MANIFESTO SONO DO ADOLESCENTE

Em 2017, a Associacdo Brasileira de Sono publicou um manifesto (disponivel aqui)

sugerindo que o inicio das aulas para os estudantes do sétimo ao nono ano do ensino
fundamental e dos trés anos do ensino médio (adolescentes entre 13 e 17 anos) ocorra
preferencialmente a partir das 8:30h, para garantir um minimo de quantidade e qualidade de

sono e um bom processo de aprendizagem.

No ano seguinte, 2018, publicamos um dossié (disponivel aqui) com as principais

evidéncias cientificas que justificavam a proposta de atraso nos hordrios escolares.

Nos anos subsequentes surgiram estudos adicionais, publicados em revistas cientificas
internacionais e nacionais que evidenciam um melhor desempenho escolar e da qualidade de
vida dos adolescentes apds a implementacdo do atraso do horario de inicio das aulas, assim
como quando se compara os adolescentes que estudam a tarde com os que estudam pela

manha.

Desta forma, o conhecimento cientifico atual nos permite adotar os seguintes

pressupostos:

* O sono é essencial para a aprendizagem.

e Adolescentes entre 13 e 17 anos necessitam entre 8 e 10 horas didrias de sono.

e Diferencas individuais nas necessidades de sono estdo associadas a uma predisposicdo

genética.

e Adolescentes tém maior dificuldade em antecipar os hordrios de dormir e acordar para se

adaptar aos hordrios escolares matutinos, principalmente os que se iniciam antes das 8h.

e Iniciar as aulas a partir das 8:30h permite a expressao das diferencas individuais e pode

promover um ambiente de respeito a fisiologia da adolescéncia.

e Mudancas nos horarios escolares, que ocorreram em diversos paises como Estados Unidos e
Inglaterra, influenciaram positivamente o desempenho académico e equilibrio emocional dos

alunos.

A novidade que temos agora é a pandemia da COVID-19 que mudou radicalmente o
mundo, em especial a educagdo, pois em quase todos os paises as escolas foram fechadas para

atividade presenciais e a maioria passou a adotar o ensino remoto.


http://cienciaparaeducacao.org/wp-content/uploads/2017/11/Manifesto-ABS.pdf
http://www.absono.com.br/assets/dossie-horarios-escolares-implicacoes_sono_adolescentes_abs.pdf
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Esta nova realidade tem provocado muitos debates e reflexdes sobre o modelo
educacional nas suas diversas dimensdes, desde as estratégias pedagdgicas a organizagao

espacial e temporal das escolas.

Desta forma, a Associacdo Brasileira de Sono traz novamente a proposta de que o inicio
das aulas para os estudantes do sétimo ao nono ano do ensino fundamental e dos trés anos do
ensino médio (adolescentes entre 13 e 17 anos) ocorra preferencialmente a partir das 8:30h,
para garantir um minimo de quantidade e qualidade de sono e um bom processo de

aprendizagem.

Consideramos que este momento da pandemia em que estamos discutindo novas
formas de ensino e modelos de ensino hibrido, a questdo dos horarios do inicio das aulas seja
instituida respeitando as evidéncias cientificas. A flexibilidade de conteudos, tempos e espacgos
de aprendizagem imposta pela pandemia deve ser vista como uma oportunidade Unica para que
possamos rumar em direcdo a uma escola mais inclusiva, que utilize os meios digitais em favor

da aprendizagem. Uma escola apropriada a fisiologia da adolescéncia.

Além disso, consideramos que este € um bom momento para incluirmos a proposta do
atraso noinicio das aulas dos adolescentes nas eleicGes municipais. Afinal, a sociedade brasileira
estd discutindo o modelo de cidade que queremos durante as eleicdes municipais, e os hordrios
das aulas do ensino fundamental para os adolescentes é de responsabilidade dos governos

municipais.

Reconhecemos que as mudangas propostas nesse documento sdao complexas e tém
diversas implicagOes sociais. Por isso, reafirmamos o nosso compromisso de discutirmos com
estudantes, familiares, professores, equipes pedagdgicas e administrativas, servico de

transporte e outros prestadores de servigos relacionados as escolas.

O problema continua existindo, e como uma sociedade cientifica, a Associacdo Brasileira
de Sono estd novamente trazendo o alerta e colocando a disposicdo seu corpo de associados
altamente qualificados, particularmente os pesquisadores da drea, para dar o suporte

necessario a essas agoes.
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