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RESUMO: Este estudo comparativo, de abordagem qualitativa e baseado em revisdo da literatura
cientifica, analisa o impacto da qualidade do sono no desempenho escolar de adolescentes no
Haiti e no Brasil, adotando a logica de contraste maximo (Gerring, 2007). Com efeito, os dados
provenientes da literatura demonstram que o sono constitui um determinante fundamental do
desenvolvimento cognitivo, emocional e académico dos jovens (Carskadon, 2011; Owens &
Weiss, 2017). Os resultados evidenciam que um sono suficiente e reparador favorece a atengao,
a consolidagdo da memoria e a participagdo em sala de aula, ao passo que a privagdo cronica
acarreta fadiga, sonoléncia diurna excessiva, queda de concentracdo e maior risco de fracasso
escolar (Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016; Walker, 2017). Nado obstante as diferengas
socioecondmicas e culturais entre os dois paises, os mecanismos biologicos que ligam o sono a
aprendizagem revelam-se universais. Os achados indicam, ainda, que fatores contextuais — como
o uso excessivo de telas (Dos Santos et al., 2024), o estresse académico (Mesquita & Reimao,
2010), a supervisao parental (Khor et al., 2021) e as condi¢des socioecondmicas — amplificam
ou atenuam esse efeito. No Haiti, os longos trajetos matinais ¢ a pratica do bat nay (estudar a
noite) agravam a divida de sono; no Brasil, a exposicdo as tecnologias digitais e as pressoes
escolares desempenham papel semelhante. Conclui-se, portanto, que a ma qualidade do sono
compromete o desempenho académico em ambos os contextos, e que a colaboracdo entre familias,
escolas e profissionais de saude constitui uma estratégia essencial para promover habitos de sono
adequados e, por conseguinte, melhores resultados escolares.

Palavras-chave: Privagdo de sono; Rendimento escolar; Adolescéncia; Estudo comparativo;
Habitos de sono.

RESUME: Cette étude comparative, a visée qualitative et fondée sur une analyse de la littérature
scientifique, examine I'impact de la qualité du sommeil sur la réussite scolaire des adolescents en
Haiti et au Brésil, selon une logique de contraste maximal (Gerring, 2007). En effet, les données
de la littérature démontrent que le sommeil constitue un déterminant fondamental du
développement cognitif, émotionnel et scolaire des jeunes (Carskadon, 2011 ; Owens & Weiss,
2017). Les résultats montrent qu'un sommeil suffisant et réparateur favorise l'attention, la
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consolidation de la mémoire et la participation en classe, tandis qu'une privation chronique de
sommeil entraine fatigue, somnolence diurne excessive, baisse de la concentration et un risque
accru d'échec scolaire (Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016; Walker, 2017). Néanmoins, malgré
les différences socio-économiques et culturelles entre les deux pays, les mécanismes biologiques
reliant le sommeil & l'apprentissage s'averent universels. Les résultats indiquent également que
des facteurs contextuels — tels que 1'utilisation excessive des écrans (Dos Santos et al., 2024), le
stress scolaire (Mesquita & Reiméao, 2010), la supervision parentale (Khor et al., 2021) et les
conditions socio-économiques — amplifient ou atténuent cet effet. En Haiti, les longs trajets
domicile-travail le matin et la pratique du bat nay (études nocturnes) aggravent le manque de
sommeil ; au Brésil, l'exposition aux technologies numériques et la pression scolaire jouent un
role similaire. On peut donc conclure qu'une mauvaise qualit¢é de sommeil compromet les
performances scolaires dans les deux contextes et que la collaboration entre les familles, les écoles
et les professionnels de la santé constitue une stratégie essentielle pour promouvoir de bonnes
habitudes de sommeil et, par conséquent, de meilleurs résultats scolaires.

Mots-clés: Privation de sommeil ; Rendement scolaire ; Adolescence; Etude comparative;
Habitudes de sommeil..

ABSTRACT: This comparative study, with a qualitative approach and based on a review of the
scientific literature, analyzes the impact of sleep quality on the academic performance of
adolescents in Haiti and Brazil, adopting the logic of maximum contrast (Gerring, 2007). Indeed,
data from the literature demonstrate that sleep constitutes a fundamental determinant of cognitive,
emotional, and academic development in young people (Carskadon, 2011; Owens & Weiss,
2017). The findings show that sufficient and restorative sleep fosters attention, memory
consolidation, and classroom participation, whereas chronic deprivation leads to fatigue,
excessive daytime sleepiness, reduced concentration, and an increased risk of academic failure
(Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016; Walker, 2017). Nonetheless, despite socioeconomic and
cultural differences between the two countries, the biological mechanisms linking sleep to
learning prove to be universal. The findings further indicate that contextual factors — such as
excessive screen use (Dos Santos et al., 2024), academic stress (Mesquita & Reiméao, 2010),
parental supervision (Khor et al., 2021), and socioeconomic conditions — amplify or mitigate
this effect. In Haiti, long morning commutes and the practice of bat nay (studying at night) worsen
sleep debt; in Brazil, exposure to digital technologies and academic pressures play a similar role.
It can therefore be concluded that poor sleep quality compromises academic performance in both
contexts, and that collaboration among families, schools, and health professionals constitutes an
essential strategy to promote adequate sleep habits and, consequently, better school outcomes.

Keywords: Sleep deprivation; Academic performance; Adolescence; Comparative study; Sleep
habits.

1. INTRODUCAO

O impacto da qualidade do sono no desempenho escolar dos adolescentes se impde
como uma questao educacional e de satde publica de grande relevancia, uma vez que o
sono constitui uma necessidade bioldgica fundamental para o funcionamento adequado
do organismo humano (Seixas, 2009). Com efeito, a literatura cientifica tem demonstrado
que o sono desempenha um papel essencial na consolidagdo da memdria, na regulacio
emocional, no metabolismo e na recuperag@o do organismo (Martins, 2025). Nao obstante
essa importancia, uma grande maioria de jovens reduz voluntariamente seu tempo de
descanso, sem mensurar plenamente as consequéncias diretas dessa privacao sobre seus
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processos de aprendizagem, seu equilibrio psicoldgico e seu bem-estar fisico (Seixas,
2009).

Os dados provenientes da literatura evidenciam que a restri¢do cronica do sono
altera profundamente as funcdes fisioldgicas fundamentais e deteriora o estado geral de
saude dos individuos. Ademais, a essa vulnerabilidade soma-se o fato de que o sono
constitui um pilar essencial da maturagdo cerebral e da regulacdo bioldgica durante o
periodo critico da adolescéncia (Carskadon, 2011; Owens & Weiss, 2017). Conforme
ressaltado por Seixas (2009), a saude fisica e mental encontra-se associadas a uma boa
qualidade de sono, sendo que as pessoas saudaveis usufruem dos beneficios de uma boa
qualidade de sono nos aspectos bioldgicos, psicolégicos, emocionais, intelectuais e
sociais, adquirindo satisfacao e melhor rendimento no trabalho e na escola.

E importante destacar que a adolescéncia corresponde ao periodo compreendido
entre 10 e 19 anos, segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2024), sendo uma
fase marcada por intensas mudancas cognitivas, fisicas e emocionais (Martins, 2025).
Durante essa fase de crescimento, um sono suficiente e de boa qualidade ¢ indispensavel
ao bom funcionamento dos processos de aprendizagem, de memorizagdo e de regulagdo
emocional. As recomendagdes da American Academy of Sleep Medicine (2016) e da
American Academy of Pediatrics (2014) indicam que os adolescentes de 13 a 18 anos
devem dormir regularmente entre 8 e 10 horas por noite, a fim de manter uma satide 6tima
e favorecer seu desempenho académico.

Os achados indicam, ainda, que fatores contextuais, como o uso excessivo de telas,
o estresse académico, os horarios escolares rigidos, as condi¢des familiares e a
inseguranga socioecondmica, amplificam ou atenuam esse efeito (Martins, 2025). No
Haiti, os longos trajetos matinais e praticas como o bat nay (estudar a noite) agravam a
divida de sono; no Brasil, a exposi¢do as tecnologias digitais e as pressdes escolares
desempenham papel semelhante. A esse respeito, Seixas (2009) constatou, em sua
pesquisa com 130 adolescentes portugueses, que 60% da amostra apresentava ma
qualidade de sono, e que essa condigdo se correlacionava positivamente com o Indice de
Massa Corporal, com a ansiedade, com a depressdo, com o stress € com o0s estados
afetivos negativos.

Essa constatagdo suscita questionamentos fundamentais quanto a qualidade e a
sustentabilidade das trajetorias de aprendizagem dos adolescentes. Desse modo, a questao
central desta pesquisa se formula da seguinte maneira: "Quais sdo os principais impactos
da qualidade do sono no desempenho escolar dos adolescentes no Haiti e no Brasil?" Para
respondé-la, a comparagao desses dois paises, de contextos socioecondmicos, culturais e
educacionais contrastantes, baseia-se em uma ldgica de contraste maximo (Gerring,
2007). Nesse sentido, essa abordagem permite examinar se o impacto da qualidade do
sono sobre o desempenho escolar ¢ universal ou, ao contrario, modulado por fatores
ambientais especificos.

O objetivo geral deste estudo ¢ analisar comparativamente os efeitos da qualidade
do sono sobre o desempenho escolar dos adolescentes no Haiti e no Brasil, com base em
uma revisdo da literatura cientifica existente. Para responder a essa indagacao,
desenvolveremos sucessivamente os seguintes objetivos especificos: avaliar o impacto
direto da falta de sono sobre as capacidades de aten¢do, concentragdo € memorizagao em
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sala de aula; analisar a percepcdo que os adolescentes t€ém de sua propria privagdo de
sono, a fim de compreender por que esse comportamento prejudicial permanece
amplamente banalizado, apesar de suas repercussdes académicas e psicossociais
evidentes; comparar os fatores contextuais (uso de telas, estresse académico, horarios
escolares, condi¢des familiares e socioecondmicas) que amplificam ou atenuam o efeito
do sono sobre o desempenho escolar no Haiti e no Brasil; e identificar o papel da
supervisao parental e da compreensao dos professores como elementos-chave para a
melhoria da qualidade do sono e do desempenho académico dos adolescentes.

A primeira parte do presente trabalho integra a revisdo tedrica, onde constam os
aspectos descritivos do sono, como a sua defini¢do, estrutura, fungdes, fisiologia,
perturbagdes, os dados epidemiologicos e ainda as formas de avaliagdo (Seixas, 2009).
Em um segundo momento, sdo abordadas considera¢des gerais sobre o sono na
adolescéncia, justificando a sua importancia e analisando as suas implicacdes sobre o
desempenho escolar, com énfase na comparacao entre os contextos haitiano e brasileiro
(Martins, 2025). Por fim, a pesquisa sera concluida com algumas consideragdes finais
sobre os resultados obtidos, sugerindo-se caminhos a explorar por novas investigacdes e
apelando-se ao desenvolvimento de intervengdes no campo da educagdo para a saude na
area do sono.

2. METODOLOGIA

O presente estudo adota uma abordagem qualitativa comparativa, baseada na
analise de dois casos contrastantes (Haiti e Brasil), a fim de examinar o impacto da
qualidade do sono dos adolescentes sobre seu desempenho escolar. Com efeito, a escolha
pela abordagem qualitativa justifica-se pela necessidade de compreender em
profundidade as especificidades de cada contexto, permitindo uma analise interpretativa
dos fendmenos investigados. Nesse sentido, a pesquisa fundamenta-se nos pressupostos
da pesquisa qualitativa, que, conforme Gil (2017), busca compreender os significados que
0s sujeitos atribuem as suas experiéncias, sem se restringir a mensuragdes numeéricas.

Os dados provenientes da literatura foram coletados exclusivamente de fontes
secundarias ja publicadas, tais como artigos cientificos, relatorios e documentos
académicos. Os achados indicam, ainda, que a sele¢do dessas fontes foi realizada com
base em critérios rigorosos de pertinéncia e credibilidade cientifica em relacdo a tematica
investigada. Para tanto, foram estabelecidos critérios de inclusdo e exclusdao que
orientaram todo o processo de busca e selecao do material.

Foram considerados elegiveis para compor a revisdo os estudos que abordassem
diretamente a relacao entre qualidade do sono e desempenho académico de adolescentes,
publicados em periddicos cientificos revisados por pares, teses, dissertacdes e
documentos oficiais de institui¢des reconhecidas. Ademais, foram incluidos trabalhos que
apresentassem dados empiricos ou revisdes sistematicas sobre o tema, com recorte
temporal entre 2000 e 2025, a fim de contemplar tanto os estudos cldssicos quanto as
producdes mais recentes. Além disso, foram priorizadas pesquisas realizadas em
contextos socioeconomicos e culturais similares aos do Haiti e do Brasil, bem como
estudos comparativos que pudessem contribuir para a analise proposta.
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Foram excluidos da andlise os estudos que ndo apresentassem relagdo direta com a
tematica do sono e desempenho escolar, aqueles que abordassem populacdes fora da faixa
etaria da adolescéncia (10 a 19 anos, conforme definicio da OMS), bem como
publicagdes duplicadas ou com metodologia insuficientemente descrita. Da mesma
forma, foram desconsiderados trabalhos cuja qualidade metodologica nao pudesse ser
adequadamente verificada ou que nao apresentassem referéncias bibliograficas
confiaveis.

A pesquisa bibliografica foi realizada nas seguintes bases de dados: SciELO
(Scientific Electronic Library Online), Google Académico, Coordenagdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES), PubMed e ProQuest. A janela
temporal estabelecida compreendeu o periodo de 2000 a 2025, com énfase nos estudos
publicados a partir de 2010, considerando o avango das pesquisas sobre cronobiologia e
sono na adolescéncia nas ultimas décadas. Conforme ressaltado por Martins (2025), a
literatura cientifica ¢ unanime em reconhecer que a privagdo de sono afeta negativamente
funcdes cognitivas essenciais para o aprendizado, razdo pela qual se justifica a ampliagdo
do recorte temporal para contemplar tanto os estudos fundantes quanto as evidéncias mais
recentes.

O processo de analise do material coletado seguiu as etapas recomendadas para
revisdes integrativas e estudos comparativos. Primeiramente, realizou-se uma leitura
exploratdria dos titulos e resumos dos trabalhos identificados, a fim de verificar sua
aderéncia aos critérios de inclusdo. Em um segundo momento, procedeu-se a leitura
seletiva dos textos completos, com foco na identificagdao dos objetivos, metodologias,
resultados e conclusdes de cada estudo. Na sequéncia, foram extraidos os dados
relevantes para a analise comparativa entre Haiti e Brasil, organizando-os em categorias
tematicas conforme os eixos de investigagdo propostos. Por fim, os achados foram
sintetizados e interpretados a luz da literatura de referéncia, permitindo a construgdo de
um panorama integrado sobre o impacto da qualidade do sono no desempenho académico
dos adolescentes.

Conforme destaca Gerring (2007), a l6gica de contraste maximo permite comparar
contextos radicalmente distintos a fim de examinar se determinados fenomenos sdo
universais ou, ao contrario, modulados por fatores ambientais especificos. Desse modo,
a comparagdo entre Haiti e Brasil, paises com realidades socioecondmicas, culturais e
educacionais contrastantes, revela-se particularmente adequada para os objetivos desta
pesquisa.

3. O SONO COMO DETERMINANTE DO DESEMPENHO ACADEMICO NA
ADOLESCENCIA

3.1. O Sono e suas Implicagdes para o Desempenho Académico dos Adolescentes

O sono constitui uma necessidade bioldgica fundamental para o funcionamento
adequado do organismo humano, sendo particularmente importante durante a infancia e
a adolescéncia, fases estas marcadas por intensas mudancas cognitivas, fisicas e
emocionais (Martins, 2025). Com efeito, a literatura cientifica tem demonstrado que o
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sono desempenha um papel essencial na consolidacdo da memodria, na regulacio
emocional, no metabolismo e na recuperagdo do organismo. Nao obstante essa
importancia, uma grande maioria de jovens reduz voluntariamente seu tempo de
descanso, sem mensurar plenamente as consequéncias diretas dessa privacao sobre seus
processos de aprendizagem, seu equilibrio psicoldgico e seu bem-estar fisico (Seixas,
2009). Conforme ressaltado por Seixas (2009, p. 4), "o sono ¢ uma necessidade biologica,
sem a qual ndo seria possivel a restauragao fisica e mental do desgaste das horas acordadas
e das tarefas que desenvolvemos durante o nosso dia-a-dia". Desse modo, o sono
constitui-se como um estado de recuperacdo de energia fisica e mental que € crucial para
todas as pessoas, nas variadas faixas etarias, mas em particular na adolescéncia.

Para uma compreensao aprofundada da relagdo entre sono e desempenho escolar,
faz-se necessario definir os conceitos centrais que orientam esta investigacdo. Por
"qualidade do sono" entende-se a regularidade, a duragdo, o carater reparador do sono,
bem como a auséncia de disturbios do sono (Buysse et al., 1989). Ademais, a qualidade
do sono envolve aspectos subjetivos, como a satisfacdo com o descanso, e objetivos,
como a laténcia para adormecer ¢ a eficiéncia do sono. Por "desempenho escolar"
entende-se os resultados académicos obtidos pelos adolescentes em sua escolaridade,
nomeadamente por meio das notas, da atencdo em sala de aula e da memorizacao das
ligoes (Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016). Os dados provenientes da literatura
evidenciam que o sono ¢ um dos principais determinantes do desenvolvimento fisico,
fisiologico e cognitivo do ser humano (Carskadon, 2011; Owens & Weiss, 2017). A esse
respeito, Seixas (2009, p. 15) destaca que "a literatura acerca do sono real¢a a importancia
e a contribui¢do do mesmo na manuten¢do da saude fisica e mental ao longo do ciclo
vital". Nesse sentido, a autora alerta que uma ma qualidade de sono pode levar ao aumento
do indice de massa corporal, desenvolvimento da obesidade e diabetes, diminui¢cdo do
sistema imunitario, aumento de doencas respiratorias ou alérgicas, cardiovasculares,
aumento da sensagdo de estados afectivos negativos (stress, ansiedade e depressao),
menos concentragdo, lapsos de memoria e consequentemente pior rendimento académico
e profissional (Seixas, 2009, p. 15).

A adolescéncia, periodo compreendido entre 10 e 19 anos segundo a Organizagao
Mundial da Saude (OMS, 2024), ¢ uma fase critica para o desenvolvimento, na qual o
sono assume um papel ainda mais relevante. Durante essa fase de crescimento, um sono
suficiente e de boa qualidade ¢ indispensavel ao bom funcionamento dos processos de
aprendizagem, de memorizagao e de regulacdo emocional (Tarokh, Saletin & Carskadon,
2016). Conforme se pode constatar na literatura, as recomendacdes da American
Academy of Sleep Medicine (2016) e da American Academy of Pediatrics (2014) indicam
que os adolescentes de 13 a 18 anos devem dormir regularmente entre 8 e 10 horas por
noite, a fim de manter uma satide 6tima e favorecer seu desempenho académico. Todavia,
diversas pesquisas mostram que uma propor¢ao importante de adolescentes nao respeita
essas recomendacdes, o que pode afetar seu rendimento escolar (Carskadon, 2011). Os
achados indicam, ainda, que a privagdo de sono entre adolescentes ¢ uma realidade
preocupante em diferentes contextos socioculturais, conforme evidenciado por Martins
(2025, p. 2), ao afirmar que:

No Brasil, estudos tém evidenciado um alto indice de privagdo de sono
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entre estudantes de diferentes faixas etarias, o que compromete
significativamente o rendimento académico. Fatores como jornadas
escolares mal adaptadas aos ritmos bioldgicos, uso excessivo de
tecnologias e ambientes familiares desestruturados contribuem para a
ma qualidade do sono (Ferreira; Carvalho; Andrade, 2019).

Essa constatacdo ¢ corroborada por Seixas (2009), que, em sua pesquisa com 130
adolescentes portugueses, verificou que 60% da amostra apresentava ma qualidade de
sono, evidenciando que o problema transcende fronteiras geograficas e contextos
socioecondmicos. A esse respeito, a autora conclui que a ma qualidade de sono pode ter
implicagdes fisicas e emocionais sobre o adolescente, afetando ndo apenas seu
rendimento escolar, mas também sua satde geral e bem-estar psicoldgico.

Por conseguinte, a compreensao dos mecanismos que ligam o sono a aprendizagem
revela-se essencial para a promocgao de estratégias educacionais ¢ de saude publica que
respeitem as necessidades fisiologicas dos adolescentes. Conforme destacado por Walker
(2017), um sono de qualidade permite ao cérebro consolidar os conhecimentos adquiridos
durante o dia e se preparar para os desafios intelectuais do dia seguinte. Inversamente, a
perturbagcdo do sono compromete os mecanismos de memorizagdo e de aprendizagem,
afetando a capacidade do cérebro de armazenar e recuperar eficazmente as informagoes
aprendidas (Tarokh, Saletin & Carskadon, 2016). Desse modo, os adolescentes que
beneficiam de um sono regular e reparador obtém geralmente melhores resultados
académicos do que aqueles que sofrem de privacao ou de disturbios do sono (Musshafen
et al., 2021; Yang et al., 2025). Dessa forma, reconhecer a importancia do sono para o
desempenho escolar ¢ um passo fundamental para a construcao de politicas educacionais
mais alinhadas as necessidades bioldgicas dos estudantes, conforme sugere Martins
(2025, p. 12): "Avangar nessa agenda implica transformar ndo apenas a escola, mas a
maneira como entendemos o tempo, o corpo e o direito ao aprendizado pleno".

3.2. A Privagdo de Sono e seus Efeitos Cognitivos

A privagao de sono constitui um dos fatores mais prejudiciais ao funcionamento
cognitivo dos adolescentes, afetando diretamente sua capacidade de aprender, memorizar
e desempenhar-se adequadamente no ambiente escolar. Com efeito, os trabalhos de
Carskadon (2011) demonstram que a falta de sono estd associada a uma diminui¢do da
atencdo, a um aumento da fadiga e a uma queda da capacidade de processamento da
informag¢do. Nao obstante a gravidade desses efeitos, muitos jovens continuam a reduzir
voluntariamente suas horas de sono, sem mensurar plenamente as consequéncias sobre
suas capacidades cognitivas e seu rendimento académico. Os dados provenientes da
literatura evidenciam que a restri¢ao cronica do sono altera profundamente as fungdes
fisiologicas fundamentais e deteriora o estado geral de saide dos individuos,
comprometendo ndo apenas o desempenho escolar, mas também o equilibrio emocional
e a qualidade de vida dos adolescentes (Seixas, 2009). A esse respeito, Seixas (2009, p.
4) alerta que:

A privagdo do sono parcial tem como efeitos a diminuigdo do
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desempenho psicomotor, lapsos de atencdo e dificuldades de
concentracdo, reducdo da memoria para acontecimentos recentes,
tempos de reagdo prolongados, mau humor, sensacdo de fadiga,
irritabilidade ¢ até estados confusionais.

Essa constatagdo ¢ particularmente relevante no contexto educacional, uma vez que
os adolescentes que sofrem de privacdo de sono apresentam maiores dificuldades para
manter a concentragdo, assimilar as informagdes e se engajar plenamente nas atividades
de aprendizagem (Owens & Weiss, 2017). Ademais, os resultados relatados por esses
autores indicam que um sono insuficiente estd ligado a dificuldades de concentracdo, a
um aumento da sonoléncia diurna ¢ a uma diminui¢do do desempenho académico.
Conforme se pode constatar, os adolescentes expostos a uma privagdo cronica de sono
apresentam maiores riscos de fracasso escolar do que aqueles que desfrutam de um sono
adequado, evidenciando a relagdo direta entre a qualidade do sono e o sucesso académico.

O sono desempenha um papel essencial na consolidacdo da memoria, processo
fundamental para a aprendizagem significativa. Conforme ressaltado por Tarokh, Saletin
e Carskadon (2016), os conhecimentos adquiridos ao longo do dia sdo melhor retidos
quando os periodos de sono sdao suficientes e de boa qualidade. Inversamente, a
perturbagcdo do sono compromete os mecanismos de memorizagdo e de aprendizagem,
afetando a capacidade do cérebro de armazenar e recuperar eficazmente as informagoes
aprendidas. A esse respeito, Walker (2017) explica que um sono de qualidade permite ao
cérebro consolidar os conhecimentos adquiridos durante o dia e se preparar para os
desafios intelectuais do dia seguinte. Os achados indicam, ainda, que a privacdo de sono
afeta ndo apenas a memoria declarativa, mas também a memoria de trabalho e o controle
inibitorio, fungdes executivas essenciais para o raciocinio logico e a resolucdo de
problemas (Martins, 2025). Desse modo, compreender os mecanismos pelos quais o sono
afeta a cogni¢do ¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias educacionais que
respeitem as necessidades fisiologicas dos adolescentes.

O sono desempenha um papel essencial na consolidacdo da memoria, processo
fundamental para a aprendizagem significativa. Conforme ressaltado por Tarokh, Saletin
e Carskadon (2016), os conhecimentos adquiridos ao longo do dia sdo melhor retidos
quando os periodos de sono sdo suficientes e de boa qualidade. Inversamente, a
perturbagdo do sono compromete os mecanismos de memorizagdo e de aprendizagem,
afetando a capacidade do cérebro de armazenar e recuperar eficazmente as informagdes
aprendidas. A esse respeito, Walker (2017) explica que um sono de qualidade permite ao
cérebro consolidar os conhecimentos adquiridos durante o dia e se preparar para os
desafios intelectuais do dia seguinte. Os achados indicam, ainda, que a priva¢ao de sono
afeta ndo apenas a memoria declarativa, mas também a memoria de trabalho e o controle
inibitorio, fungdes executivas essenciais para o raciocinio logico e a resolugao de
problemas. Desse modo, compreender os mecanismos pelos quais o sono afeta a cogni¢ao
¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias educacionais que respeitem as
necessidades fisiologicas dos adolescentes.

A esse respeito, ¢ fundamental reconhecer que os efeitos da privagdo de sono sobre
a cognicdo ndo podem ser analisados de maneira isolada, pois estdo profundamente
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entrelacados com as condigdes socioecondmicas e culturais em que os adolescentes estdo
inseridos. Com efeito, Seixas (2009) ja sinalizava, em sua pesquisa com adolescentes
portugueses, que fatores como o nivel socioecondmico e o contexto familiar exercem
influéncia direta sobre a qualidade do sono e, por extensdo, sobre o desempenho
académico. Nao obstante as diferengas contextuais, os mecanismos pelos quais a privagao
de sono afeta a cognicao revelam-se universais, embora as causas € as consequéncias
possam ser moduladas por varidveis ambientais especificas. Os dados provenientes da
literatura evidenciam que, em contextos de vulnerabilidade social, os adolescentes
enfrentam desafios adicionais que agravam a privagdo de sono, como longas jornadas de
deslocamento, responsabilidades domésticas excessivas, inseguranca alimentar e
exposicao a ambientes ruidosos ou superlotados.

Ademais, a pesquisa de Seixas (2009) demonstrou que a ma qualidade de sono se
correlaciona positivamente com estados afetivos negativos, como ansiedade, depressdo e
stress, 0s quais, por sua vez, sao amplificados por condigdes socioecondmicas adversas.
Desse modo, a privacdo de sono atua como um fator de risco que se soma a outras
vulnerabilidades, criando um ciclo vicioso que compromete ndo apenas o desempenho
cognitivo imediato, mas também a trajetoria educacional e o bem-estar geral dos
adolescentes.

Desse modo, ¢ importante destacar que os efeitos da privacdo de sono sobre a
cogni¢cdo ndo se manifestam de maneira isolada, mas interagem com outros fatores
contextuais e individuais. Conforme se pode constatar em Seixas (2009), a ma qualidade
de sono se correlaciona positivamente com o Indice de Massa Corporal, com a ansiedade,
com a depressdo, com o stress e com os estados afetivos negativos. Desse modo, a
privacdo de sono atua como um fator agravante de um ciclo vicioso: o adolescente dorme
mal, tem seu desempenho cognitivo comprometido, enfrenta dificuldades escolares,
desenvolve ansiedade e stress, e esses estados emocionais negativos, por sua vez,
prejudicam ainda mais a qualidade do sono. Martins (2025) reforga que a literatura
cientifica ¢ unanime em reconhecer que a privagao de sono afeta negativamente fungdes
cognitivas essenciais para o aprendizado, como aten¢do, memoria de trabalho e controle
inibitério. Assim sendo, a interveng@o sobre a privacdo de sono deve considerar ndao
apenas os aspectos bioldgicos, mas também os fatores psicossociais e estruturais que a
perpetuam, reconhecendo que o sono ¢, em Ultima instancia, uma questdo que envolve
satde, educagdo e bem-estar integral dos adolescentes.

3.3. Fatores Contextuais: Uso de Telas, Estresse e Horarios Escolares

A qualidade do sono dos adolescentes ndo ¢ determinada exclusivamente por
fatores bioldgicos, mas também por um conjunto de variaveis contextuais que podem
amplificar ou atenuar seus efeitos sobre o desempenho académico. Com efeito, o uso
excessivo de telas e dispositivos eletronicos tem se destacado como um dos principais
fatores de perturbacdo do sono na contemporaneidade. Os dados provenientes da
literatura evidenciam que a exposicao prolongada a smartphones, tablets e computadores
antes de dormir esta associada a uma diminui¢ao da durag¢ao do sono, bem como a uma
deterioragdo de sua qualidade (Carone et al., 2020). Ademais, estudos demonstram que o
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uso das tecnologias digitais antes de dormir retarda o adormecimento e favorece o
aparecimento de distirbios do sono (Cain & Gradisar, 2010). Nao obstante a
conscientizacdo crescente sobre esses efeitos, muitos adolescentes mantém o habito de
utilizar dispositivos eletronicos durante a noite, comprometendo seu descanso e, por
conseguinte, seu rendimento escolar. A esse respeito, Carone et al. (2020) identificaram
que estudantes que faziam uso excessivo de telas apresentaram maiores prevaléncias de
sono de baixa qualidade autopercebida, evidenciando que o acesso a tecnologia € 0 uso
"abusivo" de aparelhos eletronicos tém diminuido tanto o numero de horas quanto a
qualidade do sono de jovens estudantes.

O estresse académico constitui outro fator contextual de grande relevancia para a
qualidade do sono dos adolescentes. Conforme se pode constatar na literatura, as
exigéncias escolares elevadas, a pressao exercida pelos pais ou professores, bem como as
inquietacdes relacionadas ao sucesso escolar podem alterar o repouso noturno dos jovens.
A esse respeito, Mesquita ¢ Reimao (2010) observaram, em pesquisa com adolescentes
brasileiros, que aqueles que apresentam niveis elevados de estresse relatavam uma
qualidade de sono significativamente mais baixa do que seus pares menos estressados.
Desse modo, o estresse atua como um fator agravante da ma qualidade do sono, criando
um ciclo vicioso no qual a ansiedade prejudica o descanso, ¢ a falta de sono, por sua vez,
amplifica os niveis de estresse e dificulta o enfrentamento das demandas escolares. Os
achados indicam, ainda, que esse fendmeno ¢ particularmente observado durante os
periodos de avaliacdo, nos quais muitos alunos adotam praticas que sacrificam o sono em
prol do estudo, sem mensurar as consequéncias negativas sobre sua capacidade cognitiva.
Gatto et al. (2013), ao estudarem a doenca de Huntington juvenil na Argentina,
observaram que manifestacdes cognitivas e comportamentais, como dificuldades de
aprendizagem e declinio do desempenho escolar, podem anteceder em muitos anos os
sintomas motores tipicos, sugerindo que fatores psicossociais e ambientais podem
interagir com condi¢des bioldgicas subjacentes, amplificando os efeitos da privacao de
sono sobre o funcionamento cognitivo.

Os horarios escolares representam um dos fatores contextuais mais debatidos na
literatura sobre sono e desempenho académico, especialmente no que se refere ao
descompasso com o cronotipo dos adolescentes. Conforme destacado por Martins (2025),
a cronobiologia — ciéncia que estuda os ritmos biolégicos — indica que os horarios
escolares muitas vezes ndo respeitam o ritmo natural dos adolescentes, resultando em
estados de sonoléncia cronica que comprometem o aproveitamento escolar. Ademais,
pesquisas mostram que adolescentes tendem a ter um cronotipo vespertino, ou seja, maior
disposi¢do nas horas da noite, o que entra em conflito com a obrigatoriedade de comegar
as atividades escolares muito cedo (Rocha et al., 2016). Nao obstante as evidéncias
cientificas que apontam para os beneficios de horarios escolares mais tardios, muitas
instituicdes de ensino mantém o inicio das aulas as 7h da manha, agravando o quadro de
sonoléncia diurna excessiva e impactando negativamente o desempenho académico.
Carone et al. (2020) constataram que a probabilidade de dura¢ao insuficiente de sono nos
dias de aula foi duas vezes maior entre os alunos com aulas no turno da manha, em
comparag¢do aos dos demais turnos, e que a sonoléncia diurna foi 37% maior entre esses
estudantes. Por conseguinte, a adequagao dos horarios escolares ao ritmo bioldgico dos
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adolescentes emerge como uma medida necessaria para a promog¢ao de um ambiente
educacional mais saudavel e propicio a aprendizagem.

Nesse sentido, a interacdo entre esses fatores contextuais — uso de telas, estresse
académico e horarios escolares — revela a complexidade do problema da ma qualidade
do sono na adolescéncia. Conforme se pode constatar, esses elementos ndo atuam de
maneira isolada, mas se potencializam mutuamente: o uso noturno de telas reduz a
duracdo do sono, o que aumenta a sonoléncia diurna e o estresse para cumprir as
demandas escolares, e os horarios matutinos precoces agravam ainda mais esse quadro.
Desse modo, a sonoléncia diurna excessiva (SDE) em sala de aula emerge ndo como um
problema individual de falta de disciplina, mas como um reflexo de fatores estruturais
que precisam ser enfrentados por meio de politicas publicas educacionais (Martins, 2025).
A esse respeito, Carone et al. (2020) reforcam que tanto o consumo de alcool quanto o
tabagismo sdo estilos de vida modificéveis e seu afastamento poderia contribuir para uma
adequada higiene do sono entre estudantes, e que ajustes nos horérios de inicio das aulas
no turno da manha poderiam contribuir na prevenc¢ao da ma qualidade do sono dos alunos.
Assim sendo, intervencdes eficazes devem considerar a abordagem integrada desses
fatores contextuais, promovendo a educacdo para o sono, a regulacdao do uso de telas, a
reducdo do estresse académico e a adequacdo dos horarios escolares as necessidades
fisiologicas dos adolescentes.

3.4. O Papel da Familia e da Escola

A adolescéncia constitui uma fase de profundas transformacgdes biologicas,
fisiologicas e psicossociais, na qual os jovens come¢am a conquistar maior autonomia,
embora a presenca € a supervisdo dos pais permanecam fundamentais para o
desenvolvimento saudavel. Com efeito, Dahl e Lewin (2002) destacam que a interagdo
entre os dominios fisico e psicossocial pode levar a alteracdes dramaticas nos padrdes e
habitos de sono durante a adolescéncia, razao pela qual o papel da familia se torna ainda
mais relevante nesse periodo. Os dados provenientes da literatura evidenciam que a
supervisdo parental do horario de dormir, a regulamentacdo do uso de dispositivos
eletronicos a noite e a oferta de um ambiente familiar estavel promovem uma melhor
qualidade de sono nos adolescentes (Khor et al., 2021). Ademais, Khor et al. (2021)
demonstram, em sua revisdo sistematica e meta-andlise, que fatores parentais
modificaveis — como o estabelecimento de regras para os horarios de dormir, o
comportamento de sono dos proprios pais € o funcionamento familiar saudavel — estao
associados a maior duracdo do sono e melhor qualidade do sono em adolescentes. Nao
obstante a busca por independéncia caracteristica dessa fase, o envolvimento ativo dos
pais na organizagdo da rotina cotidiana dos filhos emerge como um fator protetor
essencial para a satde do sono.

O apoio emocional e a relagdo de confianca entre pais e filhos constituem elementos
igualmente determinantes para o bem-estar geral e o desempenho académico dos
adolescentes. Conforme ressaltado por Dahl e Lewin (2002), a privacao de sono tem seus
efeitos negativos mais pronunciados sobre o controle do comportamento, da emogao e da
atencdo — uma interface regulatdria que € critica para o desenvolvimento da competéncia
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social e académica. A esse respeito, pesquisas longitudinais recentes demonstram que
maior monitoramento parental esta associado a melhor qualidade do sono, enquanto
conflitos familiares e psicopatologia parental se relacionam a pior qualidade do sono,
cronotipo mais tardio e pior regulacdo emocional em adolescentes . Desse modo, o
ambiente familiar ndo apenas influencia diretamente os habitos de sono, mas também atua
como um moderador dos efeitos do estresse e das demandas escolares sobre a saude
mental dos jovens. Os achados indicam, ainda, que o suporte emocional oferecido pelos
pais contribui para fortalecer a resiliéncia dos adolescentes diante das pressoes
académicas, reduzindo os niveis de ansiedade e estresse que, por sua vez, prejudicam a
qualidade do sono (Seixas, 2009).

No contexto escolar, a atuagdo dos professores e demais atores educacionais revela-
se igualmente fundamental para a identificacdo e o enfrentamento dos problemas
relacionados ao sono. Conforme se pode constatar em Martins (2025), a sonoléncia em
sala de aula ¢ frequentemente ignorada pelos professores e tratada como desinteresse ou
indisciplina, o que agrava a exclusdo pedagdgica dos estudantes que enfrentam
dificuldades reais relacionadas ao cansago fisico e mental. A esse respeito, Patrice e
Joseph (2026) ressaltam que a escola ndo ¢ apenas um lugar de aprendizagem, mas
também um espaco de acolhimento, de investimento e de criacdo de relacdes afetivas e
sociais, razdo pela qual os professores devem ser tolerantes e compreensivos diante das
dificuldades dos alunos. Ademais, os autores alertam que muitos professores nao tém a
paciéncia necessaria para apoiar, ajudar e orientar os aprendizes, sendo que cada
estudante necessita de uma metodologia diferente para compreender os conteudos. Por
conseguinte, a incompreensao dos professores em relagao aos alunos com dificuldades de
aprendizagem — muitas vezes decorrentes da privagdo de sono — sé faz agravar esses
problemas, quando o que se faz necessario ¢ didlogo, motivagdo e uma metodologia
adaptada as necessidades de cada estudante (Patrice & Joseph, 2026).

Em suma, a colaboragdo entre familias, escolas e profissionais de saude constitui
uma estratégia essencial para promover habitos de sono adequados e, por conseguinte,
melhores resultados escolares. Conforme ressaltado por Owens e Weiss (2017), a
compreensdo das causas e consequéncias do sono insuficiente em adolescentes ¢
fundamental para o desenvolvimento de intervengdes eficazes que envolvam tanto o
ambiente familiar quanto o escolar. Desse modo, programas de sensibilizagdo para pais e
professores sobre a importancia do sono para a aprendizagem, bem como a
implementa¢do de politicas de higiene do sono nas escolas, podem contribuir
significativamente para a melhoria da qualidade do sono e do desempenho académico dos
adolescentes. Os achados indicam, ainda, que o envolvimento dos pais na definicao de
rotinas regulares, na limitacdo do uso de telas e na criacdo de condi¢des propicias ao
repouso reduz os riscos de sonoléncia diurna, de fadiga cronica e de dificuldades de
aprendizagem (Dahl & Lewin, 2002). Assim sendo, a integracdo entre familia e escola,
com o apoio de profissionais de satude, revela-se o caminho mais promissor para enfrentar
o desafio da ma qualidade do sono na adolescéncia, promovendo ndo apenas o sucesso
académico, mas também o desenvolvimento integral e saudavel dos jovens.
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ANALISE E DISCUSSOES

Os achados desta revisdo bibliografica confirmam a existéncia de uma relacdo
significativa e consistente entre a qualidade do sono e o desempenho escolar dos
adolescentes, corroborando as evidéncias apresentadas por diversos autores na literatura
cientifica. Com efeito, os trabalhos de Carskadon (2011) demonstram que o sono
representa um componente essencial do desenvolvimento neurologico e cognitivo durante
a adolescéncia, periodo no qual as transformagdes bioldgicas e sociais impdem desafios
particulares a regulagdo do ciclo vigilia-sono. Nao obstante o reconhecimento crescente
dessa importancia, uma parcela significativa de adolescentes em diferentes contextos
socioeconomicos e culturais ndo alcanca as horas de sono recomendadas pelas
instituicdes de saude, comprometendo seu desenvolvimento integral e seu percurso
escolar. Os dados provenientes da literatura evidenciam que a privacdo de sono afeta
diretamente as capacidades cognitivas fundamentais para a aprendizagem, tais como a
atencdo, a concentracdo, a memoria e o controle inibitorio, conforme demonstrado por
Owens e Weiss (2017) e por Tarokh, Saletin e Carskadon (2016). Desse modo, a relagao
entre sono e desempenho académico ndo se configura como uma mera associagao
estatistica, mas como um vinculo biologico profundo, que impacta a capacidade do
adolescente de assimilar conhecimentos, participar ativamente das atividades escolares e
alcangar sucesso em sua trajetoria educacional.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2024), bem como o Centers for Disease
Control and Prevention (CDC), reconhecem o sono como um fator determinante do
desenvolvimento fisico, psicoldgico e cognitivo dos adolescentes, recomendando entre 8
e 10 horas de sono por noite para jovens de 13 a 18 anos, conforme também estabelecido
pela American Academy of Sleep Medicine (2016) e pela American Academy of
Pediatrics (2014). Todavia, a realidade observada em diferentes contextos nacionais
revela que uma proporcao expressiva de adolescentes ndo atinge essas recomendagoes,
seja por fatores comportamentais, como o uso excessivo de telas e a ma gestdo do tempo,
seja por fatores estruturais, como horarios escolares inadequados e condicdes
socioecondmicas desfavoraveis (Martins, 2025; Carone et al., 2020). Ademais, a privacao
de sono ndo afeta apenas o rendimento académico imediato, mas também pode
comprometer a saide mental e o bem-estar geral dos jovens, aumentando os niveis de
ansiedade, depressdo e estresse, conforme demonstrado por Seixas (2009) em sua
pesquisa com adolescentes portugueses. A esse respeito, a autora constatou que a ma
qualidade de sono se correlaciona positivamente com estados afetivos negativos,
evidenciando que o problema transcende fronteiras geograficas e contextos culturais.

No contexto haitiano, a analise dos estudos disponiveis revela que fatores
estruturais especificos contribuem de maneira significativa para a redu¢ao do tempo de
sono dos adolescentes. Conforme se pode constatar, muitos alunos precisam acordar
muito cedo, por vezes entre 4h e 5h da manha, a fim de se preparar e realizar longos
trajetos para chegar a escola na hora, o que representa um desafio adicional a manutencao
de uma rotina de sono adequada. Além disso, a isso se somam as atividades
extracurriculares, as aulas de refor¢o e os deveres realizados apds o horario escolar,
comprimindo ainda mais o tempo disponivel para o descanso noturno. Os achados
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indicam, ainda, que essa situagdo ¢ particularmente observada durante os periodos de
avaliag¢do, nos quais muitos alunos adotam a pratica comumente chamada de "bat nay",
que consiste em sacrificar uma parte importante do sono para estudar durante a noite.
Contudo, os trabalhos de Walker (2017) demonstram que a privagao de sono compromete
os mecanismos de consolidagdo da memoria e reduz a capacidade do cérebro de
armazenar e recuperar eficazmente as informagdes aprendidas, tornando essa estratégia
contraproducente para o desempenho académico. Por conseguinte, um sono insuficiente
pode acarretar fadiga cronica, sonoléncia diurna excessiva, dificuldades de atencao,
diminui¢ao da concentragdo, queda da motivagdo escolar, bem como uma redugdo das
capacidades de memorizag¢do, manifestagdes que podem levar a atrasos escolares e a
sonoléncia em sala de aula ou mesmo durante os exames, afetando assim negativamente
o rendimento académico dos alunos (Walker, 2017; Owens, 2014).

No Brasil, o cenario apresenta semelhancas importantes, embora com
especificidades que refletem o contexto sociocultural do pais. Conforme destacado por
Martins (2025), a literatura cientifica ¢ unanime em reconhecer que a privagao de sono
afeta negativamente funcdes cognitivas essenciais para o aprendizado, como atengao,
memoria de trabalho e controle inibitério. Ademais, o uso crescente de telefones
inteligentes, redes sociais, plataformas de difusdo de conteudo e jogos eletronicos
representa hoje um fator importante de perturbacdo do sono nos adolescentes brasileiros.
Segundo Dos Santos et al. (2024), a exposi¢ao prolongada as telas estd associada a uma
diminui¢do da duracdo do sono, bem como a uma deterioragdo de sua qualidade. Esses
resultados concordam com os de Cain e Gradisar (2010), que mostraram que o uso das
tecnologias digitais antes de dormir retarda o adormecimento e favorece o aparecimento
de disturbios do sono. Carone et al. (2020) identificaram que a probabilidade de duracgao
insuficiente de sono nos dias de aula foi duas vezes maior entre os alunos com aulas no
turno da manha, em comparagdo aos dos demais turnos, € que a sonoléncia diurna foi
significativamente mais prevalente nesse grupo. Desse modo, o descompasso entre os
horérios escolares e o cronotipo dos adolescentes — que tendem a ter maior disposi¢ao
nas horas da noite — agrava o quadro de sonoléncia diurna excessiva € compromete o
rendimento académico, conforme evidenciado por Rocha et al. (2016).

Além disso, os fatores psicossociais constituem determinantes importantes da
qualidade do sono em ambos os paises. Conforme se pode constatar, o estresse
académico, as exigéncias escolares elevadas, a pressao exercida pelos pais ou professores,
bem como as inquietacdes relacionadas ao sucesso escolar podem alterar o repouso
noturno dos adolescentes. No Brasil, Mesquita ¢ Reimado (2010) observaram que os
adolescentes que apresentam niveis elevados de estresse relatavam uma qualidade de
sono significativamente mais baixa do que seus pares menos estressados. Outrossim,
outros fatores familiares e ambientais podem igualmente contribuir para a degradacao do
sono, tais como conflitos familiares, separacdo parental, dificuldades socioeconomicas,
inseguranga emocional, bem como ruidos sonoros presentes em certos bairros ou
habitacdes, que podem perturbar o ciclo vigilia-sono e impedir a obten¢do de um sono
reparador. A longo prazo, essas condi¢des sdo suscetiveis de aumentar os niveis de
ansiedade, irritabilidade e sofrimento psicologico, ao mesmo tempo que reduzem as
capacidades de aprendizagem e o desempenho escolar (Owens, 2014; Carskadon, 2011).
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Nesse sentido, a complexidade dos fatores que afetam o sono dos adolescentes exige uma
abordagem integrada que considere ndo apenas os aspectos bioldgicos, mas também as
dimensdes psicossociais e estruturais que influenciam os hébitos de sono.

No que diz respeito ao papel da familia, os estudos consultados convergem para a
importancia da supervisao parental como fator protetor da qualidade do sono dos
adolescentes. Conforme ressaltado por Khor et al. (2021), a supervisao parental do horario
de dormir dos filhos, as regulamentagdes sobre o uso de celulares e outras telas a noite,
juntamente com um ambiente familiar estavel, promovem uma melhor qualidade de sono
nos adolescentes. Ademais, os autores demonstram que o apoio emocional e o bom
relacionamento entre pais e filhos contribuem para melhorar o bem-estar geral e os
resultados académicos dos jovens. A esse respeito, Dahl e Lewin (2002) explicam que a
familia ¢ um dos principais fatores que influenciam os hébitos de sono dos adolescentes,
e que um engajamento ativo dos pais na organiza¢do da vida cotidiana ajuda a instaurar
uma disciplina do sono, elemento-chave para um bom sucesso escolar. Nao obstante a
busca por autonomia caracteristica dessa fase de desenvolvimento, a presenca € o
monitoramento dos pais continuam sendo fatores importantes para promover a qualidade
do sono e, por extensdo, o desempenho académico. Desse modo, a colaboragao entre
familias, escolas e profissionais de saude revela-se essencial para a promocao de héabitos
de sono adequados e melhores resultados escolares no Haiti e no Brasil.

Por conseguinte, a incompreensdo de alguns professores em sala de aula emerge
como um fator que agrava as dificuldades dos alunos que sofrem com a privacdo de sono.
Conforme se pode constatar, os adolescentes que apresentam dificuldades de
concentragdo, queda de participacdo e desempenho académico reduzido devido a falta de
sono sdo, muitas vezes, mal interpretados por certos professores, que os consideram como
desinteressados ou indisciplinados. Essa constatagdo ¢ particularmente preocupante, pois
a incompreensao pode acentuar as dificuldades escolares e afetar negativamente a relacao
entre o aluno e o professor, gerando um ciclo de exclusdo pedagogica. Patrice e Joseph
(2026) ressaltam que a escola ndo ¢ apenas um lugar de aprendizagem, mas também um
espaco de acompanhamento, de investimento e de criacao de relagdes amistosas, afetivas
e sociais, razdo pela qual os professores devem ser tolerantes e compreensivos diante das
dificuldades dos alunos. Ademais, os autores alertam que muitos professores ndo tém a
paciéncia necessaria para apoiar, ajudar, orientar e acompanhar os aprendizes, sendo que
cada estudante necessita de uma metodologia diferente para compreender os contetidos.
Assim sendo, ¢ fundamental que os atores escolares sejam sensibilizados para os efeitos
do sono sobre as capacidades de aprendizagem dos adolescentes, a fim de que possam
adotar posturas mais acolhedoras e estratégias pedagogicas adequadas as necessidades
dos alunos que enfrentam dificuldades relacionadas ao cansago fisico e mental.

A comparagdo entre Haiti e Brasil revela que, apesar das diferencas sociais,
econdmicas e culturais existentes, os efeitos do sono sobre o desempenho escolar
permanecem similares, sugerindo que os mecanismos biologicos que ligam o sono as
fungdes cognitivas sdo universais e concernem a todos os adolescentes,
independentemente de seu contexto geografico (Martins, 2025; Seixas, 2009). Nao
obstante essa convergéncia, as especificidades de cada pais — como os longos trajetos
matinais e a pratica do bat nay no Haiti, € o uso excessivo de tecnologias e as pressoes
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escolares no Brasil — evidenciam que fatores contextuais amplificam ou atenuam os
efeitos da privacdo de sono sobre o desempenho académico. Desse modo, a analise
comparativa realizada neste estudo reforca a necessidade de politicas publicas e
intervengoes educacionais que considerem as realidades locais, a0 mesmo tempo em que
reconhecem a universalidade dos mecanismos bioldgicos que vinculam o sono a
aprendizagem. Os achados indicam, ainda, que a promog¢ao da qualidade do sono deve
ser incorporada como uma estratégia de equidade educacional, especialmente em
contextos de vulnerabilidade socioecondmica, nos quais os adolescentes enfrentam
desafios adicionais para manter uma rotina de sono adequada.

Em definitivo, os dados disponiveis na literatura cientifica sugerem que, tanto no
Haiti quanto no Brasil, os fatores escolares, psicossociais e ambientais desempenham um
papel determinante na qualidade do sono dos adolescentes, e que a ma qualidade do sono
estd frequentemente associada a uma diminui¢do do desempenho cognitivo, dificuldades
de concentracdo, fadiga cronica e queda do rendimento académico. Inversamente, um
sono suficiente e de boa qualidade favorece a aprendizagem, a consolida¢do da memoria,
o equilibrio emocional e o sucesso escolar. Conforme ressaltado por Seixas (2009), a ma
qualidade de sono pode ter implicagdes fisicas e emocionais significativas sobre o
adolescente, afetando ndo apenas seu rendimento escolar, mas também sua satude geral e
bem-estar psicologico. Por fim, a presente discussao evidencia a urgéncia de se repensar
as praticas pedagogicas e organizacionais das escolas, bem como o papel da familia na
promoc¢do de habitos de sono saudaveis, com vistas a constru¢do de um ambiente
educacional mais alinhado as necessidades biologicas dos estudantes. Assim sendo, a
colaborag¢do entre familias, escolas e profissionais de satde constitui uma estratégia
essencial para melhorar a qualidade do sono dos adolescentes e promover melhores
resultados académicos no Haiti e no Brasil, reconhecendo que o sono ¢, em ultima
instancia, uma questao que envolve satde, educagao e justica social.

CONCLUSAO

O presente estudo, ao analisar comparativamente os efeitos da qualidade do sono
sobre o desempenho académico dos adolescentes no Haiti e no Brasil, permitiu evidenciar
a importancia fundamental do sono para o sucesso escolar dos jovens, transcendendo
fronteiras geograficas e contextos socioculturais. Com efeito, os dados provenientes da
literatura cientifica demonstram que a privagao de sono afeta diretamente as capacidades
cognitivas essenciais para a aprendizagem — atencao, concentracdo, memoria e controle
inibitério — comprometendo o rendimento escolar e o desenvolvimento integral dos
adolescentes (Carskadon, 2011; Owens & Weiss, 2017; Tarokh, Saletin & Carskadon,
2016). Nao obstante as diferencas socioecondmicas, culturais e educacionais entre os dois
paises analisados, os mecanismos bioldgicos que ligam o sono a aprendizagem revelam-
se universais, sugerindo que o sono constitui um determinante fundamental do
desenvolvimento  cognitivo, emocional e académico dos adolescentes,
independentemente de seu contexto geografico (Martins, 2025; Seixas, 2009). Desse
modo, a pesquisa confirma a hipotese inicial de que a qualidade do sono exerce uma
influéncia determinante sobre o desempenho escolar, embora modulada por fatores
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contextuais especificos de cada realidade.

Os achados indicam, ainda, que fatores contextuais — como 0 uso excessivo de
telas, o estresse académico, os horarios escolares inadequados, as condigdes familiares e
a inseguranca socioecondémica — amplificam ou atenuam os efeitos da privagdo de sono
sobre o desempenho académico. No Haiti, os longos trajetos matinais e a pratica do bat
nay (estudar a noite) agravam significativamente a divida de sono dos adolescentes,
enquanto no Brasil, a exposi¢ao excessiva as tecnologias digitais e as pressoes escolares
desempenham papel semelhante, conforme evidenciado por Carone et al. (2020) e
Martins (2025). Ademais, a pesquisa evidenciou que a incompreensdo de alguns
professores em relacdo aos alunos com dificuldades de aprendizagem — muitas vezes
decorrentes da privacao de sono — s6 faz agravar esses problemas, quando o que se faz
necessario ¢ didlogo, motivagdo ¢ uma metodologia adaptada as necessidades de cada
estudante (Patrice & Joseph, 2026). A esse respeito, a sensibiliza¢do dos atores escolares
para os efeitos do sono sobre as capacidades de aprendizagem dos adolescentes emerge
como uma medida essencial para a constru¢do de um ambiente educacional mais
acolhedor e inclusivo.

Por conseguinte, o papel da familia revelou-se igualmente determinante para a
promog¢ao da qualidade do sono e do sucesso escolar dos adolescentes. Conforme
ressaltado por Khor et al. (2021) e Dahl e Lewin (2002), a supervisao parental do horario
de dormir, a regulamentagdo do uso de telas a noite e a oferta de um ambiente familiar
estavel promovem uma melhor qualidade do sono, enquanto o apoio emocional € 0 bom
relacionamento entre pais e filhos contribuem para fortalecer o bem-estar geral e os
resultados académicos dos jovens. Desse modo, mesmo que os adolescentes busquem
mais autonomia durante essa fase de desenvolvimento, a presenga € 0 monitoramento dos
pais continuam sendo fatores importantes para promover a qualidade do sono e, por
extensdao, o desempenho académico. Outrossim, a colaboragdo entre familias, escolas e
profissionais de satide revela-se uma estratégia essencial para melhorar a qualidade do
sono dos adolescentes e promover melhores resultados académicos no Haiti e no Brasil,
reconhecendo que o sono €, em ultima instdncia, uma questdo que envolve satde,
educagdo e bem-estar integral dos jovens.

Em definitivo, a presente pesquisa evidencia a urgéncia de se repensar as praticas
pedagogicas e organizacionais das escolas, bem como o papel da familia na promogao de
habitos de sono saudaveis, com vistas a construcdo de um ambiente educacional mais
alinhado as necessidades bioldgicas dos estudantes. Para pesquisas futuras, sugere-se a
ampliacdo do estudo para outros paises, a realizacdo de pesquisas quantitativas para
mensurar com precisao o impacto do sono sobre as notas, bem como o desenvolvimento
de programas de sensibilizacdo nas escolas sobre a importancia do sono para a
aprendizagem. Assim sendo, o reconhecimento da influéncia do sono no desempenho
escolar ndo deve ser visto como uma descoberta pontual, mas como um chamado a
mudanca: uma transformacgdo na forma como educamos, como planejamos as politicas
publicas e como respeitamos os ritmos e as necessidades do corpo e da mente de nossos
estudantes. Ignorar o sono ¢ negligenciar a base sobre a qual todo o processo educativo
se sustenta, razao pela qual a promocgao da higiene do sono deve ser incorporada como
uma estratégia de equidade educacional e de promoc¢ao da satide nas escolas do Haiti, do
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Brasil e de todos os contextos nos quais os adolescentes enfrentam o desafio de conciliar
as demandas académicas com as necessidades fisiologicas do descanso.
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