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RESUMO

Este trabalho teve o objetivo de investigar como a rotina de sono pode afetar o desempenho
académico de adolescentes do ensino médio integrado do IFSC Campus Jaragua do Sul -
Centro. A pesquisa foi motivada pela percepcao de que diversos fatores, como mudangas no
ciclo circadiano pela idade, uso de dispositivos eletronicos, atividades de estudos, podem
contribuir para a sensa¢do de sono excessivo e a necessidade de dormir mais para um
desempenho melhor nas aulas. Foram aplicados questionarios a 166 estudantes e realizadas 4
entrevistas com 4 professores do campus para analisar padrdes de sono, permitindo uma
analise mais completa da realidade de hébitos de sono vivida no ambiente escolar. Os
resultados revelam que muitos estudantes enfrentam dificuldades para manter uma rotina de
sono saudavel, com a maioria dormindo entre 6 e 7 horas, portanto, abaixo do recomendado,
que ¢ entre 8 ¢ 10 horas, bem como, grande parte indo dormir apods as 22h. Além disso,
verificou-se o uso de dispositivos eletronicos proximo ao horario de dormir, o que pode
influenciar negativamente num sono reparador. O uso de telas, o barulho e a cafeina foram
identificados, também, como fatores que prejudicam o sono. Os professores entrevistados
relataram falta de atencdo e sonoléncia em sala de aula. Os dados coletados apontam que a ma
qualidade do sono compromete a aprendizagem, a motivacao e a saude dos alunos, sugerindo
a necessidade de medidas educativas sobre higiene do sono e mudangas na rotina escolar.



RESUMEN

Este trabajo tuvo como objetivo investigar como la rutina de suefio puede afectar el
rendimiento académico de adolescentes de la ensefianza secundaria integrada del IFSC
Campus Jaragua do Sul - Centro. La investigaciéon fue motivada por la percepcion de que
diversos factores, como los cambios en el ciclo circadiano debido a la edad, el uso de
dispositivos electronicos, las actividades de estudio, pueden contribuir a la sensacidon de suefio
excesivo y la necesidad de dormir mas para rendir mejor en clases. Se administraron
cuestionarios a 166 estudiantes y se realizaron 4 entrevistas a 4 profesores del campus para
analizar los patrones de suefio, permitiendo un andlisis mas completo de la realidad de los
habitos de suefio experimentados en el dmbito escolar. Los resultados revelan que muchos
estudiantes enfrentan dificultades para mantener una rutina de suefio saludable, durmiendo la
mayoria entre 6 y 7 horas, por lo tanto, por debajo de la cantidad recomendada, que esta entre
8 y 10 horas, asi como gran parte yendo a dormir después de las 22 horas. Ademas, se ha
verificado la utilizacién de dispositivos electrénicos cerca de la hora de acostarse, lo que
puede influir negativamente para un suefio reparador. El uso de pantallas, el ruido y la cafeina
fueron identificados como factores que afectan el suefio. Los docentes entrevistados refirieron
falta de atencion y somnolencia en el aula. Los datos recopilados indican que la mala calidad
del sueno compromete el aprendizaje, la motivacion y la salud de los estudiantes, lo que
sugiere la necesidad de medidas educativas sobre higiene del suefio y cambios en la rutina
escolar.
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1 INTRODUCAO

No contexto educacional, observa-se que a rotina de estudos e a participagdo em
atividades extracurriculares podem afetar a qualidade e a dura¢do do sono dos estudantes
adolescentes (Silva et al., 2024). De acordo com estudos realizados em escolas publicas
brasileiras, a méa qualidade do sono em adolescentes esta associada a dificuldades de
assimilagdo de contetido, atencdo, memoria e queda no rendimento escolar (Matos et al.,
2022). Essa realidade levanta preocupacdes quanto as possiveis consequéncias deste cenario,
especialmente no que se refere a aten¢do, a memoria, a motivacdo e, consequentemente, ao
desempenho académico de nossos estudantes do campus Jaragua do Sul Centro do IFSC.

Ainda, segundo Santos e Louzada (2021), as mudancas fisioldgicas da adolescéncia
afetam os ritmos circadianos, levando os jovens a terem uma tendéncia natural a dormir e
acordar mais tarde. No entanto, as exigéncias académicas, como tarefas, provas e seminarios,
muitas vezes entram em conflito com esse ritmo bioldgico, dificultando um sono regular e
resultando em sonoléncia durante as primeiras aulas do dia, o que pode prejudicar o
rendimento escolar.

De acordo com uma revisao publicada na Revista de Estudos Avangados em Saude e
Educacao (2024), a exposicdo a luz azul emitida por dispositivos eletronicos a noite suprime
significativamente a producao de melatonina, hormonio essencial para o sono reparador. Essa
supressdo leva a um sono fragmentado e de menor duragdo, comprometendo o desempenho
cognitivo e emocional de criangas e adolescentes, além de aumentar os riscos de distirbios de
saude mental.

Diante disso, este trabalho parte das seguintes hipdteses: a falta de rotina regular de
sono afeta a disposi¢ao dos estudantes para os estudos e aumenta niveis de estresse; a rotina
intensa e cobranca académica no IFSC prejudicam a satde do sono dos adolescentes; o uso
excessivo de telas altera o padrdo do sono e diminui o rendimento escolar; e o
desconhecimento dos ciclos circadianos reduz o tempo e a qualidade do sono, afetando o
desempenho, especialmente nas aulas matutinas.

A justificativa para esta pesquisa foi feita através da percepcdo dos integrantes da
equipe de pesquisa que notaram que muitos alunos do ensino médio do Campus

frequentemente enfrentam desafios relacionados ao sono, como a sonoléncia excessiva e a



constante necessidade de dormir mais, de modo que relacionam esses fatores e uma possivel
interferéncia em seu desempenho nas aulas.

De acordo com Ribeiro (2019), a qualidade do sono ¢ fundamental para o aprendizado,
memoria e concentracdo, especialmente na adolescéncia, quando os ciclos circadianos sofrem
alteragdes significativas. Assim, formulamos a seguinte pergunta-problema que fundamenta
esta pesquisa: De que modo a rotina de sono afeta a qualidade das atividades académicas dos

estudantes adolescentes do ensino médio do IFSC Campus Jaragua do Sul Centro?

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

De acordo com Harvard Medical School (2021), a falta de sono pode prejudicar a
atencdo, a memoria de longo prazo e a tomada de decisdes, que sao fungdes essenciais para o
funcionamento e rendimento escolar.

O principal regulador do ciclo circadiano ¢ a luz natural, de acordo com Harvard Chan
School of Public Health (2021), quando nossos olhos percebem a luz do dia, o cérebro inibe a
produgdo de melatonina, o horménio do sono, nos deixando mais acordados e alertas. A noite,
na auséncia de luz, a melatonina ¢ liberada, sinalizando ao corpo que ¢ hora de dormir.
Contudo, a exposi¢do a luz artificial a noite (como luzes das telas do celular, computador e
TV) pode atrapalhar esse ciclo, atrasando a produgdo de melatonina e dificultando o sono,
especialmente entre estudantes que t€m o habito de ficar conectados antes de dormir.

A utilizagdo de dispositivos eletronicos sempre, ou quase sempre, antes de dormir,
representa um fator de alto risco para a qualidade do sono. Esse habito estd diretamente
relacionado a exposi¢do a luz azul emitida por telas, que inibe a producao de melatonina, o
hormonio responsavel por induzir o sono. Além disso, o contetdo acessado nos dispositivos
(como redes sociais, videos ou jogos) estimula a atividade cerebral, dificultando o
relaxamento necessario para adormecer. O ideal € evitar o uso de eletronicos por pelo menos 1

hora antes de dormir (Harvard Medical School, 2021; National Sleep Foundation, 2020).

3 METODOLOGIA

Nesta pesquisa exploratéria trabalhamos os dados coletados com abordagem

qualitativa.



A coleta de dados foi realizada no IFSC Campus Jaragua do Sul — Centro, durante o
semestre 2024.2. Antes da aplica¢do oficial do questionario, foi realizado um questionario
teste com aproximadamente 24 estudantes da 4* fase do curso técnico integrado em
Modelagem do Vestuario. Essa etapa teve como objetivo verificar se os estudantes
conseguiam compreender as perguntas do questionario e identificar se algum item estava
confuso ou dificil de entender.

Apbs aplicarmos o pré-teste, foi dado prosseguimento com a aplicacdo do questionario
final, composto por 13 perguntas, aplicado a aproximadamente 166 estudantes de oito turmas
dos cursos técnicos integrados, especificamente, nas 1* e 2* fases, além das 5* e 6 fases dos
dois cursos. Escolhemos essas fases por dois motivos principais: nas fases iniciais (1* e 2%),
queriamos compreender como os estudantes estavam se adaptando a nova rotina escolar,
especialmente em relagdo a mudanga de habitos de sono; ja nas fases mais avangadas (5% e 6%),
o objetivo foi observar possiveis mudangas nos hdbitos de sono em comparagdo com os
estudantes das fases iniciais.

Além dos questionarios, também foram realizadas entrevistas com quatro professores
das disciplinas de Quimica, Fisica, Filosofia e Sociologia. O objetivo foi compreender a
percepcao docente sobre como os habitos de sono influenciam o rendimento, o
comportamento e a participagdo dos estudantes em sala de aula, tanto no periodo matutino
quanto no vespertino. As entrevistas foram gravadas e transcritas, a fim de possibilitar uma
analise mais detalhada.

A andlise dos dados foi feita de forma qualitativa, com a identificacdo de padrdes e
recorréncias nas respostas. Os resultados foram interpretados a partir de artigos cientificos
sobre fatores determinantes que se referem a saude do sono, como, por exemplo, o ciclo
circadiano, possibilitando entender como a falta de sono ou a alteragao dos horarios de dormir

e acordar afetam os adolescentes fisicamente, mentalmente € no comportamento.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Nesta se¢do, sdo apresentados os principais resultados obtidos a partir da aplicagdo de
um questionario composto por 13 perguntas, elaborado com base em estudos sobre qualidade
do sono e sua relagdo com o desempenho académico. A coleta de dados foi realizada com

alunos do Ensino Médio Integrado do IFSC Campus Jaragua do Sul Centro.



4.1 DISPOSICAO DOS ALUNOS EM RELACAO A ESCOLA

No geral, boa parte dos alunos pesquisados do IFSC campus Jaragua do Sul Centro do
periodo matutino dizem ndo conseguir definir bem sua disposi¢cao ao acordar em dias de
aulas, ou seja, nem dispostos e nem indispostos, porém um nimero significativo de estudantes
responderam que se sentem cansados, sendo 8 alunos nas fases iniciais matutinas (20,5%), e

14 nas iniciais vespertinas (23,3%), conforme Figura 1 e 2, respectivamente.

Figura 1 - Dados obtidos sobre o nivel de cansago dos estudantes das fases iniciais matutinas ao
acordarem pela manha em dias de aula.

1. Como vocé costuma se sentir ao acordar pela manha em dias de aula?
39 respostas

@ Cansado / Indisposto
@ Nem disposto nem indisposto
Descansado / Disposto

Fonte: elaboracio propria.

Figura 2 - Dados obtidos sobre o nivel de cansago dos estudantes das fases iniciais vespertinas ao
acordarem pela manha em dias de aula.

1. Como vocé costuma se sentir ao acordar pela manha em dias de aula?
60 respostas

@ Cansado / Indisposto
@ Nem disposto nem indisposto
Descansado / Disposto

Fonte: elaboracao proépria.

De acordo com a UFPR (2007), os alunos ndo tem culpa de se sentirem cansados ao
acordar cedo para a aula, pois nem sempre o relégio bioldgico do corpo consegue se adequar
aos horarios das aulas, e por conta disso, nem sempre dormir mais cedo para conseguir
acordar mais cedo funciona; ressalta ainda que esse relogio bioldgico pode ser modificado

pela rotina e ambiente externo, porém existem sim limitagdes.



Os alunos das fases matutinas (primeira, segunda, quinta ¢ sexta fases) mostraram
respostas um pouco divididas, pois 35 alunos no total (66,7% ou 26 alunos nas fases iniciais,
33,3% ou 9 alunos nas fases finais) se sentem nem dispostos € nem indispostos ao acordar
pela manha em dias de aula. Ja 23 estudantes no total (20,5% ou 8 alunos nas fases iniciais,

55,6% ou 15 alunos nas fases finais) dizem se sentirem cansados (conforme figuras 1 e 3).

Figura 3 - Dados obtidos sobre o nivel de cansaco dos estudantes das fases finais matutinas ao
acordarem pela manha em dias de aula.

1. Como vocé costuma se sentir ao acordar pela manha em dias de aula?
27 respostas

@ Cansado / Indisposto
@ Nem disposto nem indisposto
Descansado / Disposto

Fonte: elaborac¢io propria.

Em comparagdo, as fases iniciais se sentem menos cansados que as fases finais, sendo
as iniciais com 8 respostas (20,5%) e as finais com 15 respostas (55,6%) (conforme figuras 1
e 3). Levando em considera¢do que a maioria dos estudantes das fases matutinas relataram
que vao dormir entre 22h e 23h (conforme as figuras 7 e 8), e dormem cerca de 6 a 7 horas
(conforme as figuras 4 e 5), os alunos acordam em torno das 6 horas da manha para irem para

a aula que comeca as 7h45min.

Figura 4 - Dados obtidos sobre quantas horas de sono os estudantes das fases iniciais matutinas tém em
noites que antecedem as aulas.

9. Quantas horas de sono, em média, vocé tem por noite nos dias que antecedem suas aulas?
39 respostas

@ Menos de 5 horas
@ 5-6 horas
6-7 horas
@ 7-8 horas
@ Mais de 8 horas

Fonte: elaborac¢io propria.
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Figura 5 - Dados obtidos sobre quantas horas de sono os estudantes das fases finais matutinas tém em
noites que antecedem as aulas.

9. Quantas horas de sono, em média, vocé tem por noite nos dias que antecedem suas aulas?
27 respostas

@ Menos de 5 horas
@ 5-6 horas
6-7 horas
@ 7-8 horas
@ Mais de 8 horas

Fonte: elaborac¢io proépria.

De acordo com a UFPR (2007), a escolha dos horarios de aula dos Estados Unidos,
onde o horario de entrada ¢ 8h15min, ¢ melhor opg¢ao, pois o sono € essencial para consolidar
a memoria e aprendizagem, e a interrup¢do do sono em um horario tdo cedo pode acabar
prejudicando a aprendizagem dos alunos, fazendo com que a sua capacidade de absor¢ao de
informagao seja reduzida, e ainda pode atrapalhar a atengao.

Uma professora do IFSC campus Jaragua do Sul Centro, apds a pergunta “Quais os
principais problemas ou dificuldades que vocé encontra nos alunos quando da aula no
contraturno ou pendéncia deles?” respondeu: “Falta de atengdo, porque ai ndo tem como ter
foco, a impressdo que da é essa, que estdo cansados, que dormiram tarde... que estdo
esgotados”.

De acordo com o depoimento da professora e das respostas dos alunos pesquisados, da
para relacionar essa falta de disposicdo com a impressdao de esgotamento que a professora
percebe nos alunos, e segundo Van Dongen e Dinges (2005), quando a pessoa dorme pouco, o
cansaco vai se acumulando e, junto com o funcionamento do reldgio biologico, isso faz com
que ela fique mais sonolenta, distraida, com dificuldade de prestar atencao, portanto, diminui

a disposi¢do do individuo e o atrapalha nas atividades do dia.
4.2 HABITOS COMPORTAMENTAIS PREJUDICIAIS AO SONO

Os dados coletados evidenciam comportamentos frequentes entre os estudantes que
podem comprometer uma rotina saudavel de sono.

Conforme vemos nas Figura 6, 7 e 8, demonstrando o horario de dormir dos
estudantes, uma maioria significativa dos alunos tende a dormir apds um hordrio considerado

tardio. Nas fases finais do turno vespertino (Figura 6), totalizando 77,5% dos estudantes, os
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dados indicam que dormem apds as 22h. Ja no turno matutino, nas fases finais (Figura 7),
33,3% dos estudantes dormem entre 22h e 23h e 25,9% dormem apos as 23h. J4 no matutino
inicial (Figura 8), 66,7% dos estudantes afirmaram que dormem entre 22h e 23h, e 23,1%

entre 21h e 22h.

Figura 6 - Dados obtidos sobre o horario em que os estudantes das fases finais vespertinas
normalmente vao dormir nos dias que antecedem suas aulas.

3. A que horas vocé normalmente vai dormir nos dias que antecedem suas aulas?
40 respostas

@ Antes das 21h
@ Entre 21h e 22h

@ Entre 22h e 23h
@ Depois das 23h
40%

Fonte: elaborac¢io propria.

Figura 7 - Dados obtidos sobre o horario em que os estudantes das fases finais matutinas normalmente
vdo dormir nos dias que antecedem suas aulas.

3. A que horas vocé normalmente vai dormir nos dias que antecedem suas aulas?
27 respostas

@ Antes das 21h

@ Entre 21h e 22h
© Entre 22h e 23h
@ Depois das 23h

Ny

Fonte: elaborac¢io propria.

Figura 8 - Dados obtidos sobre o horario em que os estudantes das fases iniciais matutinas
normalmente vao dormir nos dias que antecedem suas aulas.

3. A que horas vocé normalmente vai dormir nos dias que antecedem suas aulas?
39 respostas

@ Antes das 21h

@ Entre 21h e 22h
© Entre 22h e 23h
@ Depois das 23h

Fonte: elaborac¢io propria.
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De acordo com a National Sleep Foundation (2020), adolescentes devem dormir entre
21h e no maximo 23h, a fim de garantir de 8 a 10 horas de sono por noite, quantidade
considerada essencial para o desenvolvimento fisico, emocional e o0 bom desempenho escolar.
Para os fins desta pesquisa, portanto, considera-se tardio o horario de dormir que ocorre apos
as 23h, pois esse padrao pode desregular os ritmos circadianos naturais do organismo (Walker,
2017).

De acordo com a Figura 9, a grande maioria dos estudantes das fases finais do periodo
vespertinas (27 de 40 alunos) respondeu que dorme entre 6 a 7 horas por noite em dias
anteriores aos contraturnos, os quais sao no periodo da manha, e somente 9 deles dormem 8
horas ou mais, que se alinha a recomendagdo do Colégio Ranieri (2025), que diz que
adolescentes entre 13 a 18 anos, em um periodo de 24 horas, devem dormir no minimo de 8 a
10 horas sem interrup¢do. O padrdo de respostas dos alunos das fases iniciais vespertinas
(Figura 10) se mantém parecido, em que 37 dos 60 alunos dormem entre 6 a 7 horas, e

somente 10 alunos alcangcam o ideal de 8 horas por noite.

Figura 9 - Pergunta referente a quantas horas os estudantes das fases finais vespertinas costumam
dormir na noite anterior a um contraturno/ pendéncia.

11. Quantas horas vocé costuma dormir na noite anterior a um dia de contraturno/ pendéncia?
40 respostas

@ Menos de 4 horas
@ 4-5horas

6-7 horas
@ 8 horas ou mais

Fonte: elaborac¢io propria.
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Figura 10 - Pergunta referente a quantas horas os estudantes das fases iniciais vespertinas costumam
dormir na noite anterior a um contraturno/ pendéncia.

11. Quantas horas vocé costuma dormir na noite anterior a um dia de contraturno/ pendéncia?
60 respostas

@ Menos de 4 horas
@ 4-5horas

6-7 horas
@ 8 horas ou mais

|

Fonte: elaboracao proépria.

Ainda ndo podemos ignorar o fato de que 2 estudantes de ambas as fases tenham
respondido dormir menos de 4 horas, ou 15 respostas entre 4 a 5 horas, em noites anteriores
aos contraturnos, que ¢ um numero de respondentes relativamente preocupante em
comparag¢do ao numero total (166).

Assim, ao analisar os resultados, observamos que uma parte significativa dos
estudantes esta indo dormir em horarios que ultrapassam o limite recomendado, o que pode
comprometer diretamente sua qualidade de sono e, consequentemente, seu desempenho
académico.

Outro fator observado foi o consumo de cafeina a noite. Embora esse habito tenha sido
relatado com menor frequéncia, ele também pode impactar negativamente o sono. Na
pergunta 8 “Vocé costuma consumir cafeina (café, refrigerantes, energéticos ou erva-mate) em
periodos antes de dormir? Se sim, quantas horas antes de dormir vocé costuma consumir?”,
observamos um aumento no consumo proximo ao hordrio de dormir, especialmente nas
turmas matutinas. Nas fases finais, 63% dos alunos dessa turma relataram consumir cafeina
antes de dormir, enquanto nas fases iniciais esse percentual foi de 38,5%, como ¢é possivel
analisar nas Figuras 11 e 12. Ja nas turmas vespertinas, o consumo de até uma hora antes de
dormir quase dobrou (de 8,3% para 15%). Segundo a National Sleep Foundation (2020), esse
comportamento pode comprometer a qualidade do sono, especialmente em adolescentes, ao

aumentar o tempo necessario para adormecer e reduzir o tempo total de sono.
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Figura 11 - Pergunta feita aos estudantes das fases iniciais matutinas se costumam consumir cafeina
(café, refrigerantes, energéticos ou erva-mate) antes de dormir, e se sim, quantas horas antes de dormir costumam
consumir?”

8. Vocé costuma consumir cafeina (café, refrigerantes, energéticos ou erva-mate) em periodos
antes de dormir? Se sim, quantas horas antes de dormir vocé costuma consumir?

39 respostas
@ Nunca
@ Menos de 1 hora antes de dormir
1-2 horas antes de dormir
ﬂ @ Mais de 2 horas antes de dormir

Fonte: elaboracao propria.

Figura 12 - Pergunta feita aos estudantes das fases finais matutinas se costumam consumir cafeina
(café, refrigerantes, energéticos ou erva-mate) antes de dormir, e se sim, quantas horas antes de dormir costumam
consumir?”

8. Vocé costuma consumir cafeina (café, refrigerantes, energéticos ou erva-mate) em periodos

antes de dormir? Se sim, quantas horas antes de dormir vocé costuma consumir?
27 respostas

@ Nunca

@ Menos de 1 hora antes de dormir
1-2 horas antes de dormir

@ Mais de 2 horas antes de dormir

4

Fonte: elaborac¢ao propria.

As respostas discursivas a pergunta 4 “Em relag@o a pergunta anterior, se vocé sente
dificuldade ao dormir, qual a possivel causa?”, reforcam essas observacdes. Os relatos mais
frequentes referem-se principalmente a problemas de ansiedade, sendo 52 respostas no total,
um numero considerdvel de alunos também relacionaram a dificuldade de adormecer as
preocupacdes com a escola (30 de 166 alunos), questdes pessoais e uso de celular também
foram mencionados. Isso indica que fatores emocionais e habitos digitais estdo entre os
principais responsaveis pela dificuldade de dormir relatada pelos adolescentes. Essa
associacao ¢ corroborada por Mindell e Owens (2015), que destacam a importancia da
“higiene do sono”, ou seja, um conjunto de praticas comportamentais ¢ ambientais que

favorecem o sono de qualidade.
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Ao considerar as 30 respostas relacionadas a preocupagcdo com a escola, pode-se
admitir que o ambiente escolar a as demandas ligadas a vida académica, podem influenciar
negativamente em alguns casos, como na rotina de sono desses 30 estudantes. De acordo com
a UNICEP (2025), diante do ritmo intenso da vida académica, ¢ comum que muitos
estudantes deixem o descanso em segundo plano, dando prioridade aos estudos e as atividades
sociais. Essa escolha, embora frequente, pode acarretar sérias consequéncias, afetando tanto o
desempenho escolar quanto a satde e o bem-estar de forma geral.

Destaca-se muito o niimero de estudantes que t€ém o sono perturbado pela ansiedade,
onde no total foram obtidas 52 respostas. Também foram relatadas respostas como: “Penso
demais e fico inquieto”, “Eu fico criando cendrios imaginarios e aleatérios” e “parandias e
pensamentos noturnos”. Esses pensamentos que os alunos relatam, muitas vezes podem tomar
uma parte importante do tempo que deveria ser de sono, e isso vai contra os ideais de higiene
do sono que propde a UNICEP (2025), que diz que um dos primeiros passos para uma boa

higiene seria horarios regulares de sono, ou praticas de relaxamento.

4.3 USO DE TELAS

Ao investigar os habitos dos estudantes em relacao ao uso de dispositivos eletronicos
antes de dormir, observamos um padrao bastante claro. A maioria significativa dos alunos do
I[FSC (campus Jaragua do Sul - Centro) entrevistados afirmou utilizar algum tipo de tela
(celular, computador ou televisao) imediatamente antes de dormir.

Conforme a Figura 13, nas fases finais vespertinas, 60% dos alunos afirmaram utilizar
sempre dispositivos eletronicos antes de dormir, 30% disseram usar quase sempre e 10%

relataram usar as vezes. Nenhum estudante marcou “raramente” ou “nunca”.
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Figura 13 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases finais vespertinas utilizam
algum dispositivo eletronico imediatamente antes de dormir.

7. Com que frequéncia vocé utiliza algum dispositivo eletronico (celular, computador, TV)
imediatamente antes de dormir?

40 respostas

@ Nunca

@ Raramente
As vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Fonte: elaboracio propria.

J& nas fases finais matutinas (Figura 14), o uso ¢ mais equilibrado: 40,7% disseram
usar sempre, 40,7% marcaram quase sempre e 18,5% afirmaram usar as vezes. Nenhum

estudante indicou que “raramente” ou “nunca” usa.

Figura 14 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases finais matutinas utilizam algum
dispositivo eletronico imediatamente antes de dormir.

7. Com que frequéncia vocé utiliza algum dispositivo eletrénico (celular, computador, TV)
imediatamente antes de dormir?

27 respostas

@ Nunca
@ Raramente
As vezes
@ Quase sempre
@ Sempre

Fonte: elaborac¢ao propria.

Conforme a Figura 15, nas fases iniciais matutinas, 46,2% usam sempre, 38,5% usam
quase sempre, 7,7% usam as vezes, 5,1% usam raramente e 2,6% disseram nunca utilizar

dispositivos eletronicos antes de dormir.
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Figura 15 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases iniciais matutinas utilizam
algum dispositivo eletronico imediatamente antes de dormir.

7. Com que frequéncia vocé utiliza algum dispositivo eletronico (celular, computador, TV)

imediatamente antes de dormir?
39 respostas

@ Nunca

46,2% @ Raramente
As vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Nz

38,5%

Fonte: elaboracio proépria.

Por fim, nas fases iniciais vespertinas ¢ possivel analisar na Figura 16, que 58,3%
usam sempre, 30% usam quase sempre e 10% disseram usar as vezes. Apenas 1,7% dos

alunos relatou raramente ou nunca usar.

Figura 16 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases iniciais vespertinas utilizam
algum dispositivo eletronico imediatamente antes de dormir.

7. Com que frequéncia vocé utiliza algum dispositivo eletronico (celular, computador, TV)

imediatamente antes de dormir?
60 respostas

@ Nunca

58,3% @ Raramente
As vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Fonte: elaboracio propria.

Esses dados mostram que mais de 90% dos estudantes t€ém o habito de usar
dispositivos eletronicos na rotina noturna, o que refor¢ca o quanto as telas estdo integradas ao
cotidiano dos jovens.

Esse uso frequente, especialmente logo antes de dormir, ¢ preocupante do ponto de
vista da satde do sono. A exposicdo a luz azul nesse momento do dia pode prejudicar a
produgdo de melatonina, hormoénio essencial para a indu¢do do sono, como ja referido, e
dificultar o relaxamento necessario para uma noite de descanso adequada.

A luz azul, emitida por dispositivos eletronicos como smartphones, tablets e

computadores, tem sido objeto de crescente atencdo no campo da satde, especialmente no que
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diz respeito a sua interferéncia nos ritmos circadianos. Estudos demonstram que a exposi¢do a
luz azul no periodo noturno pode inibir a produg¢do de melatonina, hormonio fundamental
para a indu¢ao e manutencao do sono. Segundo Noz Saude (2023), “a exposi¢ao a luz azul
antes de dormir pode reduzir significativamente os niveis de melatonina, prejudicando a
qualidade do sono”. Tal interferéncia pode provocar dificuldades para iniciar o sono, reduzir
sua profundidade e prejudicar a sensacdo de descanso ao despertar. Esses efeitos tornam-se
ainda mais relevantes em populacdes vulneraveis, como criangas e adolescentes, cujo sistema
neuroldgico estd em desenvolvimento e apresenta maior sensibilidade a estimulos ambientais.
Dessa forma, recomenda-se a limitagdo do uso de dispositivos eletronicos no periodo que
antecede o sono, como medida preventiva para a promoc¢ao da saude e bem-estar.

Por outro lado, o sono adequado ¢ fundamental para a consolidacdo da memoria, a
aprendizagem e a regulagdo emocional, influenciando diretamente o rendimento escolar e a
satide mental dos estudantes” (Harvey, 2011, p. 108).

Com isso, podemos concluir que, embora o uso de telas a noite seja quase universal
entre os estudantes, os dados sugerem que esse comportamento pode estar diretamente
relacionado a padrdes de sono menos sauddveis, especialmente quando ocorre imediatamente

antes de dormir e com frequéncia alta.

4.4 FATORES QUE PREJUDICAM UMA ROTINA SAUDAVEL DE SONO

A andlise dos dados revelou que diversos fatores, tanto ambientais quanto
comportamentais, estdo diretamente relacionados a qualidade do sono dos estudantes do IFSC
Jaragua do Sul - centro. Entre os principais aspectos apontados estdo o barulho no ambiente, a
iluminacdo inadequada, o uso de dispositivos eletronicos antes de dormir € o consumo de
cafeina a noite.

A presencga de barulho no ambiente de sono € um fator amplamente mencionado como
prejudicial. Estudos indicam que sons ambientes, mesmo em baixos volumes, podem
interferir nas fases do sono, principalmente reduzindo o tempo em sono profundo e
provocando microdespertares, o que compromete a recuperacao fisica e mental durante a noite
(Siléncio, 2015). Na pergunta 5 “O ambiente no qual vocé dorme normalmente ¢
barulhento?", foi possivel analisar que, tanto nas fases iniciais vespertinas (Figura 17) quanto

nas fases finais vespertinas (Figura 18), uma proporcao consideravel de estudantes relatou que
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o ambiente de sono ndo era frequentemente barulhento. J4 nas fases matutinas, foi relatado
por 41% dos estudantes nas fases iniciais (Figura 19) e 51,9% nas fases finais (Figura 20), que
o ambiente era raramente barulhento. Esse dado indica que, embora a maioria dos estudantes
ndo estejam frequentemente expostos a ambientes barulhentos durante o sono, ele ainda pode

interferir na qualidade do descanso quando presente.

Figura 17 - Dados obtidos sobre o nivel de barulho no ambiente no qual os estudantes das fases
iniciais vespertinas dormem.

5. 0 ambiente no qual vocé dorme normalmente é barulhento?

60 respostas
@ Nunca
@ Raramente
® As vezes
‘ @ Quase sempre
@ Sempre

Fonte: elaborac¢io proépria.

Figura 18 - Dados obtidos sobre o nivel de barulho no ambiente no qual os estudantes das fases finais
vespertinas dormem.

5. 0 ambiente no qual vocé dorme normalmente é barulhento?
40 respostas

@ Nunca

@ Raramente

® As vezes

@ Quase sempre
@ Sempre

Fonte: elaborac¢ao propria.

Figura 19 - Dados obtidos sobre o nivel de barulho no ambiente no qual os estudantes das fases
iniciais matutinas dormem.

5. 0 ambiente no qual vocé dorme normalmente é barulhento?
27 respostas

@ Nunca

@ Raramente

® As vezes

@ Quase sempre
@ Sempre

Fonte: elaborac¢io propria.
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Figura 20 - Dados obtidos sobre o nivel de barulho no ambiente no qual os estudantes das fases finais
matutinas dormem.

5. 0 ambiente no qual vocé dorme normalmente é barulhento?
39 respostas

@ Nunca

@ Raramente
As vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Fonte: elaboracio propria.

A iluminacdo do ambiente também influencia o sono. Embora muitos estudantes
tenham relatado na pergunta 6 “Quando vocé vai dormir, o ambiente:” (Figura 21, 22, 23 ¢
24) que dormem em ambientes escuros (51,7% nas fases iniciais vespertinas, 35% nas fases
finais vespertinas, 59,3% fases iniciais matutinas e 56,4% fases finais matutinas), a presenga
de luz, ainda que minima, pode afetar a produ¢do de melatonina. De acordo com Brainard et
al. (2001) a produg¢do de melatonina ¢ inibida pela exposi¢do a luz, especialmente a luz azul,
durante a noite. Essa supressdo da melatonina pode afetar negativamente o inicio e a qualidade do

Sono.

Figura 21 - Dados obtidos sobre ambiente no qual os estudantes das fases iniciais vespertinas dormem.

6. Quando vocé vai dormir, 0 ambiente:
60 respostas

@ Fica completamente escuro
@ Tem pouca iluminag&o
E bem iluminado

Fonte: elaboracgao propria.

Figura 22 - Dados obtidos sobre ambiente no qual os estudantes das fases finais vespertinas dormem.

6. Quando vocé vai dormir, 0 ambiente:
40 respostas

@ Fica completamente escuro
@ Tem pouca iluminag&o
E bem iluminado
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Fonte: elaboracao proépria.

Figura 23 - Dados obtidos sobre ambiente no qual os estudantes das fases iniciais matutinas dormem.

6. Quando vocé vai dormir, 0 ambiente:
27 respostas

@ Fica completamente escuro
40,7% @ Tem pouca iluminagéo
E bem iluminado

Fonte: elaboracao propria.

Figura 24 - Dados obtidos sobre ambiente no qual os estudantes das fases iniciais vespertinas dormem.

6. Quando vocé vai dormir, 0 ambiente:
39 respostas

@ Fica completamente escuro
43,6% @ Tem pouca iluminagéo
E bem iluminado

56,4%

Fonte: elaboracio propria.

Todos esses fatores tém um impacto direto na qualidade do sono dos estudantes, o que,
por sua vez, pode afetar o seu rendimento académico. Estudantes que enfrentam dificuldades
em dormir devido a esses fatores podem experienciar cansago e falta de concentragdo durante

as aulas, prejudicando sua aprendizagem e motivacao.

4.5 QUALIDADE DO SONO E VIDA ACADEMICA

A andlise das respostas relacionadas a percep¢do dos estudantes sobre a qualidade do
sono e seus impactos na vida académica revela um padrdo preocupante, muitos alunos
vivenciam os efeitos negativos de uma rotina de sono inadequada, o que deve comprometer
diretamente sua disposi¢ao, motivagdo e desempenho académico. Os dados apontam sintomas
como cansaco ao acordar, dificuldade para adormecer, despertar precoce e interrupgdes
noturnas, todos com impactos relevantes no cotidiano escolar.

A dificuldade para adormecer relatada na 2* pergunta foi frequentemente mencionada,

tanto nos turnos vespertino e matutino. No turno matutino, nas fases iniciais, como ¢ possivel
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analisar na Figura 25, apenas 3 dos 39 alunos relataram sentir dificuldade para dormir todas as
noites, enquanto 7 disseram que nunca enfrentam esse problema. A resposta mais frequente
foi “raramente”, com 13 alunos, sugerindo uma prevaléncia moderada do problema. Ja na fase
final, na Figura 26, a distribuicdo mudou, apenas 2 de 27 relataram dificuldade todas as
noites, ¢ 4 afirmaram nunca ter dificuldades, mas o destaque foi para “algumas vezes por
semana”, com 12 alunos, o que indica um leve aumento na frequéncia de dificuldades de
sono. O turno vespertino, por sua vez, mostrou uma melhora do inicio para o fim do periodo
analisado. Nas fases iniciais vespertinas (Figura 27), 9 de 60 alunos relataram ter dificuldade
para dormir todas as noites, enquanto 7 nunca enfrentaram esse problema. A maioria (17
alunos) marcaram “algumas vezes por semana”, revelando um quadro mais critico. J& nas
fases finais vespertinas (Figura 28), houve uma significativa redu¢ao nos extremos, apenas 1
aluno afirmou sentir dificuldade todas as noites, e 1 aluno disse nunca ter tido esse problema.
Ainda assim, a resposta mais comum permaneceu ‘“‘algumas vezes por semana”’, com 13

alunos, mostrando persisténcia, mas em menor intensidade.

Figura 25 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases iniciais matutina sentem
dificuldades para adormecer em dias que antecedem a sua aula.

2. Com que frequéncia vocé sente dificuldade para adormecer em noite que antecedem as aulas?

39 respostas

@ Nunca
@ Raramente
Algumas vezes por semana
@ Quase todas as noites
@ Todas as noites

Fonte: elaborac¢io propria.

Figura 26 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases finais matutina sentem
dificuldades para adormecer em dias que antecedem a sua aula.

2. Com que frequéncia vocé sente dificuldade para adormecer em noite que antecedem as aulas?

27 respostas

@ Nunca
@ Raramente
Algumas vezes por semana
@ Quase todas as noites
@ Todas as noites

Fonte: elaborac¢io prépria.
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Figura 27 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases iniciais vespertina sentem
dificuldades para adormecer em dias que antecedem a sua aula.

2. Com que frequéncia vocé sente dificuldade para adormecer em noite que antecedem as aulas?
60 respostas

@ Nunca
@ Raramente
Algumas vezes por semana
@ Quase todas as noites
@ Todas as noites

Fonte: elaborac¢io propria.

Figura 28 - Pergunta referente a frequéncia que os estudantes das fases finais vespertina sentem
dificuldades para adormecer em dias que antecedem a sua aula.

2. Com que frequéncia vocé sente dificuldade para adormecer em noite que antecedem as aulas?
40 respostas

@ Nunca
@ Raramente
Algumas vezes por semana
@ Quase todas as noites
@ Todas as noites

Fonte: elaboracio propria.

De acordo com as respostas da 12% pergunta, no turno matutino, nas fases finais, na
Figura 28, a maioria dos alunos (20 de 27 respostas) responderam que nunca e raramente
acordam durante a noite, enquanto nas fases iniciais, (Figura 29) 28 alunos de 39
respondentes, relataram que nunca e raramente acordam durante a noite. No turno vespertino,
nas fases iniciais (Figura 30) mais da metade (41 de 60 respondentes) responderam que nunca
e raramente acordam durante a noite, e na fase final (Figura 31), 24 responderam que nunca e
raramente acordam durante a noite. Mesmo que a maioria dos entrevistados responderam que
nunca e raramente acordam durante a noite, isso ainda pode interferir diretamente na
qualidade do sono. De acordo com o Instituto do Sono (2021), a fragmentagdo do sono
compromete sua continuidade e afeta diretamente a qualidade do descanso, mesmo que o

tempo total do sono pareca suficiente.
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Figura 29 - Pergunta se os estudantes das fases finais matutinas costumam acordar durante a noite e
tém dificuldades para voltar a dormir.

12. Vocé costuma acordar durante a noite e ter dificuldade para voltar a dormir?
27 respostas

@ Nunca

@ Raramente

©® Asvezes

@ Quase sempre
@ Sempre

40,7%

Fonte: elaboracgio proépria.

Figura 30 - Pergunta se os estudantes das fases iniciais matutinas costumam acordar durante a noite e
tém dificuldades para voltar a dormir.

12. Vocé costuma acordar durante a noite e ter dificuldade para voltar a dormir?
39 respostas

@ Nunca

@ Raramente

© As vezes

@ Quase sempre
@ Sempre

Fonte: elaborac¢ao propria.

Figura 31 - Pergunta se os estudantes das fases iniciais vespertinas costumam acordar durante a noite e
tém dificuldades para voltar a dormir.

12. Vocé costuma acordar durante a noite e ter dificuldade para voltar a dormir?
60 respostas

@ Nunca
@ Raramente

©® Asvezes
@ Quase sempre
y — | @ Sempre

Fonte: elaboracgio proépria.
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Figura 32 - Pergunta se os estudantes das fases finais vespertinas costumam acordar durante a noite e
tém dificuldades para voltar a dormir.

12. Vocé costuma acordar durante a noite e ter dificuldade para voltar a dormir?
40 respostas

@ Nunca

@ Raramente
As vezes

@ Quase sempre

@ Sempre

Fonte: elaboracgio proépria.

A percepcao dos estudantes sobre o impacto do sono na aprendizagem ¢ preocupante.
Na 13? pergunta, a maioria dos estudantes relatou que a qualidade do sono afeta diretamente
sua motivacdo e aprendizagem. No turno vespertino, nas fases iniciais, Figura 32, 27 alunos
afirmaram que afeta muito. Nas fases finais, Figura 33, 25 responderam que afeta muito sua
aprendizagem e motivagao, enquanto no turno matutino na fase inicial (Figura 34), 20 alunos

indicaram que afeta muito e na fase final 18 afirmaram o mesmo.

Figura 33- Pergunta referente se os estudantes das fases iniciais vespertinas acreditam que a qualidade
do sono afeta sua aprendizagem.

13. Vocé acredita que a qualidade do seu sono afeta sua aprendizagem e sua motivagédo na
escola?

60 respostas

@ Nzo afeta
@ Afeta moderadamente
Afeta muito

Y

Fonte: elaboracao propria.



26

Figura 34 - Pergunta referente se os estudantes das fases finais vespertinas acreditam que a qualidade
do sono afeta sua aprendizagem.

13. Vocé acredita que a qualidade do seu sono afeta sua aprendizagem e sua motivagédo na
escola?

40 respostas

@ N3o afeta
@ Afeta moderadamente
Afeta muito

Fonte: elaboracao proépria.

Figura 35 - Pergunta referente se os estudantes das fases iniciais matutinas acreditam que a qualidade
do sono afeta sua aprendizagem.

13. Vocé acredita que a qualidade do seu sono afeta sua aprendizagem e sua motivagédo na
escola?

39 respostas

@ N3o afeta
@ Afeta moderadamente
Afeta muito

————

46,2%

Fonte: elaboracao proépria.

De fato, a ciéncia ja aponta que o sono desempenha um papel crucial na consolidacao
da memoria, que € o processo pelo qual o cérebro transforma informacgdes adquiridas durante
o dia em memoérias de longo prazo. O sono também ¢é essencial para a regulagdo emocional,
ajudando a lidar com o estresse e outras emocgdes, o que impacta diretamente o
comportamento € a motivagao dos estudantes. De acordo com Mindell e Owens (2015), a falta
de sono adequado prejudica esses processos, levando a uma redu¢do na capacidade de
aprendizagem e no desempenho escolar. O sono de boa qualidade, portanto, ndo s6 melhora a
capacidade de reter informagdes, mas também favorece uma maior disposi¢ao € motivacao,
fatores essenciais para o sucesso académico.

Em uma entrevista feita com um professor de quimica do IFSC campus Jaragua do Sul
Centro, ele relatou que “A principio, de manhd o pessoal estd muito mais cansado [...] sinto que hd
muitos alunos que, ultimamente, estdo dormindo mais em sala de aula. Estdo mais cansados e com

pouca atengdo. E, a tarde, sinto que essa sonoléncia vem pds-almogo, mas principalmente nos

estudantes aqui do IFSC, que jd estdo desde de manhd na escola por alguma pendéncia, ou por algum
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atendimento”. Essa sonoléncia e os cochilos em sala de aula relatados pelo professor, podem
ter relagdo com o horario em que os estudantes vao dormir, pois segundo Louzada (2006), os
adolescentes tendem a apresentar um atraso natural no ritmo circadiano durante a puberdade,
0 que os leva a dormir e acordar mais tarde. Como consequéncia, muitos ndo conseguem
dormir o tempo necessdrio para se manterem atentos durante as aulas, especialmente no
periodo da manha. Ja a sonoléncia apds o almogo que o professor relata, de acordo com a
Agéncia UFC (2017), se deve por questdes bioldgicas, pois 0 sangue se concentra mais no
estomago para a digestdo e a concentragdo de sangue no cérebro diminui, consequentemente,

a circulacao de oxigénio também diminui, que acaba ocasionando a sonoléncia.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A investigacdo realizada evidencia que o cuidado com o sono vai muito além de uma
questdo pessoal, podendo impactar diretamente o desempenho académico. A privacao do
sono, seja por habitos inadequados, excesso de demandas ou uso excessivo de tecnologias,
compromete significativamente a capacidade de concentragdo, memoria, aprendizado e
bem-estar emocional, como foi demonstrado e discutido ao longo deste trabalho.

Os resultados encontrados reforcam a necessidade de maior conscientizagdo sobre a
importancia de uma rotina de sono adequada, ndo apenas para o rendimento académico, mas
também para a saude fisica e emocional dos estudantes. Além disso, observa-se que grande
parte dos impactos negativos poderia ser minimizada com a ado¢do de habitos saudaveis de
sono, como uma gestdo equilibrada do tempo, evitando a procrastinacdo e o acumulo de
tarefas, além da implementagao de acdes que promovam condi¢des de vida mais saudaveis.

Apesar dos dados obtidos, ¢ importante reconhecer algumas limita¢des deste estudo,
uma vez que foi realizado com um grupo especifico de estudantes e se baseou em relatos
pessoais. Dessa forma, os resultados refletem a realidade vivida por esses alunos,
considerando também as condigdes oferecidas pela instituigdo em que estdo inseridos, como a
carga hordria, as exigéncias académicas, a disponibilidade de suporte pedagodgico e
psicoldgico, bem como os recursos e espacos destinados ao bem-estar dos estudantes. Esses
fatores institucionais podem influenciar diretamente os habitos de sono, seja favorecendo
praticas mais saudaveis, seja, em alguns casos, contribuindo para a manuten¢do de rotinas

desgastantes e pouco equilibradas. Portanto, ¢ fundamental compreender que os desafios
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enfrentados pelos estudantes ndo sdo moldados apenas por escolhas individuais, mas também
pelo ambiente académico e social no qual estdo inseridos. Por isso, ¢ importante entender que
os desafios que sdo enfrentados ndo dependem so6 de escolhas pessoais, mas também das
condi¢des do ambiente escolar, que influencia diretamente seus habitos e sua qualidade de

SOno.
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APENDICE A - link das cépias dos questionarios aplicados.

Copia dos Questionarios Fases finais matutinas:

https://docs.google.com/document/d/1chWIlgOTWwYhirclQaefNQAcZVDB56rJglgvXbCwl]
eSo/edit?usp=drivesdk

Copia dos Questionarios Fases finais vespertinas:

https://docs.google.com/document/d/1 viJUrtISwLIp49pPolV1YgorBu2UZ17Y507¢T75Sv ¢/

edit?usp=drivesdk

Copia dos Questionarios Fases iniciais matutinas:

https://docs.google.com/document/d/1gP7¢c3gAfoS3hsBuwtK TuUr3EUKYTAVcqRzQwFug8
EAY/edit?usp=drivesdk

Copia dos Questionarios Fases iniciais vespertinas:
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