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RESUMO: Os seres humanos apresentam ritmos biolégicos dentro das 24 horas do dia, sendo um dos
mais importantes, o ciclo sono-vigilia, influido externamente por sincronizadores como as normas €
habitos sociais. O sono supre importantes necessidades de regulacdo e equilibrio de fun¢des bioldgicas
e sociais, entre elas o processo da aprendizagem. Seus requerimentos mudam com caracteristicas
especificas em cada faixa etdria. Na adolescéncia ocorrem cambios fisioldgicos e sociais que produzem
uma preferéncia por dormir tarde e acordar tarde, condi¢do ultima que ndo € possivel nos dias escolares
nem nos fins de semana com o inicio das saidas noturnas, somando horas ndo dormidas, que geram um
débito e uma privacdo cronica de sono, com consequéncias como a sonoléncia diurna excessiva,
alteragdes na atencdo, na consolidacdo da memodria, na concentracdo, no raciocinio e nas habilidades
psicomotoras, com repercussdes no rendimento académico do estudante. Atualmente, um sincronizador
externo relevante € o das novas Tecnologias de Informacdo e Comunicacdo que constituem um fator
mediador da socializacdo, entretenimento e ferramenta escolar, sendo uma das causas das alteragdes de
sono, além de seus hébitos ruins, em especial pela subvaloracdo da importancia do sono. As familias e
educadores tem o desafio de gerar consciéncia critica racional do papel e da importancia do sono.
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INTRODUCAO

O sono ndo é uma condicao isolada dentro da vida didria; constitui parte de um ciclo com o
estado de vigilia, que deve preservar um equilibrio para o adequado funcionamento de diversas
fungdes, entre elas o processo da aprendizagem. Este ciclo tem diversas caracteristicas de acordo 4
idade das pessoas, a adolescéncia é uma etapa com necessidades e mudancgas especificas por fatores
bioldgicos e sociais. Entretanto, o adolescente dorme menos do que precisa, ndo somente por cambios
fisiolégicos da “revolucdo de hormonios”, mais, pelas novas exigéncias de socializagdo, a busca e
descobrimento de novas experiéncias, atividades e comportamentos de independéncia e autonomia,
além de suas obrigacdes escolares. Uma mediacdo do ciclo sono-aprendizagem ¢ feita pelos
sincronizadores externos como a luz e os fatores sociais, dentro dos quais estd a tecnologia, fruto de
avangos cientificos e seu emprego pratico-produtivo, em especial na sociedade globalizada, que,
enculturada nos adolescentes, ocupa grande tempo das horas que deveriam ser destinadas ao descanso,
resultando em praticas ruins do sono e num contexto de produtividade onde € transmitida a ideia que
dormir € perder oportunidades de fazer atividades e, portanto, ndo é considerado importante, além da
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preferéncia de causa biolégica de dormir e acordar tarde; condi¢des que vao gerando alteragdes de sono
e agindo, em consequéncia, na aprendizagem, sendo sua relagdo amplamente reconhecida.

O objetivo do presente trabalho € apresentar, na educacdo, o desafio das Novas Tecnologias
de Informacdo e Comunicagcdo (NTIC) no processo biolégico-social do ciclo sono-vigilia e sua relacdo
com a aprendizagem. Sua abordagem € interdisciplinar, inter-relacionando a drea bioldgica e a drea
social de uma temdtica que, ainda que essencial na qualidade de vida e na educacdo, ndo € comumente
estudada com énfase, ao contrdrio de outros temas sociais da pratica educativa. O presente tema ¢é
descrito através de quatro subtemas, expondo as bases causais do ciclo sono-vigilia, com uma discussao
central dos efeitos de sua privagdo, um segundo momento apresenta a relagdo sono-aprendizagem e,
por dltimo, aprofunda no ciclo sono-vigilia do adolescente e analisa 0 uso das NTIC como um dos
sincronizadores externos mais relevantes na sociedade atual e no ambiente estudantil adolescente.

1.1 O ciclo sono-vigilia

Todos os seres humanos apresentam ritmos dentro das 24 horas do dia (circadianos). Um
dos mais importantes é o ciclo sono-vigilia: o organismo tem estruturas internas que regulam estes
processos e funcionam como um relégio bioldgico, com influéncia dos sincronizadores externos como
o estimulo claridade-escuriddo e os fatores sociais, ou zeitgebers, como as normas e os hédbitos (DE LA
FUENTE e ALBARES, 2004; PIN-ARBOLEDAS, 2007). Desta maneira, 0 sono, Como um processo
vital com uma estrutura interna caracteristica, inter-relacionada com diversos sistemas hormonais e
cerebrais (SANTAMARIA, 2003); é uma das funcgdes necessdrias para a sobrevivéncia vital (MONTES
et al, 2006). Assim, seu papel € mais que um bom descanso, influindo na conservacido da energia e
recuperacdo metabdlica, na restauracdo dos neurdnios e dos tecidos, na regulagdo da temperatura do
cérebro e em sua desintoxicagdo, na secrecdo de hormonios e regulacdo da motivacdo, além de sua
funcgdo essencial no processo de aprendizagem (SANTAMARIA, 2003; CIRELLI ¢ TONONI, 2008).
Por outro lado, o sono é uma atividade que muda ao longo da vida, cambiando os requerimentos deste
em cada faixa etdria (CARSKADON, 2002; DE LA FUENTE e ALBARES, 2004; FERNANDES,
2006). Por enquanto, dormir menos horas origina nos seres humanos uma divida de sono que,
acumulando-se por sua vez, produz uma privacdo cronica de sono, com consequéncias como
sonoléncia diurna excessiva, deterioracdo cognitiva, menor tempo de reacdo e menos exatiddo para
realizar tarefas, maior risco de acidentes, sensacdo subjetiva de lentiddo e alteragdes emocionais, nas
relacdes sociais € em geral na qualidade de vida (SANTAMARfA, 2003; MONTES et al, 2006;
CIRELLI e TONONI, 2008). Desta maneira, o equilibrio do ciclo sono-vigilia é essencial para o
funcionamento adequado do organismo e, em especial, para o sucesso na aprendizagem.

1.2 O ciclo sono-vigilia e a aprendizagem
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Na relacdo sono-aprendizagem ¢é reconhecido que o sono € modulado pela vigilia e as
atividades nela ocorridas; assim que, durante a vigilia, acontece a atividade cerebral que permite a
formacdo de novas sinapses por efeito da aprendizagem e durante o sono tem um processo de
“desaprendizagem”, um desfazer do “lixo” cognitivo, procurando uma homeostase, além da
restauracao, do fortalecimento e da formagao de novas conexdes dos neurdnios, mecanismos essenciais
para aprender (MONTES et al, 2006). Ao dormir, o cérebro reprocessa a informacgdo obtida na vigilia
para consolida-la ou categoriza-la, sendo que os circuitos neuronais ativados durante a aprendizagem
sdo reativados durante o sono, com padrdes claramente similares nas diversas regides do cérebro
(SANTAMARIA, 2003; CIRELLI e TONONI, 2008).



Em relacdo ao anterior, Buela-Casal e Navarro (1990) afirmam que o sono é um
mecanismo reparador como consequéncia de um desgaste cerebral causado pela realizacio de
diferentes atividades na vigilia. Desta forma, a restauracdo cerebral permite restituir a eficiéncia
cerebral. Por outro lado, Cirelli e Tononi (2008) referem que durante a vigilia, quando os seres
humanos interatuam com seu meio e com a necessidade de aprender, hd um aumento na forca sindptica
em diversas dreas do cérebro que ao final do dia se gera maior consumo de energia, com saturagcdo da
capacidade de aprender, e o sono normaliza esses cambios. Evidenciada a relacdo e importancia do
sono no processo da aprendizagem, € possivel compreendé-la estudando os efeitos da sua privacido na
fun¢do cognitiva humana: a falta de dormir tem graves consequéncias especialmente para o cérebro,
gerando deterioracdo cognitiva e condi¢Oes deficientes na realizagdo de tarefas relacionadas a atencdo e
a memoria, aumento do tempo de reacdo e queda da eficiéncia para resolver atividades. Igualmente,
apresenta-se um estado de sonoléncia secundério, que cria diminui¢do do rendimento psicomotor em
relacdo a capacidade verbal, capacidade de raciocinar de forma prudente, rotineira e inovadora
(SANTAMARIA, 2003).

1.3 O ciclo sono-vigilia nos adolescentes

A adolescéncia € uma etapa com necessidades e mudancas especificas dentro do ciclo sono-
vigilia por fatores biolégicos e sociais. Quanto aos biolégicos, ha a “revolucdo hormonal” que leva a
um atraso de fase no ciclo e a sensacdo de sono aparece mais tarde como consequéncia de um atraso na
secrecao de melatonina, hormonio que induz o ato de dormir (CARSKADON, VIEIRA e ACEBO,
1993; CARSKADON, 2002; DE LA FUENTE e ALBARES, 2004; PIN ARBOLEDAS e CUBEL,
2007), portanto, apresenta-se dificuldade de acordar cedo a cada manha, além de um habito irregular de
sono durante os dias letivos, criando um circulo de falta de sono, somnoléncia diurna excessiva e sua
privagado crénica (PIN-ARBOLEDAS, 2007).

O adolescente deveria dormir ao menos 9 horas/dia (CARSKADON, 2002; DE LA
FUENTE e ALBARES, 2004), porém, frequentemente dorme menos do que precisa, ndo somente por
fatores bioldgicos, mais por fatores sociais da idade, como a socializagdo com os colegas, a busca e
descobrimento de novas experiéncias, atividades e comportamentos de independéncia e autonomia,
além de suas obriga¢des escolares. Em geral, os adolescentes tem praticas do sono irregulares e ruins,
sua personalidade ndo permite ser educado no cuidado em relagdo a este tema, além de uma cultura que
transmite a ideia que dormir € perder oportunidades de fazer atividades e, portanto, ndo é considerado
importante (PIN-ARBOLEDAS e CUBEL, 2007); inclusive pela falta de exemplo em suas préprias
familias, por causa do ritmo intenso da vida atual, que impede que a regulag@o dos horérios fisioldgicos
seja 6tima (ESCOBAR et al, 2008).

Desta maneira, as alteragdes do sono nesta faixa etdria sdo causantes da Somnoléncia
Diurna Excessiva (SDE), definida como a incapacidade de permanecer acordado e alerta durante o
periodo da vigilia e com episédios ndo intencionais de sono (MERINO e HIDALGO, 2010), mas,
também, causa cambios no estado de animo com predominio de agressividade, reducdo de respostas
adequadas a situagdes problematicas, diminuicdo do rendimento escolar, problemas de memodria,
aumento no tempo de execucdo das tarefas e, em geral, um baixo aproveitamento dos adolescentes
(ELIASSON et al, 2002; PIN-ARBOLEDAS, 2007). A causa da SDE ¢é conhecida como Privacao
Cronica do Sono, entendida como o efeito acumulativo produzido pelas horas faltantes do sono nos
sujeitos. E assim que o pobre rendimento escolar e os problemas na aprendizagem do adolescente tém
nas alteracdes de sono uma de suas causas, constituindo um desafio de cuidado pessoal, mas também
de responsabilidade familiar e escolar e estatal.



1.4 As novas tecnologias de informacao e comunicacio e o ciclo sono-vigilia

Os adolescentes sdo “tecnofilicos” com atracdo as Novas Tecnologias de Informacgado e
Comunicagcdo (NTIC) a satisfazer suas necessidades de entretenimento, diversdo, comunicacgdo,
informacdo e formagao; obedecendo a cultura dos nativos digitais, onde o desenvolvimento tecnoldgico
¢ um entorno natural que faz parte da cotidianidade, portanto, sua familiaridade e fluidez permitem sua
apropriacdo e habilidade com sua linguagem, sendo, mais que uma moda, um fenémeno geracional
(GARCfA et al, 2007). Desta maneira, as NTIC constituem um forte sincronizador externo no ciclo
sono-vigilia do adolescente, sendo estas um mediador dos fatores sociais proprios da faixa etdria.
Produto de uma sociedade globalizada, com sua continua demanda de uso (e abuso) contribuem ao
cultivo e aquisi¢do de habitos de sono ruins, apoiado por sua tendéncia bioldgica de dormir tarde,
porém com obrigacdo de acordar cedo para ir a escola, criando uma divida de sono. Entretanto, as
necessidades de comunicacdo e relacionamento por o meio virtual faz parte do mundo social
adolescente e participa na busca de seus papeis, na descoberta de novas experiéncias € no sucesso de
outros espacos de socializacdo e afiliacdo com os colegas. O uso destas tecnologias nao € uma opcao
que os adolescentes possam descartar: € parte de sua realidade, de sua cultura, que foi modificada pela
aparicdo e generaliza¢do de um novo sistema de comunicagao eletronico, caracterizado por seu alcance
global, sua interacdo na midia e sua interatividade potencial (CASTELLS, 1999).

Sendo assim, o uso das NTIC pelos adolescentes e, em especial, em hordrios noturnos, gera
uma diminui¢@o no periodo de descanso, criando dificuldades no aproveitamento escolar (BRINGAS,
RODRIGUEZ e HERRERO, 2008); ainda que a Internet, por exemplo, associa-se a fins lidicos com
uma dimensdo interativa, mas, na adolescéncia tardia € parte das ferramentas de trabalho (FEIXA,
2005), um apoio indiscutivel nas atividades académicas na educagdo de hoje, tarefas que, nesta etapa,
sdo liberadas da supervisdo rigorosa dos pais e sdo agora transferidas a altas horas da noite quando
estdo mais cansados ou € uma dindmica “multitarefa”. Porém, qualquer que seja o motivo de sua
utilizagdo, € um atrativo nesta populacdo que pode estar horas e horas neste meio e esquecer a
importincia de dormir e de dormir adequadamente, potenciando alteracdes no sono com consequéncias
em sua qualidade de vida e em processos esséncias como a aprendizagem, segundo 0 exposto nos
temas anteriores.

As possibilidades de comunicacdo, socializacdo e entretenimento das NTIC, dentro da
sociedade em rede, fazem parte das caracteristicas do adolescente, onde a novidade e o desafio sdo a
satisfacdo de decidir seu uso, os hordrios e as atividades relacionadas, sendo mais frequente a busca de
tempos e espacos para estar “isolado” nos seus quartos pela noite, lugar onde constroem sua
privacidade, além da permissdo familiar do uso prolongado de computador, videogames, telefone
celular, entre outros NTIC, e uma posi¢do ‘natural’ de recusa ao controle e a imposi¢cdo de normas e
habitos, entre eles, de sono, especificamente em seus hordrios e tempo total do dormir. O quarto do
adolescente, mais que um lugar de descanso, faz parte de sua identidade, lotado de uma linguagem
caracteristica e sua cultura, constituindo um simbolo da conquista de autonomia, um espaco de
expressdo, olhado de forma distinta pela cultura digital, onde a comunicacdo, o uso das redes sociais e
as atividades do ciberespaco, permitem estar além desse espago fisico, que, em outras épocas, deviam
encontrar fora de suas casas (FEIXA, 2005). O isolamento no quarto, j& ndo é ‘estar sozinhos’:
representa o compartilhar com os colegas em dias em que ndo € possivel sair de casa, especialmente,
nos dias uteis da semana letiva.



Por dltimo, logo de descrever esta problemética da influéncia das NTIC na privagdo cronica
do sono, com consequéncias como a somnoléncia diurna excessiva e alteracdes no processo da
aprendizagem, € necessario compreender e abordar o momento histérico, social e cultural em que se
desenvolve o adolescente na sociedade atual, com sua naturalidade e permanente convivéncia com a
tecnologia, pelo que familias e educadores devem educar sobre o uso racional destes meios, enquanto
mediadores na socializacdo e experi€ncias com seus colegas, mas, também como uma oportunidade
para fortalecer processos de formagao. O bom uso das NTIC nesta faixa etdria ndo somente permitird
encaminhar habitos de vida sauddveis como o cuidado do sono, e que, por sua vez, terd uma abordagem
num determinante da aprendizagem e seu sucesso ao reconhecer o papel de dormir para a consolidagao
deste processo.

CONCLUSAO

O pobre rendimento escolar e os problemas na aprendizagem do adolescente tém nas
alteracdes de sono uma de suas causas, constituindo desafio de cuidado pessoal, e, também, de
responsabilidade compartilhada entre Estado, familia e escola. E reconhecida a fun¢do do sono na
consolidacdo da memdria, na regulacdo e sucesso de novas aprendizagens e, em geral, de um Gtimo
funcionamento do adolescente dentro de sua vida e desempenho académico. Entretanto, na sociedade
globalizada e em rede de hoje, um sincronizador externo do ciclo sono-vigilia é protagonizado pelas
NTIC que provém satisfacdo as necessidades de socializa¢do, comunicagdo, entretenimento e formagao
nesta faixa etdria, mas, que ocupam grande parte do tempo noturno que os adolescentes devem dedicar
a dormir, gerando uma divida e uma privacdo cronica de sono, com consequéncias como a sonoléncia
diurna excessiva, alteracdes nos niveis e tempos da atencdo, na consolidacdo da memoria, na
concentracdo, no raciocinio, nas habilidades psicomotoras e num aumento do risco de acidentes, além
de problemas nas relacdes sociais com tendéncias a agressividade. Desta maneira, as familias e
educadores tém o desafio de gerar consciéncia critica do uso racional dos tempos de dormir e entreter-
se, consciéncia util para planejar hdbitos de sono sauddveis e, por consequéncia, sua influéncia no
ambito escolar.
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