanto, estes 
dois mecanismos regulados separadamente interagem entre si (BORBÉLY et al., 2016).

O ciclo sono-vigília apresenta algumas variações ao longo do ciclo vital humano. 
Segundo Carskadon (2002), na adolescência ocorrem mudanças hormonais e fatores 
socioculturais relacionados à idade que delimitam as modificações de seu sono. Uma 
produção tardia de melatonina, hormônio que induz o dormir, além de um atraso da fase 
do ciclo, geram uma predisposição de dormir tarde e acordar tarde. Socialmente, novos e 
atrativos estímulos como a oportunidade de socializar com seus pares, a participação de 
atividades noturnas, o aumento da intensidade no uso de tecnologias digitais, maus hábitos 
de sono, as obrigações escolares e laborais interferem nos horários de seu ciclo.

Os adolescentes dormem menos horas do que precisam, e, por efeito cumulativo 
desta dívida, cria-se uma condição de privação crônica de sono que produz sonolência 
diurna excessiva com sintomas que vão desde sonolência não intencional até alterações na 
conduta, no humor, na memória, na capacidade de resolução de problemas, ao igual que 
aumenta o risco de acidentes (PIN-ARBOLEDAS; CUBEL, 2007; ALBARES et al., 2008). 
Na tentativa de recuperar horas de sono, podem cochilar em horários não adequados, 
“compensando” com mais horas de sono nos finais de semana, hábitos que geram um 
padrão de sono desestruturado (DE LA FUENTE; ALBARES, 2004).

Os horários escolares interrompem o sono nos adolescentes que, somado às 
modificações no seu ciclo, terminam por afetar a aprendizagem e o rendimento escolar. 
Adolescentes com privação de sono tendem a ter problemas no que se refere ao 
desempenho acadêmico, pois quando o indivíduo se expõe a baixos níveis de qualidade 
de sono consequentemente tende a ter prejuízos cognitivos nas mais diversas funções, 
principalmente nos níveis atencionais e mnemônicos que estão intimamente atrelados aos 
processos de aprendizagem dos indivíduos. 

Deste modo, se faz de extrema relevância a conscientização da parcela adolescente 
da população, suas famílias e os profissionais da educação, sendo necessária a inclusão 
de intervenções socioeducativas e de educação em saúde, nesta problemática ainda pouco 
reconhecida e discutida nos cenários escolares, somado a um imaginário social destes 
comportamentos relacionados à “preguiça” e “rebeldia” associados com a idade. Neste 
contexto, o presente artigo objetiva documentar os efeitos da privação crônica de sono 
dos adolescentes nas suas funções cognitivas, na aprendizagem e no rendimento escolar, 
descrevendo possibilidades de abordagem desde a educação e a saúde.

2 |  MATERIAIS E MÉTODOS
O presente estudo trata de uma revisão de literatura de abordagem qualitativa, 
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exploratória, que visou investigar os efeitos da privação crônica de sono nos adolescentes, 
que interferem no seu rendimento acadêmico, e quais intervenções do contexto escolar e 
de educação em saúde estão sendo desenvolvidas para abordar esta problemática.

A busca realizou-se durante o primeiro trimestre de 2020 nas bases de dados 
Scopus, Web of Science, Scielo e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) utilizado os seguintes 
Descritores em Ciências da Saúde (DECS): Adolescente; Sono; Aprendizagem; Desempenho 
Acadêmico. Como critérios de inclusão: publicações nacionais e internacionais no recorte 
temporal de 2000 a 2020, em língua inglesa, espanhola ou portuguesa e que abordassem 
os descritores referidos. Algumas referências fora do período determinado foram incluídas 
pela sua relevância no tema. Enquanto critérios de exclusão: artigos que não tratassem o 
escopo do estudo.

Após leitura e seleção criteriosa, uma analise crítica permitiu identificar as evidências 
para responder aos objetivos propostos, que foram analisados de acordo às seguintes 
categorias: (1) O sono e sua função na aprendizagem; (2) Aprendizagem e desempenho 
escolar na fase da adolescência e a privação crônica de sono; (3) Privação crônica de sono 
nos adolescentes: uma abordagem desde a educação e a saúde.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO

O sono e sua função na aprendizagem
Uma das principais teorias em relação à função do sono se refere à plasticidade 

neuronal, à consolidação da memória e à aprendizagem (PORKKA-HEISKANEN; ZITTING; 
WIGREN, 2013). Segundo Cirelli e Tononi (2008), este ritmo biológico contribui à restauração 
dos neurônios, à reorganização funcional dos circuitos neuronais e à eliminação dos radicais 
livres acumulados no cérebro durante a vigília; assim, as funções do sono em relação à 
plasticidade e memória são explicadas pela formação de novos contatos sinápticos para 
atualizar o repertório de circuitos disponíveis para a seleção e aquisição de novas sinapses.

Desta forma, o sono pode ser um bom momento para a consolidação e integração 
de novas memórias, sem a interferência de atividades em curso e pelo fortalecimento de 
novas sinapses, uma vez que os circuitos neuronais ativados durante a aprendizagem são 
reativados durante o sono; fato evidenciado por padrões de atividade neuronal em várias 
regiões cerebrais claramente similares (embora não idênticas) a aquelas que ocorreram 
durante a realização de atividades de vigília, tanto em sono REM quanto em sono NREM 
(TONONI; CIRELLI, 2001).

Os estados do sono (sono de ondas lentas e sono REM) possuem funções 
relacionadas ao processamento de memórias recentes e à consolidação da memória, 
envolvendo diferentes tarefas de aprendizagem. Enquanto o sono REM parece beneficiar 
particularmente as habilidades de consolidação da informação e memória, o sono de 
ondas lentas parece ter a função de desencadear a transferência de representações 
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recém-aprendidas, inicialmente armazenadas na área do hipocampo, em direção a áreas 
cerebrais pré-frontais para armazenamento em longo prazo (GAIS, et al., 2007). 

A falta de sono tem sérias consequências especialmente para o cérebro. A privação 
de sono provoca deterioração cognitiva, com importante afetação na realização de tarefas: 
estudos realizados em humanos privados de sono durante 24 e 36 horas informam que 
estes apresentaram um déficit moderado na execução de testes que avaliam tarefas 
cognitivas como memória, atenção e aprendizado, além de uma diminuição drástica no 
tempo de reação para realizar as tarefas; porém, a eficiência em resolvê-los é recuperada 
com o simples fato de dormir (MONTES et al., 2006; CIRELLI; TONONI, 2008).

Segundo estudos que utilizaram ressonância magnética funcional, o primeiro órgão 
afetado pela privação total de sono foi o cérebro, correlacionado a uma diminuição na 
captação de oxigênio no córtex frontal anterior medial e no córtex cingulado posterior 
(MONTES et al., 2006). Lo et al. (2012) e Cirelli e Tononi (2017) referem além de déficit de 
rendimento neurocognitivo, o aumento da sonolência diurna, a diminuição do desempenho 
psicomotor e da capacidade verbal, somado a lapsos de atenção, redução no tempo de 
reação e dificuldade na tomada de decisões.

Aprendizagem e desempenho escolar na fase da adolescência e a privação 
crônica de sono 

Para um funcionamento ideal, os adolescentes deveriam dormir de 8 a 10 horas por 
noite; porém, a National Sleep Foundation (2014) refere que a maioria dos adolescentes 
estão privados de sono; além disso, estudos sugerem um encurtamento histórico e 
progressivo do tempo total do sono neste grupo populacional que dorme menos de sete 
horas, sendo insuficiente a suas necessidades (KEYES et al., 2015). Sono curto limita as 
capacidades do adolescente de reter as informações aprendidas e a privação do sono pode 
prejudicar a capacidade de manter a atenção sustentada (SHORT et al., 2018), inclusive 
piorando seu desempenho ao longo da semana pelo impacto cumulativo da restrição do 
sono (AGOSTINI et al., 2017).

Segundo Louzada e Menna-Barreto (2007), adolescentes que se privam de um sono 
de qualidade tendem a apresentar alto nível de sonolência, isso se manifesta na dificuldade 
em acordar para ir à escola (que normalmente funciona pela manhã) e consequentemente 
na dificuldade em se manterem em alerta no período da aula, devido ao sono. Isso faz 
com que muitos deles baixem seu desempenho, pois não se concentram na aula e 
consequentemente passam por situações conflituosas com familiares e professores.

A sonolência diurna excessiva (SDE) aumenta a possibilidade de pior desempenho 
escolar. Segundo Laberge (2001), Carskadon (2002), Giannotti et al. (2002) e Pin-Arboledas 
e Alarcón (2007) a privação crônica de sono nos adolescentes produz SDE durante o tempo 
escolar, diminuindo a atenção, capacidade de concentração e interesse, ao igual que o 
cansaço e a fadiga acumulados comprometem seu desempenho escolar; além disso, se 
produz um aumento na sua irritabilidade, maiores níveis de ansiedade e depressão. Pelo 
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contrário, estudantes que dormem entre 7 e 9 horas por noite, com boa qualidade subjetiva 
de sono, menor grau de sonolência diurna e sono consolidado, sem despertares noturnos, 
apresentam melhor rendimento escolar.

A causa das obrigações escolares e laborais, os adolescentes que dormem menos 
tempo durante a semana tentam recuperar com maior tempo do sono no final de semana. 
Segundo Lapidaire et al. (2019) existem associações entre dormir mais tarde no final 
de semana, pior desempenho acadêmico e menor volume de massa cinzenta no córtex 
pré-frontal e na amígdala, áreas do cérebro relacionadas ao controle emocional e função 
executiva.  Um estudo experimental que prolongou o tempo de sono em 1,5 horas por duas 
semanas evidenciou que adolescentes que dormiam de 5 a 7 horas nas noites escolares 
apresentavam menos sintomas de sonolência e humor negativo (VAN et al., 2017).

O sono é fundamental na regulação emocional do adolescente. Humor prejudicado 
pode ser influência da má qualidade do sono, somado a isto vem a irritabilidade e a 
baixa tolerância a frustrações. Aquelas atividades que necessitam de maior criatividade 
e motivação se tornam mais difíceis de serem executadas, fazendo com que estes 
muitas vezes busquem o isolamento social e até mesmo possam vir a ter evasão escolar 
(LOUZADA; MENNA-BARRETO, 2007). Segundo Alfano e Gamble (2009), ansiedade, 
depressão e outros distúrbios emocionais aumentam no início da adolescência e coincidem 
com problemas de sono. 

Existe uma associação entre comportamentos agressivos e distúrbios de sono 
em adolescentes. Erreygers et al. (2019) referem que a má qualidade de sono parece 
desempenhar um papel preditivo no comportamento do cyberbullying mediado por 
sentimentos de raiva. Entretanto, Hysing et al. (2019) acharam que adolescentes que 
tiveram envolvimento em bullying, tanto vitimas como agressores, relataram menor duração 
do sono, maior prevalência de insônia, problemas de saúde mental e menor rendimento 
escolar comparado a adolescentes não tiveram experiências relacionadas com bullying.

Outro aspecto importante nesta população refere-se a que os adolescentes têm 
maus hábitos de sono (ALBARES et al., 2008). Com a personalidade do adolescente é um 
desafio ser educado no cuidado do sono e, somado a isso, há um déficit de conhecimento 
nas consequências da má qualidade deste, além de uma ideia de que dormir é perder 
oportunidade de realizar atividades “produtivas” e atrativas para a idade (PIN-ARBOLEDAS; 
CUBEL, 2007).

A falta de repetição nos sincronizadores externos, dada pela descoberta de novas 
normas sociais e os horários irregulares do sono contribuem nos seus problemas de sono. 
Mesmo, existe uma falta de exemplo em suas próprias famílias, uma vez que, atualmente, 
muitos dos fatores relacionados ao sono, necessidades e horários, não são levados em 
conta pelo ritmo da vida moderna de muitas pessoas, que impede a regulação dos horários 
fisiológicos deste ritmo com as atividades da vida diária (ESCOBAR; CORTES; CANAL, 
2008).
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Outro fator que interfere na duração e qualidade do sono nos adolescentes é o 
uso de dispositivos eletrônicos perto do horário de dormir; 89% deles têm pelo menos um 
dispositivo no quarto, trazendo consequências negativas pelas radiações eletromagnéticas, 
a emissão de luz brilhante e pela distração cognitiva com uma menor conscientização do 
tempo de descanso (BOZZOLA et al., 2019). Adelantado-Renau et al. (2019) referem a 
influência negativa do uso da Internet na qualidade do sono e no desempenho acadêmico 
mediado pelo tempo de exposição que pode-se explicar pelo aumento da excitação física e 
emocional, a luz brilhante das telas antes de dormir que adia a produção da melatonina e 
a substituição do tempo para estudar que, junto com uma pior qualidade do sono, interfere 
no rendimento escolar. 

Privação crônica de sono nos adolescentes: uma abordagem desde a educação 
e a saúde

Diversas evidências apresentam uma associação entre diminuição da duração 
do sono, menor desempenho acadêmico, maiores taxas de absenteísmo, problemas 
emocionais e da aprendizagem, condições que podem ainda ser exacerbadas em indivíduos 
com situação socioeconômica desfavorável (BUCKHALT, 2011). Esta problemática soma-
se aos horários erráticos das aulas que começam em um período em que o adolescente 
precisa dormir. Assim, as características fisiológicas, psicológicas, sociais, o período 
de estudo e os hábitos de sono influenciam o desempenho acadêmico de adolescentes 
(CARSKADON, 2002), fatores que requerem ser revistos nos contextos escolares por meio 
de ações socioeducativas que incluam educação para um sono saudável.

Em relação a esta problemática, a organização escolar precisa ser repensada 
enquanto seus horários, além de fortalecer aprendizados em relação a hábitos de sono 
que abranjam um trabalho com as famílias dos adolescentes. Um olhar interdisciplinar 
da educação considerando um aspecto biológico-social como o ciclo sono-vigília permitirá 
compreender a inter-relação entre sono e aprendizagem, superar preconceitos dirigidos a 
este grupo populacional e contribuir em quebrar a supervalorização da vigília e a ideia de 
que dormir é perda de tempo e de oportunidades.

As recomendações incluem as escolas com horário integral com entrada entre 8:30 
horas e 09:00 horas. Para as escolas que requerem dois turnos, o turno matutino é de 
preferência para as crianças que têm facilidade para acordar cedo e o turno vespertino 
para os adolescentes. Esta iniciativa é apoiada pela Associação Brasileira de Sono (2017) 
alinhada à Academia Americana de Medicina de Sono e à Associação Americana de 
Pediatria.

Em seu livro “O sono na sala de aula: tempo escolar e biológico”, Louzada e Menna-
Barreto (2007) sugerem que os horários escolares sejam alterados, tendo em vista que a 
maioria das escolas tem seu Ensino Médio em horário matutino, começando as aulas às 7 
horas da manhã. Para eles, tal medida diminuiria os conflitos com os pais em relação ao 
cumprimento das atividades escolares, além de aumentar o rendimento em sala de aula, 
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devido a estarem mais alertas depois de certo horário, aumentando a participação ativa 
nas aulas.

Diversas pesquisas apresentam resultados favoráveis de escolas que mudaram 
seus horários em relação às necessidades dos adolescentes. Owens, Belon e Moss 
(2010) referiram que um atraso de 30 minutos no horário de início da escola foi associado 
a melhorias significativas nas medidas de alerta, humor, motivação e saúde, incluindo 
diminuição de visitas ao Centro de Saúde para queixas relacionadas à fadiga, a frequência 
nas aulas também melhorou. 

Boergers, Gable e Owens (2014) reportaram que um atraso de 25 minutos no horário 
de início da escola foi associado a melhorias significativas na duração do sono, sonolência 
diurna, humor e uso de cafeína. Thacher e Onyper (2016) pesquisaram que o atraso de 
45 minutos no horário de início do ensino médio ocasionou uma diminuição de incidentes 
disciplinares, mas sem benefícios maiores nos padrões de sono.

Entretanto, Wahlstrom, Berger e Widome (2017) realizaram um estudo em oito 
escolas de ensino médio de cinco distritos escolares nos Estados Unidos. A duração maior 
do sono foi associada a menos relatos de vários problemas e comportamentos relacionados 
à saúde mental e ao uso de substâncias. 

Gariépy et al. (2017) estudaram 362 escolas em 2013-2014, onde os alunos de 
escolas que começaram mais tarde e dormiram mais, tinham maior probabilidade de atender 
às recomendações de sono e tinham menor cansaço pela manhã. O estudo acrescenta 
peso à crescente evidência de que atrasar o horário de início da escola beneficia o sono 
do adolescente.

Dunietz et al. (2017) desenvolveram um estudo sobre o apoio ou objeção dos pais 
aos horários de início da escola, neste, 88% dos pais relataram o horário de início da escola 
antes das 8:30 horas, 51% expressaram apoio para os horários de início da escola. Este 
apoio foi associado à antecipação do melhor desempenho escolar ou aumento da duração 
do sono.

Por outro lado, segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria (2017) uma intervenção 
importante é incluir o ensino das crianças e os adolescentes sobre hábitos e práticas 
para melhorar a qualidade de sono como a regularidade nos horários de dormir e acordar 
durante todos os dias da semana, a diminuição do uso de aparelhos eletrônicos perto da 
hora de dormir, a redução da exposição à luz artificial na noite e o aumento da exposição 
à luz solar na manhã, a promoção da atividade física e a alimentação saudável; além do 
controle no número e tempo dos cochilos ao longo do dia. 

A promoção da saúde nos adolescentes deve incluir a promoção de um sono saudável. 
Usualmente as intervenções do sono são focadas em forma individual, quando estabelecido 
um distúrbio de sono e por meio de tratamentos farmacológicos e/ou comportamentais, 
sem uma abordagem desde a saúde pública para que esta faixa da população aprenda 
e receba apoio para desenvolver padrões de sono saudáveis (ROESSLER; GROVE, 
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2020).  Moseley e Gradisar (2009) avaliaram uma intervenção escolar com abordagem 
psicopedagógica para aumentar o conhecimento sobre sono saudável em adolescentes, 
como resultado, incrementaram os seus níveis de conscientização; porém, sugeriram a 
possibilidade de mudar fatores ambientais como os horários escolares para ter impactos 
significativos na mudança dos seus padrões do sono. 

Desta forma, a reorganização escolar dos horários deve se complementar a um 
planejamento curricular que inclua programas de educação para o cuidado do sono, 
parte da promoção da saúde, por meio de estratégias de construção conjunta com os 
adolescentes, as famílias, os professores e os profissionais da saúde, um trabalho em rede 
para a produção de saúde e que visa resultados positivos na educação, parte essencial do 
desenvolvimento humano. 

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
O sono insuficiente e privação crônica do sono em adolescentes representa um 

importante problema de saúde pública que precisa ser abordado. Os horários de sono e 
vigília estabelecidos pela escola não se encaixam nos processos biológicos, circadiano e 
homeostático, que regulam os padrões de sono dos adolescentes comprometendo não só 
sua possibilidade, capacidade de aprender e seu desempenho escolar, manifestando outros 
prejuízos na sua qualidade de vida. Portanto, precisa-se de intervenções que abrangem 
a organização de horários escolares respeitando os ritmos desta faixa da população 
acompanhado da inclusão de processos de ensino-aprendizagem sobre hábitos de sono e 
contidos na vida familiar. A ideia dominante da produtividade associada a acordar cedo, a 
organização escolar por deficiência de recursos e a herança de uma educação tradicional 
dificultam os avanços neste requerimento.

A educação em saúde relacionada ao cuidado do sono para o público adolescente 
pode trazer grandes benefícios no que diz respeito ao desempenho escolar e sua qualidade 
de vida. Neste sentido, começar a abordar a saúde do sono em uma sociedade que tende 
a dedicar menos horas a dormir por diversos aspectos da vida moderna, que impõe ritmos 
ambientais ou comportamentais que se colocam em conflito com o relógio interno dos 
sujeitos, gerando impactos negativos na sua saúde e bem-estar, pode fortalecer um novo 
paradigma dirigido ao sono saudável que deve prevalecer ao longo da vida.
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