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REsumo

O presente trabalho tem por objetivo elevar a bandeira da B-Society, co-
nhecida também como Sociedade “b” (b de biologia) expondo algumas considera-
¢oOes através de estudos desenvolvidos pela ciéncia da cronobiologia. Trata-se de
uma reflexdo que busca expor os pontos positivos de uma proposta educacional vol-

RDB
- 125 -



ANO 5« VOL.10 * 2015 REVISTA DE DIREITO BRASILEIRA

tada a adequacdo do horario escolar as necessidades da biologia humana, mais co-
nhecida como “relogio biologico”, indo de encontro a um melhor desenvolvimento e
qualidade educacional, em respeito a educagdo como direito fundamental garantido
na Constituicao Federal.

PALAVRAS-CHAVE: DIREITO A EDUCACAO. B-SOCIETY. CRONOBIOLOGIA.

ABSTRACT

This work aims to raise the banner of B-Society, also known as Society
“b” (b biology) exposing some considerations through studies developed by the sci-
ence of chronobiology. This is a reflection that seeks to expose the positives of an
educational proposal aimed at adapting the school day needs of human biology, bet-
ter known as “biological clock”, going against a better development and educational
quality, in respect to education as a fundamental right guaranteed by the Federal
Constitution.

Keyworps: Rigat To EpucatioN. B-Sociery. CHRONOBIOLOGY.

INTRODUCAO

Quem nunca se deparou com algum aluno caindo de sono ou literalmente
dormindo em sala de aula?

A situacdo, que tem aumentado nos ultimos anos, pode representar o resul-

tado da qualidade de vida das pessoas que residem nos grandes centros ur-

banos e que levam uma vida constantemente atribulada. Independente dos
motivos que resultam na situacdo descrita, a questdo deve ser olhada com
aten¢@o, uma vez que pode influenciar diretamente a vida dos estudantes,

tanto dentro como fora da escola. (BALBINO, 2013)

O questionamento acima foi tema abordado pela revista bem-estar no
ano de 2013 e ¢ fator que tem levantado grandes polémicas e questionamentos por
profissionais da area da biologia, ciéncia, psicologia, medicina e do direito. Por tais
razdes o presente artigo consistira em apresentar consideragdes sobre cronobiologia,
hasteando a bandeira da B-Society, conhecida também como sociedade “b” (b de
biologia), buscando apontar estudos sobre a importancia do sono e suas vantagens no
desenvolvimento educacional, através de consideracoes de estudiosos desta ciéncia.

Trata-se de uma reflexdo que busca expor os pontos positivos de uma
proposta educacional voltada a adequacdo do horario escolar as necessidades
da biologia humana, mais conhecida como “relogio bioldgico”, indo de encontro
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a um melhor desenvolvimento educacional, em respeito a educagao como direito
fundamental garantido na Constituicdo Federal. Na conclusdo, esperamos alertar os
profissionais da area sobre a melhoria no desenvolvimento e qualidade da educagao
no Brasil, através de uma reorganizagao social, voltada a pequenas alteragdes como
proposta educacional.

1. CONSIDERACOES SOBRE CRONOBIOLOGIA E B-SOCIETY

A cronobiologia (crono = tempo, bio = vida, logia = estudo) € “a area da
ciéncia que estuda nos organismos vivos os ritmos biologicos, que imprimem varia-
¢oes periodicas previsiveis em variaveis fisioldgicas e comportamentais”. (MENNA
-BARRETO L. e., 2003)

Estes organismos vivos sdo geneticamente determinados, mas “podem ser
modulados por variagdes temporais, como claro/escuro, atividade/repouso, jejum/
alimentagao, estacdes do ano, e outras condigdes ambientais”. (TUFIK, 2008)

Surgiu como ciéncia em 1960 nos Estados Unidos, em um simposio sobre
relogios bioldgicos organizado por Colin Piettendrigh, “considerado o marco inicial
da cronobiologia como uma disciplina formal” (SCHNEIDER, Marcia Lacerda de
Medeiros., 2009), que posteriormente adquiriu estatura de disciplina cientifica reco-
nhecida internacionalmente.

O interesse pela area tornou-se crescente, com inumeros trabalhos desen-
volvidos, observando a sua “inter-relagdo com variaveis comportamentais ¢ fisio-
logicas do organismo” (NOGUEIRA, 2007), por exemplo da pressdo arterial, ati-
vidade do sistema imune, coagulacdo sanguinea, fungdo gastrica, renal, enddcrina,
medicina do sono, genética e biologia molecular.

Desde 1920, varios autores tém discutido privagao aguda e cronica de sono,
privagdes totais ou seletivas e avaliagdes do desempenho pds-privagdao. O Grupo
Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Biologicos da USP foi o responsavel,
em 1981, pela introdugdo da cronobiologia no ambiente académico brasileiro, tanto
como tema de pesquisas quanto na forma de disciplina de graduagao e pos-gradua-
¢do”. (Www.crono.icb.usp.br. )

A mais importante contribuicdo da cronobiologia (ramo da biologia con-
temporanea que se ocupa do estudo da ritmicidade biologica) ao estudo da atividade
humana no trabalho ¢ “a nocdo de variabilidade das fun¢des bioldgicas ao longo das
24 horas do dia”. (MENNA-BARRETO L. e., 1988)

A espécie humana, como muitas outras, organiza suas atividades segundo
um ciclo de 24 horas.

Oscilagoes da temperatura corporal, frequéncia cardiaca, pressdo sanguinea
e respostas celulares para estimulos internos, tais como hormonios, sistemas
enzimaticos, neurotransmissores, eletrolitos e substratos metabolicos,
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também demonstram ritmicidade circadiana. (MENNA-BARRETO L. ,
1998)

Essa organizagdo temporal resulta da atuagdo de fatores endogenos (relo-
gios bioldgicos ou osciladores centrais) e de fatores ambientais (os sincronizadores
ou zeitgebers), e para a espécie humana os sincronizadores sociais parecem ser 0s
mais importantes.

A existéncia de relogios bioldgicos “permite ao individuo antecipar mu-
dangas no ambiente, possibilitando que o organismo esteja preparado quando de-
terminado evento acontecer” (SILVERIO, 2013). Os relogios biologicos permitem
aos individuos adaptarem-se melhor a um mundo em ciclos constantes. Os ritmos
biologicos se “referem as mudancas ciclicas que se repetem regularmente em um
determinado tempo e estdo relacionadas as alteragcdes dos processos fisioldgicos. Os
ritmos podem ser denominados de circadiano, ou seja, referentes ao dia solar (24 +/-
4 horas), ultradiano (ciclos com menos de 24 horas) ou infradiano (ciclos com mais
de 28 horas)”. (WATERHOUSE, 1997)

A preferéncia pelos horarios de sono e vigilia diz respeito “ao cronotipo do
individuo, caracteristica relacionada a sincronizagao ao ciclo claro-escuro, que ¢ um
ciclo ambiental, assim como os horarios de alimentagao e fatores sociais (horario de
aulas, trabalho, lazer, etc.), ciclos ambientais que possibilitam o ajuste dos ritmos
biologicos e sdo chamados zeitgebers ou sincronizadores”. (REILLY, 1994)

A cronobiologia “divide a populagdo em trés cronotipos basicos: matuti-
nos (moderados e extremos), vespertinos (moderados e extremos) e intermediarios”.
(MINATI, A.; SANTANA, M.G.; MELLO, M.T. , 2013)

Os individuos matutinos “apresentam preferéncia em dormir cedo e acor-
dar cedo. Os moderadamente matutinos estd compreendido entre o matutino € o
intermediario sendo mais maleavel quanto ao seu ciclo sono/vigilia, porém com pre-
feréncia do turno matutino para suas atividades. Dormir tarde e acordar mais tarde
reflete a preferéncia dos sujeitos vespertinos. Os moderadamente vespertinos estao
compreendidos entre o vespertino e o intermediario, e assim como os moderada-
mente matutinos, sdo mais maledveis quanto ao seu ciclo sono/vigilia, porém com
preferéncia do turno vespertino para suas atividades. Os individuos com cronotipo
intermediario, no espectro matutinidade-vespertinidade, sdo mais flexiveis, ajustan-
do-se melhor aos horarios impostos pelas rotinas diarias”. (ALAM, Marilene Farias.
TOMASI, Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS, Roberta. MENNA-BARRE-
TO, Luiz., 2008)

Durante o desenvolvimento do individuo “ha uma mudanga na expressao
do cronotipo. As criangas apresentam maior matutinidade, durante a adolescéncia ha
um deslocamento de fase aumentando a vespertinidade e, na terceira idade, o indivi-
duo volta a tender-se para a matutinidade”. (LOUZADA, 2000)

Roberta Aréas e Leandro Duarte, pesquisadores da equipe do Grupo Mul-
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tidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Biologicos da USP, contam que por in-
termédio de questionario(') que € possivel detectar se a pessoa tem uma tendéncia
(cronotipo) matutina, vespertina ou intermediaria (MORAES, 2006). Contam ainda,
que ha um projeto de investigagdo, o PROSUL, Chamado Cronobiologia Genética
Molecular — Genes—relogio: Caracterizagdo genética e Distribui¢do de cronotipos
em diferentes latitudes da America Latina, coordenado por Mario Pedrazzoli Neto,
do Departamento de Psicobiologia da Universidade Federal de Sao Paulo - UNI-
FESP e Luiz Menna-Barreto, da Universidade de Sdo Paulo — USP, onde esta sendo
determinada a distribui¢ao dos cronotipos do espectro matutino/vespertino e as dife-
rengas de género em uma amostra de estudantes universitarios da regido sul do Bra-
sil. (ALAM, Marilene Farias. TOMASI, Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS,
Roberta. MENNA-BARRETO, Luiz., 2008)
Pesquisadores na area da cronobiologia, procuraram identificar

o cronotipo e o nivel de ateng@o de 116 adolescentes do ensino médio, dos
turnos de estudo diurno e noturno, com média de idade de 16 anos. Os
resultados apontam que, independente do turno de estudo (diurno ou notur-
no), a maioria dos entrevistados (50%) apresentou cronotipo intermedia-
rio, 17-18%, foram considerados matutinos (definitivamente ou modera-
damente) e 30-37% foram classificados como vespertinos (definitivamente
ou moderadamente). Quanto a avaliagdo do nivel de atencao, aproximada-
mente 70% dos estudantes do diurno e noturno possuiam nivel de atengdo
adequado para o periodo de estudo. (PLANK; REFFATTI; et al., 2008)

Como um dia consiste de um ciclo com periodo de alternancia de claro
-escuro e duracdo constante de 24 horas, muitas fun¢des bioldgicas obedecem ao
mesmo ritmo diario. Os ritmos circadianos (circa diem, ou seja, proximo de um dia)
se expressam por meio de habitos e comportamentos ciclicos, como vigilia—sono ¢
estado de alerta e ritmos fisiologicos. Existem outros agentes sincronizadores, além
do ciclo claro/escuro, que também exercem influéncia nos ritmos circadianos, dentre
eles “podemos citar os horarios de trabalho e escolares”. (LOUZADA, 2000)

A privagdo do sono “gera agressividade na espécie humana” (KLEIT-
MAN, 1963) e, no campo da cronobiologia, descobertas genéticas indicam que os
mecanismos moleculares € comportamentais que controlam os ritmos circadianos
e determinam o estado de sono sdo inseparaveis do ponto de vista bioldgico mais
profundo e foram mantidos ao longo historia evolutiva das espécies, conferindo aos

1 Ha pesquisa a respeito das preferéncias de horario para dormir, acordar, estudar e exer-
citar-se que foi realizada por pesquisadores, que sdo de diferentes estados brasileiros e de
outros paises latino-americanos, com questionario disponivel no site http://www.crono.icb.
usp/cronotipo.htm.
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mamiferos ancestrais uma vantagem que se perpetuou até o presente. “A privagao de
sono altera o controle da temperatura, o metabolismo e as fungdes imunoldgicas, po-
dendo levar a morte” (GRITTI, 2013). O desrespeito com o sono ¢ visto como “uma
causa potencial de cancer”. (http://www.brainpickings.org/index.php/2012/05/11/
internal-time-till-roenneber/)

De acordo com o Dr. Renato Stefanini, otorrinolaringologista geral ¢ mé-
dico da Associagdo Brasileira do Sono (ABS), da Clinica Stefanini, em Sao Paulo
(SP), a questao pode influenciar o rendimento escolar dos alunos e, mesmo consi-
derado um fator natural e extremamente simples, nem sempre dormir bem ¢ um ato
que a maioria das pessoas consegue realizar de forma adequada rotineiramente. Os
beneficios de uma boa noite de sono, conforme explica o Dr. Stefanini, comegam
com o adequado funcionamento fisioldgico do organismo. Outros fatores destacados
pelo especialista sdo a reposicao energética, a producao e liberacdo de alguns hor-
monios, metabolismo de algumas substancias, processo que ocorre nesse periodo.
(BALBINO, 2013)

Conhecida em diversos paises a B-Society (B-Samfundet) ou sociedade-B,
trata-se de uma “sociedade que leva em conta os diferentes ritmos biologicos dos
individuos e se baseia em pesquisas cientificas que indicam que cada individuo tem
seu proprio ritmo bioldgico, uma espécie de ‘reldgio interno’ que é geneticamente
determinado”  (https://www.facebook.com/pages/Sociedade-B/280597002054736,
2013), sendo uma bandeira que circula atualmente nas redes de comunicagdo de
todo mundo, alertando sobre a importancia e atengdo ao ritmo bioldgico de cada ser
humano.

Assim, seja através da forga de influéncia da bandeira B-Society ou através
da ciéncia da cronobiologia, temos que ha concordancia sobre a matéria, em diver-
sos aspectos: “(...)Efeitos sobre o desempenho: a) as tarefas que requerem atengao
e concentragdo sdo afetadas; b) os efeitos sdo diretamente proporcionais a duragdo
da tarefa e a sua monotonia; c) redug@o da velocidade em tarefas nas quais o sujeito
determina o seu proprio ritmo e aumento de erros naquelas em que o ritmo ¢ ditado
pelo experimentador; d) tanto as mudangas de conduta como diminui¢ao do desem-
penho sdo mais pronunciadas nas primeiras horas da manha. e) Efeitos psicologicos:
aumentos na incidéncia de irritabilidade, bem como de condutas anti-sociais, tém
sido descritos”. (GASPAR, S. MORENO, C. MENNA-BARRETO, L., 1998)

2. 0 SONO E A INTERFERENCIA NO DESENVOLVIMENTO ESCOLAR.

O ser humano busca sempre melhorias para sua vida. Dessa forma, quan-
do uma necessidade ¢ suprida aparece outra em seu lugar; tais necessidades sdao
representadas na pirdmide hierarquica. Quando as necessidades humanas ndo sao
supridas “sobrevém sentimentos de frustragao, agressividade, nervosismo, insonia,
desinteresse, passividade, baixa autoestima, pessimismo, resisténcia a novidades, in-
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seguranca ¢ outros (www.mundoeducacao.com/psicologia/maslow-as-necessidades
-humanas.htm). Abraham Maslow foi um psic6logo de grande destaque por causa de
seu estudo relacionado as necessidades humanas, as quais foram projetadas na cha-
mada pirdmide hierarquica de Maslow. Segundo ele, o homem ¢ motivado segundo
suas necessidades que se manifestam em graus de importancia onde as fisiologicas
sdo as necessidades iniciais e as de realizacdo pessoal sdo as necessidades finais,
encontrando-se na base da piramide, a necessidade do sono.

O sono ¢ fator fundamental e necessidade basica do ser humano. “A du-
racao do sono pode variar desde quatro até doze horas em adultos sadios, os assim
chamados pequenos e grandes dormidores, respectivamente” (LOUZADA, Fernan-
do Mazzini. MENNA-BARRETO, Luiz., 2007)

A privacdo de sono esta relacionada ao débito de memoria, ao desempe-
nho escolar reduzido, a sonoléncia diurna, falta as aulas, e ocorre uma diminui¢ao
no tempo utilizado para realizar as tarefas escolares provavelmente em decorréncia
do cansaco. (Dinges DF, Kribbs NB. et.al, 1991). Pode-se supor que o prejuizo no
desempenho escolar causado pela privagdo de sono seria consequéncia da menor
capacidade de atengdo e concentra¢do do aluno nas diferentes atividades escolares.

Sdo frequentemente manifestadas através do despertar tardio ou muito
cedo, cansago, cochilos durante as aulas e dificuldades no aprendizado. Desta manei-
ra, “estudantes sonolentos ou fatigados provavelmente serdo os ultimos a tomarem
iniciativa quando participarem em tarefas em grupo”. (DAHL, 1990) “Sonoléncia e
fadiga sdo inevitaveis consequéncias da privagdo de sono” (TEIXEIRA, 2006).

“Apesar das consequéncias da privacdo de sono sobre a sonoléncia
diurna ja terem sido bastante investigadas, poucos sdo os estudos que mostram
consequéncias sobre o desempenho escolar. Essa dificuldade se deve ao fato de existir
muitas variaveis que podem influenciar o desempenho e que dificultam a analise dos
dados, principalmente quando os estudos sdo realizados em pequenas populagoes”.
(TEIXEIRA, 2006)

“A sonoléncia esta associada com variaveis de diferentes naturezas: sexo
feminino, trabalhar, consumo de alcool e variaveis do ciclo vigilia-sono” (TEIXEI-
RA, 2006). “Estudantes universitarios exibem, habitualmente, um padrao irregular
do ciclo vigilia-sono, caracterizado por grandes atrasos de fase nos finais de semana
e pequena duracdo do sono nos outros dias (ALAM, Marilene Farias. TOMASI,
Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS, Roberta. MENNA-BARRETO, Luiz.,
2008). Considerando diferentes faixas etarias, este padrdo, que aparece durante a
puberdade, e frequentemente acentuado na adolescéncia e na juventude, o que pare-
ce ser reforcado pelo modo de vida moderno”. (ALAM, Marilene Farias. TOMASI,
Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS, Roberta. MENNA-BARRETO, Luiz.,
2008)

Jovens com compromisso didrio de estudar e trabalhar se queixam da di-
ficuldade de concentracdo nos seus estudos porque se sentem sonolentos na escola
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(ALAM, Marilene Farias. TOMASI, Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS, Ro-
berta. MENNA-BARRETO, Luiz., 2008). Alteracdes no Ciclo vigia-sono sdo fre-
quentes e podem afetar boa parte da populagdo, como aos que acordam mais tarde
nos finais de semana, com atraso de fase do ciclo vigia sono, costuma se queixar na
segunda-feira de cansago e sonoléncia durante o dia. Tal queixa comumente rotulada
de blue Monday (ALAM, Marilene Farias. TOMASI, Elaine. LIMA, Mauricio Silva
de. AREAS, Roberta. MENNA-BARRETO, Luiz., 2008) teria uma possivel expli-
cacdo: os relogios bioldgicos operariam nos finais de semana como se o dia fosse
“maior” do que o de 24 horas. Acordando cedo na segunda-feira para cumprir seus
compromissos, alguns individuos chegam a acumular a cada semana um déficit de
sono que tem sido associado a riscos de acidentes no trabalho, no transito, com im-
pacto sobre a qualidade de vida e o aprendizado escolar”. (ALAM, Marilene Farias.
TOMASI, Elaine. LIMA, Mauricio Silva de. AREAS, Roberta. MENNA-BARRE-
TO, Luiz., 2008)

Another factor contributing to our social jet lag is Daylight Savings Time
.Outro fator que contribui para a alteragao do relogio bioldgico € o horario de verao,

que exige um ajuste de nosso sistema de temporizagdo. Pela experiéncia do
horario de verdo, constata-se que a maioria das pessoas ¢ muito mais facil
atrasar do que adiantar os seus ritmos — bem-vindo domingao de 25 horas!
Pelo mesmo motivo, é mais facil atravessar fusos horarios em diregao les-
te. Tanto no caso do término do horario de verdo como no caso do sentido
leste-oeste das viagens, o que explica a relativa facilidade de adaptagdo ¢ o
fato de nosso sistema de temporizagdo tender a expressar dias maiores do
que 24 horas. Assim, € mais facil atrasar do que adiantar os relogios (LOU-
ZADA, Fernando Mazzini. MENNA-BARRETO, Luiz., 2007)

Cada vez mais se tem notado que o desenvolvimento escolar fica prejudi-
cado por disturbios no sono dos estudantes, decorrente certamente do padrao, infle-
xivel, do horario escolar. Algumas caracteristicas podem ser observadas nos alunos,
sugerindo algum distarbio de sono:

nas criangas menores, a presenca de hiperatividade, agitagdo, falta de aten-
¢do, respiragao pela boca constante e ronco, quando a crianga dorme na es-
cola. No caso dos adolescentes, percebe-se a sonoléncia excessiva, quando
o aluno dorme muito nas aulas, além de alteracdes de atengdo e memoria.
(BALBINO, 2013)

“Evidéncias fornecidas pelo estudo feito em laboratorio mostraram que
uma unica noite de restri¢do de sono (5 horas de sono ou 50% da duragdo de sono
diaria) prejudicava fungdes cognitivas de criangas de 10 a 14 anos de idade” (TEI-
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XEIRA, 2006). Em estudos realizados com estudantes do Ensino Médio que traba-
lhavam e ao analisarem estudantes italianos entre 14-20 anos de idade “verificaram
que as atividades escolares eram prejudicadas quando os estudantes dormiam menos
e possuiam irregularidade nos horarios de dormir. Esses fatores diminuiam o alerta e
aumentavam a sonoléncia durante as aulas”. (TEIXEIRA, 2006)

Nao se pode deixar de citar a importancia da introducdo da sesta nas esco-
las de periodo integral. Menna-Barreto ¢ Louzada na obra “O sono na sala de aula:
tempo escolar e tempo bioldgico”, mencionam experiéncias vividas apos visitas em
escolas. Esclarecem que uma das escolas, visitadas apds o almoco, possuiam colcho-
netes e alguns alunos estavam deitados e dormindo, outros conversando calmamente
com o professor. Em contato com a orientadora esta explicou que a escola optou por
adotar a sesta em razdo de muitos alunos ficarem sonolentos e que ap6s a introdugao
da sesta, os alunos ficaram muito mais produtivos no restante do dia. (LOUZADA,
Fernando Mazzini. MENNA-BARRETO, Luiz., 2007)

Se ndo houver o conhecimento sobre os riscos da sonoléncia excessiva, por
muito tempo ainda, um grande niimero de adolescentes estardo desnecessariamente
vulneraveis aos problemas de sono e a tragicos acidentes” (TEIXEIRA, 2006). “Ha
uma visivel relagdo entre a sonoléncia diurna em jovens adultos e problemas de aten-
¢a0, baixo nivel de desempenho académico e maior incidéncia de uso de substancias
estimulantes”. (TEIXEIRA, 2006)

Estudos liderados por Christina Schmidt realizado por pesquisadores da
Universidade Livre de Bruxelas, na Bélgica, e pela Universidade de Basiléia, na Sui-
¢a mostraram que as pessoas que acordam cedo, os chamados madrugadores, can-
sam antes daqueles que dormem até mais tarde ao realizar atividades durante longos
periodos de tempo. Os pesquisadores usaram exames de ressonancia magnética para
acompanhar a atividade cerebral de individuos dos dois perfis - madrugadores e de
outros que dormem até mais tarde - que passavam duas noites consecutivas em um
laboratoério do sono realizando periodicamente trabalhos que exigiam atengdo. Apds
dez horas acordados, os madrugadores mostravam menor atividade em areas cere-
brais associadas a aten¢ao, em comparagdo com os que dormiam até mais tarde. Es-
tas pessoas também se sentiram mais sonolentas e tendiam a realizar as tarefas mais
lentamente. Os resultados mostraram que as pessoas que dormem até mais tarde tem
maior capacidade de manter-se atentos, e por periodos maiores de tempo, antes de
sucumbirem a fadiga mental. (http://noticias.terra.com.br/ciencia/interna, 2013)

Reforgando a importancia e respeito aos cronotipos e esclarecendo que ndo
¢ possivel alterar nossos relogios bioldgicos com disciplinas e habitos, Roenneberg
faz uma declaracdo poderosa contra muitas das expectativas sociais que temos em
torno do sono e produtividade: “Muitas vezes me perguntam se nao podemos acos-
tumar-se dado horas de trabalho apenas através de disciplina e limitando os nossos
habitos de sono para determinados momentosThe assumption inherent in this ques-
tion is that the human body clock can synchronize to soci.O pressuposto inerente
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a esta pergunta ¢ que o reldgio do corpo humano nao pode sincronizar a estimulos
sociais. I tend to find that any such questioner, who usually also displays a somewhat
disdainful tone towards the weakness of late chronotypes, is an early type — someo-
ne who has never experienced the problems associated with the [desynchronized]
sleep-wake behavior of late chronotypes.Eu tendo a achar que qualquer pergunta,
que normalmente também exibe um tom um pouco desdenhoso para com a fraqueza
de cronotipos final, ¢ um tipo primitivo - alguém que nunca tenha experimentado
os problemas associados com o [dessincronizado] comportamento do sono-vigilia
de cronotipos final”. (www.brainpickings.org/index.php/2012/05/11/internal-time-
till-roenneber, 2013)

Em experimentos onde adolescentes com restrigdo do sono sdo submeti-
dos as fungdes cognitivas, verificou-se que “a sonoléncia induzida pela privagio de
sono diminui os resultados dos testes” (TEIXEIRA, 2006). Segundo avaliacdo de
professores “a restricdo do sono, pelo menos para criangas, tem um rapido efeito
negativo nas atividades escolares” (TEIXEIRA, 2006). “Uma crianga ou adolescente
que dorme mal ndo consegue ter um bom rendimento escolar porque vai apresentar
uma sonoléncia diurna aumentada, falta de atengdo, alteragdes cognitivas, entre ou-
tros fatores. Assim, o rendimento escolar, certamente prejudicado, vai refletir na vida
desse individuo”. (BALBINO, 2013)

Com relag@o a importancia do sono e sua influéncia no desenvolvimento
escolar dos estudantes, perguntamos até que ponto manter uma estrutura “inflexivel
de horario escolar” prejudica o direito fundamental a educacgao.

3. UM OLHAR DA CRONOBIOLOGIA AO DIREITO FUNDAMENTAL A
EDUCACAO

This myth that early risers are good people and that late risers are lazy has its reasons and
merits in rural societies but becomes questionable in a modern 24/7 society.

Consta no titulo II da Constituigdo Federal de 1988 o catalogo dos direitos
e garantias fundamentais, diretos minimos e indispensaveis a garantia de uma exis-
téncia digna, entre eles o direito a educagdo como direito social, conforme artigo 6°
que prevé que “sdo direitos sociais a educacao, a satide, a alimentagao, o trabalho,
a moradia, o lazer, a seguranga, a previdéncia social, a protecdo a maternidade e a
infancia, a assisténcia aos desamparados, na forma desta Constituicdo” (MACHA-
DO, Antonio Claudio da Costa. (Organizador). FERRAZ, Anna Candida da Cunha.
(Coordenadora)., 2013). No titulo VIII da Constitui¢ao temos o detalhamento do tra-
tamento dos direitos sociais, entre eles a educagao no capitulo 11, artigo 205 que pre-
vé€ que “a educacdo, direito de todos e dever do Estado e da familia, sera promovida
e incentivada com a colaboragao da sociedade, visando ao pleno desenvolvimento da
pessoa, seu preparo para o exercicio da cidadania e sua qualificagdo para o trabalho”
(MACHADO, Ant6nio Claudio da Costa. (Organizador). FERRAZ, Anna Candida
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da Cunha. (Coordenadora)., 2013). A partir dai novas leis surgem para regulamentar
os artigos constitucionais e estabelecer diretrizes para a educagdo no Brasil como,
por exemplo, a Lei n. 10.172 de janeiro de 2001 que aprovou o Plano Nacional de
Educagdo — PNE e a Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo - LDB, Lei n® 9.394, de
20 de dezembro de 1996.

Tanto o artigo 206, inciso VII da Constitui¢ao Federal, como o art. 3°,
inciso IX da Lei de Diretrizes e Bases da Educagdo - LDB, Lei n°® 9.394, de 20 de de-
zembro de 1996, dispdem sobre a garantia de padrao de “qualidade” como principio
para ministrar o ensino, assim como o inciso III do art. 214, sobre melhoria da “qua-
lidade” do ensino, ao prever que “a lei estabelecera o plano nacional de educagao, de
duragdo decenal, com o objetivo de articular o sistema nacional de educagido em re-
gime de colaboragao e definir diretrizes, objetivos, metas e estratégias de implemen-
tagdo para assegurar a manuten¢ao ¢ desenvolvimento do ensino em seus diversos
niveis, etapas e modalidades por meio de acdes integradas dos poderes pubicos das
diferentes esferas federativas que conduzem a “melhoria da qualidade do ensino”.
Apesar de nao definir o que € qualidade, o legislador faz varias referéncias ao termo
de qualidade. Para apurar a qualidade da educacdo deve-se levar em consideragio os
seguintes critérios: as instalacdes fisicas (ambiente escolar), a organizagdo didatico
-pedagogica, a qualificagdo do corpo docente, a observagao de valores fundamentais
como a dignidade da pessoa humana”. (MACHADO, Antonio Claudio da Costa.
(Organizador). FERRAZ, Anna Candida da Cunha. (Coordenadora)., 2013)

Adotando o entendimento de Ingo Wolfgang Sarlet, o principio da digni-
dade da pessoa humana, em relagdo aos direitos fundamentais, “pode assumir, mas
apenas em certo sentido, a fei¢ao de Lex generalis, ja que, sendo suficiente o recurso
a determinado direito fundamental (por sua vez ja impregnado de dignidade), ine-
xiste, em principio, razdo para invocar-se automaticamente a dignidade da pessoa
humana, que, no entanto, ndo pode ser considerada como sendo de aplicagdo mera-
mente subsidiaria, ate mesmo pelo fato de que uma agressido a determinado direito
fundamental simultaneamente podera constituir ofensa ao seu contetido em dignida-
de. Para Sarlet, a relacdo entre a dignidade da pessoa humana e as demais normas de
direitos fundamentais ndo pode, portanto, ser corretamente qualificada como sendo,
num sentido técnico-juridico, de cunho subsidiario, mas sim, caracterizada por uma
substancial fundamentalidade que a dignidade assume em face dos demais direitos
fundamentais”. (SARLET, 2012)

Encontra-se previsto na Lei de Diretrizes Basicas da Educagéo que a edu-
cacdo basica tem por finalidades desenvolver o educando, assegurar-lhe a formagao
comum indispensavel para o exercicio da cidadania e fornecer-lhe meios para pro-
gredir no trabalho e em estudos posteriores e podera organizar-se em séries anuais,
periodos semestrais, ciclos, alternancia regular de periodos de estudos, grupos nao-
seriados, com base na idade, na competéncia e em outros critérios, ou por forma
diversa de organizacdo, sempre que o interesse do processo de aprendizagem assim
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o recomendar, podendo o calendario escolar adequar-se as peculiaridades locais, in-
clusive, climaticas e econdmicas, a critério do respectivo sistema de ensino, sem
com isso reduzir o nimero de horas letivas previsto nesta Lei. A educagdo infantil
tera como finalidade o desenvolvimento integral da crianga até seis anos de idade,
em seus aspectos fisico, psicologico, intelectual e social, complementando a agao da
familia e da comunidade. O ensino fundamental tem por objetivo a formagdo basica
do cidadao, mediante o “desenvolvimento da capacidade de aprender” e o ensino
médio objetiva a consolidagdo e o aprofundamento dos conhecimentos ja adquiridos.

Temos ainda, que a Organizacao da Educacdo Nacional que estabelece que
a Unido, Estados, Distrito Federal ¢ Municipios, em regime de colaboragao terao
liberdade de organizacdo nos termos da LDB. A Unido esta incumbida de assegurar
a avaliacdo do rendimento escolar no ensino fundamental, médio e superior, em
colaboracdo com os sistemas de ensino, objetivando a defini¢ao de prioridades ¢ a
“melhoria da qualidade do ensino”.

O respeito e a preocupagdo com o “relogio biologico” de cada educando ¢
conduta que expressa dignidade, o que conduz a “melhoria da qualidade do ensino”.
A educagdo ¢ “mecanismo de preservacdo da dignidade da pessoa humana e base
para a democracia, pois quanto mais educado for um povo, mais facilmente exercita-
ra os postulados democraticos da igualdade e da liberdade”. (MACHADO, Antonio
Claudio da Costa. (Organizador). FERRAZ, Anna Candida da Cunha. (Coordenado-
ra)., 2013)

Sé ¢ dever do Estado garantir aos jovens e adultos “ensino noturno regu-
lar, adequado as condig¢des do educando” (art. 4°), bem como “oferta de educagao
escolar regular para jovens e adultos, com caracteristicas e modalidades adequadas
as suas necessidades e disponibilidades” (art. 4°, VII), temos que ¢ dever do Estado
também garantir a qualidade da educagdo com base nas necessidades biologicas de
cada educando, através da analise de propostas neste sentido.

4. CONSIDERACOES DA CRONOBIOLOGIA PARA UMA PROPOSTA
EDUCACIONAL

Roenneberg, cronobiologista alemdo, cita um projeto dinamarqués, que
eliminou totalmente a padronizacdo de horarios escolares e deixou a decisdo sobre
quando chegar na escola para os alunos, com base em uma visao de que as escolas
devem ser consideradas como centros de servigos, adequando o servigo para o que
ha de melhor para os clientes, possibilitando um ambiente ideal para alcangar a me-
lhor educagdo possivel. O psicologico dos jovens e o bem-estar emocional nao ¢
um incentivo suficiente para os decisorios politicos. (www.brainpickings.org/index.
php/2012/05/11/internal-time-till-roenneber/, 2013)

Programas educacionais dedicados a higiene do sono, as consequéncias
da sonoléncia diurna e da privagdo de sono deveriam ser uma das prioridades dos
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programas curriculares e assunto de pauta nas reunides de pais. Esses programas
promoveriam o aprendizado por criancas, adolescentes e jovens de que a adequada
duracdo do sono € crucial para um bom rendimento escolar.

Para que esses programas sejam estabelecidos, ¢ necessario que os estudos
cientificos sobre cronobiologia e sono sejam disseminados entre criangas e adoles-
centes.

Atualmente,

ha muitos cursos sobre medicina do sono, que poderiam ser cursados por
educadores interessados nesta area, principalmente professores de ciéncia
e biologia. Além disso, os impactos do sono sobre o aprendizado ¢ os com-
portamentos de sono de criangas e adolescentes deveriam ser topicos de dis-
cussao durante as reunides escolares. Assim, criangas, adolescentes e jovens
comecariam a entender que a sonoléncia e a fadiga podem levar aos pro-
blemas emocionais, aos distirbios de sono e ao baixo rendimento escolar.
Apos a assimilagdo desse conhecimento, educadores e pais encorajariam
criangas e adolescentes a terem uma adequada higiene do sono. No Brasil
ja existem publicagdes voltadas a educadores que sdo dedicadas ao ensino
da cronobiologia e da higiene do sono. (LOUZADA, FM. MENNA-BAR-
RETO, L., 2004)

A psicologa Cristina Maria de Oliveira Magalhaes, do colégio Santo Amé-
rico, em Sao Paulo (SP), aperfeicoada em Psicanalise Lacaniana ¢ Especializagao
em Adolescéncia na Contemporaneidade, avalia que o professor pode interagir; ao
perceber um aluno com muito sono; ¢ sempre importante que o professor se apro-
xime dele e pergunte se teve alguma quebra na rotina, evento que o preocupou ou
se esta com algum incoémodo na escola ou em casa. Isso ndo s6 como forma de
compreendé-lo melhor, mas também de buscar a maneira mais adequada para auxi-
lid-lo em suas dificuldades e realizar uma melhor leitura do cotidiano e adaptag@o
do aluno a escola e a situagdo de aprendizagem. Caso o aluno relate cansago, sono
ou narre uma rotina familiar que ndo favore¢ca um bom desempenho escolar, cabe
sim, ao professor, entrar em contato com a familia e pontuar suas preocupagdes a
esse respeito, os efeitos que vém sendo observados no ambiente escolar como decor-
réncia disso, alteracdes de humor, aumento de agressividade, pedidos constantes de
atengdo, tendéncia a distragdo, queda de produgio, queixas frequentes ou excesso de
cansaco. Segundo esta profissional, na sociedade atual, estamos criando individuos
muito agitados, a quem nao permitimos momentos de pausa, de “fazer nada” e, ao
contrario disso, a uma interacdo ilimitada a estimulos passivos de objetos eletroni-
cos que ndo viabilizam o contato consigo mesmo, a reflexdo, a parada. Lembra que
a falta de sono tem exatamente a ver com esta cultura que ocupa a crianga o tempo
todo, visando atender as expectativas de produtividade, competitividade no mundo
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e mercado de trabalho nas quais estamos submersos, sem nos darmos conta de que
elas ainda ndo estdo preparadas. (BALBINO, 2013)

Cada ser humano tem seu cronotipo, que faz com que pessoas possam
ser consideradas matutinas, com relogio biologico possivelmente com menos de 24
horas, e, vespertinas, com reldgio bioldgico com mais de 24 horas, o que pode estar
relacionado a questdo da “herdabilidade, onde genes estariam relacionados ao cro-
notipo. Devido ao cronotipo, a imposi¢do de um horario e trabalho ou escolar tnico
afeta de maneira distinta as pessoas. Para algumas pessoas, o horario acerta ‘em
cheio’ as preferéncias individuais e tende a ser bem assimilado. Para outras pessoas,
0 ajuste necessario exige um enorme esforco do organismo, sendo que, muitas vezes,
a adaptagdo ndo é possivel” (LOUZADA, Fernando Mazzini. MENNA-BARRETO,
Luiz., 2007). Luiz Menna-Barreto conclui que nossa organizacgao social privilegia os
individuos matutinos, que, consequentemente, sdo considerados mais trabalhadores
€ menos preguicosos.

Os professores devem estar em alerta, uma vez que possuem a obrigacao
de zelarem pela aprendizagem dos alunos, nos termos do art. 13°, inciso 11l da LDB,
como plano de fundo do principio da participagdo dos profissionais da educagdo na
elaboragdo do projeto pedagogico da escola (art. 14, inciso I).

O momento vivido pelos alunos também pode influenciar a tdo sonhada
noite de sono. Por isso contam o relacionamento familiar, mudancgas, separacdes,
perdas, assim como o proprio relacionamento com a escola e as dificuldades encon-
tradas no processo de aprendizagem. A adolescéncia costuma ser um periodo de re-
lutancia para dormir, ndo s6 por uma mudanca fisiologica que altera o metabolismo
e o funcionamento do corpo, mas também pela profusdo de afetos, excitacdo, frus-
tragdes e demandas a serem enfrentadas. “Nesse periodo, os estudantes aumentam
a agitacdo e muitas vezes até evitam o contato com o mundo interno”. (BALBINO,
2013)

O cronobiologista alemao Roenneberg, demonstrou através de pesquisa
que os nossos padrdes de sono t€ém pouco a ver com preguiga e outras falhas de cara-
ter, tendo tudo a ver com a biologia. Com intuito de defender as pessoas que acordam
tarde do julgamento de serem “preguicosas”, Roenneberg defende que todos nascem
com um relogio interno e possuem um estilo de vida em desacordo com este relogio
biologico, o que coloca os individuos mais vulneraveis a sérios problemas de saude,
como por exemplo a obesidade. Aponta que em nossa cultura, ha um grande descom-
passo entre as capacidades biologicas dos adolescentes e suas expectativas sociais,
uma vez que espera-se que os adolescentes que vao para a cama mais cedo, seriam
capazes de despertar lucido e pronto para a escola no tempo esperado, no entanto, os
estudos indicam o contrario, pois o tempo interno dos adolescentes ¢ deslocado para
que eles ndo encontrem o sono antes das altas horas da noite. The implications are
worrisome:As implicagdes sdo preocupantes, adolescentes precisam de cerca de oito
a dez horas de sono, mas fica muito menos durante a sua semana de trabalho. Um
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estudo recente descobriu que, quando o tempo de partida do ensino médio ¢ adiado
por uma hora, o percentual de alunos que recebem pelo menos oito horas de sono
por noite salta de 35,7 por cento para 50 por cento. Taxa de participagdo dos alunos
adolescentes, seu desempenho, sua motivacao, at¢ mesmo seus habitos alimentares
tudo melhorar significativamente se os tempos escolares estdo atrasados”. (Roenne-
ber, 2013)

A organizac¢ao social do tempo ¢ um elemento que simultaneamente reflete
e constitui as formas organizacionais mais amplas de uma dada sociedade. Dentre
os meios de organizacdo do tempo social destaca-se o tempo de escola que, sendo a
mais importante referéncia para a vida dos educandos, tem sido, no mundo contem-
poraneo, um pilar para a organizagdo da vida em familia e da sociedade em geral.

O tempo escolar €, portanto,

concomitantemente, um tempo pessoal e um tempo institucional e orga-
nizativo. Podendo ser considerado como um poderoso instrumento no
processo educacional ja que, nele, a aprendizagem e a historia podem ser
compreendidas ndo s6 como um processo de selecdes e opgdes, de ganhos
e perdas, mas sim, como um processo de avangos € progressos, um tempo
construido social e culturalmente. (FRAGO, 1995)

O presente trabalho representa uma nova forma de realizar a educagao es-
colar, sobretudo naquilo que possibilitava um melhor desempenho e um maior ren-
dimento do tempo e uma melhor qualidade na educacao.

A possibilidade de reconstrugdo, apontada neste artigo, refor¢a o desejo de
repensar as questdes que envolvem o horario escolar e o horario bioldgico dos edu-
candos, devendo se refletir sobre as praticas adotadas atualmente e buscar caminhos
e alternativas para adequarmos o melhor ao cotidiano escolar.

Com o intuito de contribuir com melhorias no uso do tempo escolar apre-
sentamos um projeto, com fatores determinantes que deverdo ser avaliados e inse-
ridos no sistema de educacgdo dos dias de hoje. Assim, 1) ndo eliminar totalmente a
padronizacdo de horarios escolares, mas propor alternativas de horarios, deixando a
decis@o sobre quando chegar na escola para os alunos ou atrasar os relogios; ou em
escolas de periodos integrais introduzir a sesta; 2) inserir obrigatoriamente em pauta
de reunides de pais, os assuntos relativos a higiene do sono, as consequéncias da
sonoléncia diurna e da privagdo de sono; 3) interagdo do professor com o aluno, ao
perceber um aluno com muito sono, devendo auxilid-lo em suas dificuldades; e, 4) o
contato do professor com a familia, caso o aluno relate cansago, sono ou narre uma
rotina familiar que ndo favoreca um bom desempenho escolar.
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CONCLUSAO

A possibilidade de reconstrucao, apontada neste artigo, reforca o desejo de
repensar as questoes que envolvem o horario escolar e o horario bioldgico dos edu-
candos, devendo se refletir sobre as praticas adotadas atualmente, buscando cami-
nhos e alternativas para adequarmos o melhor ao cotidiano escolar com “qualidade”,
fazendo que o desenvolvimento educacional ndo venha ser prejudicado por privagao
do sono como fator bioldgico necessario.

As relagdes existentes entre o trabalho, a escola, a privacao de sono e a
sonoléncia diurna sdo assuntos de grande interesse para autoridades, agéncias nao-
governamentais e o setor privado, motivo pelo qual se adotou a bandeira da B-Society
como alavanca dos questionamentos deste trabalho.

De fato o governo e o setor privado deveriam oferecer para os adolescentes
e jovens, trabalho com jornadas parciais, o que reduziria a privacao de sono e pro-
moveria qualidade na escola através do processo de aprendizado. O estudante teria
oportunidade de ser treinado e aprenderia uma profissdo e, a0 mesmo tempo, teria
tempo para as atividades educacionais. Deste modo, o periodo noturno seria dedicado
ao lazer e ao descanso.

Com a criagdo de politicas publicas voltadas aos efeitos negativos da pri-
vagdo de sono e da sonoléncia, haveria uma melhora da qualidade de vida da popula-
¢do que ja esta trabalhando ou que em breve entrara no mercado de trabalho. Como
milhdes de jovens trabalhadores entram na forga de trabalho a cada ano, o tema do
sono deveria ser divulgado por pesquisadores, educadores e representantes governa-
mentais. Deste modo, muitas conseqiiéncias negativas poderiam ser evitadas, como a
redugdo da sonoléncia durante as aulas.

A partir das consideragdes sobre a cronobiologia, verifica-se a importancia
da discussdo dos ritmos bioldgicos dos individuos, o que colabora para uma melhor
qualidade de vida, sendo certo que a adequagdo aos horarios de estudo trara reflexo
positivo no desempenho do aluno no processo educacional, indo de encontro ao
exercicio de um direito fundamental a educacao.

Considera-se que a forma inflexivel de organizagdo e distribui¢ao de tempo
escolar, representada pelo horario, apresenta muitos pontos negativos ao desenvol-
vimento da autonomia intelectual dos profissionais da educacio, sendo importante
ndo eliminar totalmente a padronizacao de horarios escolares, mas propor alternati-
vas de horarios, deixando a decisdo sobre quando chegar na escola para os alunos;
ou entdo atrasar os relogios; ou em escolas de periodos integrais introduzir a sesta;
inserir obrigatoriamente em pauta de reunides de pais, os assuntos relativos a higiene
do sono, as consequéncias da sonoléncia diurna e da privacdo de sono; promover a
interagdo do professor com o aluno, ao perceber um aluno com muito sono, deven-
do auxilia-lo em suas dificuldades; e, o contato do professor com a familia, caso o
aluno relate cansago, sono ou narre uma rotina familiar que ndo favoreca um bom
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desempenho escolar.

Organizado de modo a possibilitar a divulgacdo da cronobiologia, serve
também o presente trabalho como referéncia a quem deseja saber mais sobre esta
ciéncia relativamente nova, mas amplamente estudada na atualidade, que implica na
evolugdo, saude e organizagdo social humana.
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