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RESUMO

A flexibilizacdo do hordério escolar, adaptando a rotina de aulas para além do modelo tradicional, pode ser um caminho
eficaz para aumentar a frequéncia e, consequentemente, melhorar a aprendizagem dos alunos. O dormir e ter um
sono revigorante é uma das necessidades primordiais do ser humano, inclusive previsto na piramide de Maslow com o
necessidade fisioldgica para melhorar e modular inimeras fungGes cognitivas. Diante desse contexto, esta pesquisa visa
analisar os beneficios em se flexibilizar o horario escolar, com a finalidade de facilitar as rotinas escolares. A metodologia
analisou como ocorrem os processos de ensino e aprendizagem, a importancia de dormir e ter um bom sono e a influéncia
das novas tecnologias sobre o sono. Para esta pesquisa foram compilados artigos cientificos e livros especificos. Como
resultado do presente estudo, reflete-se que dormir bem é fundamental na consolidacdo e construcdo dos saberes. As
novas tecnologias impactam positivamente a essa nova realidade. Nesse contexto, concluiu-se que, flexibilizar o horario
de entrada escolar, é um potencial facilitador nos processos de aprendizagem.

Palavras-chave: Aprendizagem. Domir bem. Flexibilizar horario escolar. Sono revigorante.

ABSTRACT

Flexible school hours, adapting classroom routines beyond the traditional model, can be an effective way to increase
attendance and, consequently, improve student learning. Sleeping and getting a good night's sleep is one of the most
fundamental human needs, even included in Maslow's pyramid as a physiological need to improve and modulate
numerous cognitive functions. Given this context, this research aims to analyze the benefits of flexible school hours
to facilitate school routines. The methodology analyzed how teaching and learning processes occur, the importance
of sleep and good sleep, and the influence of new technologies on sleep. Scientific articles and specific books were
compiled for this research. The result of this study reflects that good sleep is fundamental to the consolidation and
construction of knowledge. New technologies have a positive impact on this new reality. In this context, it was concluded
that flexible school start times can potentially facilitate learning processes.
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1 INTRODUCAO

A flexibilizacdo do horario escolar, adaptando a rotina de aulas para além do modelo
tradicional, pode ser um caminho eficaz para aumentar a frequéncia e, consequentemente,
melhorar a aprendizagem dos alunos nivelando necessidades especiais (Benevides et al., 2024).

Ao se oferecer mais autonomia e opgdes de hordrios, a escola pode atender as necessidades
individuais de cada estudante, como jovens que precisam conciliar os estudos com o trabalho ou
com responsabilidades familiares, diminuindo as faltas e a evasdo (Costa et al., 2025). Essa reflexao
possibilita que o ritmo de aprendizado em sala de aula seja mais proveitoso e alinhado com a
capcidade cognitiva de cada aluno na construcdo do conhecimento.

A configuracdo de novos habitos e estilos de vida, onde individuos estdo dormindo cada vez
mais tarde e tendo acesso a cada vez mais tecnologias, expde uma preocupagao crescente com a
privacdo do sono, sendo esta, extremamente maléfica a salde e consequentemente ao processo
de ensino e aprendizagem. Para minimizar riscos a salde é importante descansar com uma carga
horaria de sono adequada.

Nesse contexto, entende-se que, com o passar dos anos e com O acesso as Novas
tecnologias, houve grande mudanca nos habitos familiares, fazendo com que a populacdo passasse
a viver uma rotina mais agitada e consequentemente dormirem cada vez mais tarde, o que
impacta negativamente na priva¢do do descanso e do sono, pois ndo a biologia humanatortna-se
prejuducada e até improdutiva afetando o desempenho escolar (Araujo, 2003).

Outro aspecto importante a ser observado, esta no fato de que os seres humanos estdo
habituados a conviverem com processos ritmicos como dia, noite, estacdes do ano, fases da lua
e fases da vida cada ual com um necessidade especifica e com necessidades diferentes, sendo o

ritmo circadiano fundamental nessa abordagem (Wittmann et al., 2006).
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2 REFERENCIAL TEORICO

Louzada e Menna Barreto (2004) ensinam que a luminosidade, responsavel pela sintonia
dos nossos ritmos, penetra no organismo através da retina e dirige-se ao hipotdlamo, onde estdo os
relogios bioldgicos. Nesse sentido, a flexibilizagao do horario escolar, adaptando a rotina de aulas
para além do modelo tradicional, pode ser um caminho eficaz para aumentar a frequéncia discente
e otimizar todo o sistema cognitivo.

A importancia do sono é prevista na teoria da hierarquia das necessidades, popularmente
conhecida como a Piramide de Maslow originalmente apresentada em 1943 e republicada. Embora o
diagrama da piramide ndo tenha sido criado por Maslow, a ideia de uma hierarquia de necessidades
é o cerne da teoria do bem-estar, motivacdo e autoestima humana (Maslow, 1954).

De imediato as necessidades fisiolégicas, como comer e dormir dominam o organismo
e quando estas sdo satisfeitas, surgem outras novas necessidades (Maslow, 1943) até atingir
a autorrealizacdo é que o apice da piramide, o impulso inato de uma pessoa para alcancar seu

potencial maximo, conforme ilustra a Figura 1.

Figura 1 | Hierarquia das necessidades humanas

Fonte: Adaptado de Maslow pelas Autoras (2025).
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A visdo humanista e holistica da motivacao é como um musico que faz musica, um artista que
pinta ou um poeta que escreve para se sentir autorrealizado e feliz. O que um individuo pode ser nasce
das necessidade fisioldgicas e vai até atingir, pelas suas obras, a autorrealizacdo (Maslow, 1954).

A relacdo entre sono e aprendizagem é um tema de extrema relevancia no cendrio atual.
Entende-se como aprendizagem, um processo cognitivo que acontece pela concretizacdo da
memodria, e 0 sono exerce grande importancia nesse processo de construcdo de saberes. Uma das
recentes ideias sobre a fisiologia da aprendizagem, é o conceito de plasticidade, que se entende pela
mudanca de conexdes neurais devido ao ganho de experiéncia, pois elas ndo sao fixas e esse ganho
de experiéncia é a absorcdao de conhecimento de mundo que nos rodeia (Silverthrorn, 2003; Silva et
al., 2024; Goussain et al., 2025).

A aprendizagem é uma construcdo neural que pode ser classificada em dois tipos principais.

Conforme mostra o Quadro 1.

Quadro 1 | Classificagdo da construgdo neural do conhecimento

Tipo de Aprendizagem Premissa do tipo de Aprendizagem

O estimulo se condicionara a resposta de um segundo estimulo se existir uma relagao
Associativa de tempo consistente entre os dois, ou se o primeiro estimulo for¢ar a mudanca de
resposta do segundo.

O comportamento de imitagdo ou habito em que um estimulo vai se repetindo até que

N3o associativa .
gere uma mudanga de resposta e seja armazenado como saberes.

Fonte: Costanzo (2011).

Conforme Ribeiro (2003), ha um outro conceito importante sobre os processos de
aprendizagem, o conhecimento metacognitivo que é definido como conhecimento ou crenca que o
aprendiz possui sobre si prdprio, sobre os fatores ou varidveis da pessoa, da tarefa, e da estratégia e
sobre o modo como afetam o resultado dos procedimentos cognitivos. Contribui para o controle das
condutas de resolucdo, permitindo ao aprendiz reconhecer e representar as situacdes, ter mais facil
acesso ao repertoério das estratégias disponiveis e selecionar as suscetiveis de se poderem aplicar.
Permite, também, avaliar os resultados finais e/ou intermédios e reforgar a estratégia escolhida ou

de a alterar, em funcdo da feitura de avaliacdes.
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O conhecimento metacognitivo requer um envolvimento ativo do aprendiz naaprendizagem
e este conceito tem sido observado como contribuinte na potencializacdo da aprendizagem. Sendo
assim, entende-se que a eficacia da aprendizagem ndo é dependente apenas da idade, experiéncia
e nivel intelectual, mas também da aquisicdo de estratégias cognitivas e metacognitivas. Nesse
aspecto, é importante ressaltar aimportancia que ha na participacdo ativa do aluno e a consciéncia
gue este possui dos processos que utiliza para aprender e a tomada de decisGes apropriadas sobre
quais estratégias utilizar em cada tarefa e, ainda, avaliar a sua eficacia, alternando-as quando ndo
produzem os resultados desejados (Silva, 2010; Ribeiro, 2003).

Aprender a aprender é fundamental para individuos em geral, mas na fase escolar isso se
torna crucial para formacgao de cidaddos e profissionais no futuro. Diante do exposto, entende-
se que os processos que envolvem a aprendizagem sdao compreendidos por varios processos, e
para que estes acontecam de forma integral, alem dos conceitos ja discutidos, sdo necessarias
que diversas necessidades fisioldégicas sejam supridas, sendo o sono fundamental para que
esses conexdes neurais sejam bem estabelecidas garantindo ao estudante plena capacidade de
aprendizagem Silva, 2010; Costa et al., 2025).

Segundo Claustrat et al. (2005) dormir bem é importante em toda faixa etdria. Um dos
hormonios responsaveis pelo sono e de fundamental importancia para o desenvolvimento e saude
do ser humano é conhecido como melatonina, pois quando o hormoénio é secretado em horarios
diferentes do habitual, ou seja, do fisioldégico do individuo, normalmente ocorre um aumento
significativo da sonoléncia, bem como uma diminuicdo da temperatura corporal.

A melatonina também estimula o sistema imunoldgico, aumentando a defesa contra
microorganismos. Portanto, entende-se que, criancas e adolescentes saudaveis, faltam menos
dias letivos, garantindo, entdo, melhor aproveitamento académico. Sendo assim, avalia-se que,
dormir bem e estar com boa regulacdo deste horménio de extrema importancia, traz inUmeros
beneficios para os seres humanos (Claustrat et al., 2005).

Em relacdo ao sono, sabe-se que ele é descrito como uma necessidade fisioldgica
primordial, oferecendo aos individuos uma vida mais sauddvel, com melhor qualidade de vida,

sendo o repouso que é capaz de regenerar o ser humano. Em contrapartida, a auséncia deste pode
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acarretar transtornos de ordem fisica e mental, comprometendo a qualidade de vida e para criancas
e adolescentes em fase de crescimento e transicdo, pode acarretar prejuizo na aprendizagem (Rosa;
Borja, 2019).

Ainda segundo Rosa e Borja (2019), os disturbios do sono podem trazer como consequéncia
ao ser humano, prejuizo no funcionamento normal do corpo, alem de poder aumentar as chances
de disturbios no sistema nervoso central, altera¢Ges psiquiatricas, déficits cognitivos, agravamento
de problemas de salde, riscos de acidentes, problemas de relacionamento, entre outros. Assim,
reafirma-se a relevancia em proporcionar aos alunos boas noites de sono, para que estes ndo
tenham prejuizo quanto a aprendizagem e possam alcancar todo seu potencial.

A sociedade evolui e muda certos habitos. Com a revolugdo industrial, bem como a descoberta
de todas as novas tecnologias, tr[as como consequéncia o atraso no horario de dormir da populagao,
diminuindo as horas totais de sono de individuos de todas as idades, como por exemplo, o novo
habito de usar a inteligéncia artificial na educacdo de individuos adultos com 50 anos de idade ou
mais de forma assistiva (Oliveira, 2004; Benevides et al., 2025).

Esses habitos de sono, que antes seguiam o ritmo circadiano, com o adormecer logo apds
o sol se por e com o despertar assim que o sol nasce, foi se tornado uma realidade impossivel de
seguir nos tempos modernos, acarretando enorme prejuizo para todas as pessoas em especial aos
mais jovens que estdo em fase de desenvolvimento (Mathias et al., 2006).

Ainda Mathias et al. (2006) citam que as novas atividades realizadas tomam o lugar do sono.
Essa rotina nova e excitante, produz momentos de incerteza e ansiedade que contribuem para

alteragdes emocionais dificultando o relaxamento no momento de dormir.

3 METODOLOGIA

A metodologia utilizada para este trabalho foi por meio de pesquisa bibliografica e revisdo de
literatura nas principais bases de dados abertas ao publico académico como SIELO, Google Schollar e
PubMed. As palavras-chave utilizadas para busca foram: “Sono (sleep); tempo de sono (sleep time);

aprendizagem (learning); Educacdo (education)” conforme ilustra a Figura 2.
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Figura 2 | Corregao das palavras-chave

Fonte: Autoras (2025).

Foram utilizados como fonte de pesquisa, um total de 15 artigos cientificos que abordam
as relagdes entre sono e aprendizagem, em lingua portuguesa e inglesa. Os resumos dos materiais
encontrados foram lidos e aqueles que mais se adequavam a esta pesquisa foram incluidos.

Considera-se, ainda, fundamental observar a proposta em sala de aula, junto a professores
e alunos, discutindo sobre a relevancia do tema e o impacto que novos horarios teriam na vida dos
alunos e professores, e ainda aplicar a pesquisa na pratica para avaliar os beneficios de aprendizagem
em relagao aos alunos dos horarios regulares.

Educadores concordam que a forma e os métodos de ensinar mudaram, bem como a
forma de aprender, estudar, pesquisar, trabalhar, se relacionar, consumir, entre outras. Portanto,
mesmo diante de tantas mudancgas para os estudades, cultivar bons habitos de sono, podem fazer
a diferenca na vida dos educandos, e diante da nova realidade das familias, com agendas cada vez
mais ocupadas, e acesso indiscriminado a telas e as tecnologias, acabam por prejudicar a qualidade

de sono e saude das criancas e adolescentes (Bezerra et al., 2018).
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4 DISCUSSOES

O presente estudo descreve a importancia de dormir bem e quais prejuizos existem quando
ndo se alcanca as metas de sono estabelecidas.

Pesquisadores encontraram uma relacdo entre baixo rendimento escolar e as seguintes
caracteristicas horarios de dormir mais tardios, horarios de sono e maiores niveis de sonoléncia
durante o dia (Louzada; Menna-Barreto, 2007).

Ha uma forte influéncia sobre os processos cognitivos e ao fazer disso um habito, criancas
e adolescentes tendem a apresentar um nivel de cansago e estresse elevados, dificultando todo
processo de ensino e aprendizagem.

Segundo Paiva e Costa (2015) estudiosos buscam evidenciar o papel do sono na consolidacdo
da memobria e os efeitos que o tempo e qualidade do sono causam nos processos de aprendizagem
além de que o sono possui uma forca significativa com relacdo a consolidacdo da memodria e com
isso pode auxiliar nos processos de aprendizagem, principalmente quando comparados aos
periodos de vigilia (Sousa Neto; Castro, 2008).

Sobre a tecnologia que vem substituindo silenciosamente os habitos tradicionais que
envolvem a interagdo fisica com as pessoas e o meio ambiente, a dependéncia a tecnologia
desconstréi o vinculo afetivo entre os membros da familia, nesse sentido, a auséncia de
referéncia de natureza emocional dificulta as criancas a desenvolverem sua cognicdao no ambito
escolar, pois a falta de equilibrio entre o aspecto cognitivo e afetivo compromete o desempenho
escolar dos alunos. Atividade praticas como construir por exemplo ou hand on fica prejudicado
(Da Silva Filho et al., 2025).

Nesse sentido, a abrangéncia, eticidade e regulacdo tecnoldgica precisa ser regulamenta
pelo Direito Digital. Pode-se facilmente constatar que, cada vez mais criancas e adolescentes tem
acesso precoce as telas e suas tecnologias de forma indiscriminadas, cujo potencial efeito destrutivo
€ notado em varias areas do desenvolvimento (Oliveira et al., 2025).

Diante da narrativa discute-se a relevancia em adaptar os hordrios escolares aos novos
habitos de vida a fim de que os educandos possam eliminar empecilhos e dedicar-se a construcao

do saber e aprendizagem (Pereira; Teixeira; Louzada, 2010; Araujo et al., 2013).
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A importancia do dormir bem exerce sobre processos de ensino-aprendizagem e facilita a
memdria como papel fundamental para a construcdo de saberes, sendo nitida a percepcgao de que,
guem comeca as primeiras horas e aulas do dia com sono excessivo, acaba tendo seu rendimento

escolar comprometido (Paiva; Costa, 2015, Anténio et al., 2024).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Cada ser humano é unico, regido por habitos, hormbénios como a melatonina responsavel
pelo sono que pode interferir no processo de aprendizagem de individuos que estdo em plena
formagao e desenvolvimento. Torna-s eessencial avaliar a flebilidade de horarios escolares e seu
impacto de como o individuo ird processar o contelddo recebido em sala de aula e de que maneira
esta abordagem interferira em sua aprendizagem.

Este presente pesquisa de reflexdo busca analisar a flexibilizagao do horario de entrada dos
alunos no periodo matutino como meio facilitador da rotina escolar, bem como nos processos de
aprendizagem e assim observar as dificuldades que muitos alunos apresentam para despertar e
manterem a concentracdo nas primeiras horas do dia.

Concluiu-se que, as relacbes entre sono e aprendizagem, sdo de extrema relevancia no
cenario atual, a apresentacdo do presente trabalho, mostrou que satisfazer a necessidade fisioldgica
é fundamental para o pleno desenvolvimento na construcdo e consolidacao de saberes. Flexibilizar
o hordrio das aulas, é uma forma de facilitar a aprendizagem, uma vez que alunos mais dispostos e

saudaveis, tem suas capacidades consideravelmente aumentadas.
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