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Resumo: Este trabalho tem como objetivo apresentar os resultados da pesquisa intitulada A importancia do sono para
a saude e aprendizagem: um estudo de caso com estudantes adolescentes. O estudo ocorreu no ambito do Programa
de Pés-graduacdo em Educacdo Profissional e Tecnolégica (ProfEPT) do Instituto Federal do Triangulo Mineiro (IFTM). O
referencial tedrico foi constituido a partir de pesquisa bibliografica, incluindo um quadro tedrico elaborado segundo o
estado da arte. De natureza aplicada, objetivos exploratdrios e abordagem qualitativa, este estudo de caso buscou dialogar
com os discentes por meio de um projeto de ensino que abordou sobre a salide do sono os seguintes contetdos: papel
funcional, sua relagdo com o ensino-aprendizagem, jet lag social, (re)construcdo do conhecimento e sincronizadores (ndo)
luminosos. Participaram 15 discentes os quais responderam: a) Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE); b) Questionario
1: Autopercepcdo e conhecimento prévio sobre a salide do sono; c) Questionario 2: Ganhos formativos relacionados ao
projeto de ensino. Concluiu-se que a saude do sono representa um fenémeno social emergente e se relaciona com as
dimensdes da saude e do ensino, tornando-se recomendavel a realizacdo de estudos futuros, implementados em espacos
de educacdo formal e informal e flexiveis aos eixos ensino, pesquisa e extensao.

Palavras-chave: Adolescente. Educagao profissional e tecnoldgica. Neurociéncias. Saude do sono.

Abstract: This study aims to present the results of the research titled “The Importance of Sleep for Health and Learning:
A Case Study with Adolescent Students.” The research was conducted within the scope of the Graduate Program in
Professional and Technological Education (ProfEPT) at the Federal Institute of TriGngulo Mineiro (IFTM). The theoretical
framework was built based on bibliographic research, including a theoretical framework developed according to the state
of the art. This applied, exploratory, and qualitative case study sought to engage students through an educational project
that addressed the following topics related to sleep health: functional role, its relationship with teaching and learning,
social jet lag, (re)construction of knowledge, and (non)light synchronizers. Fifteen students participated and responded
to: a) Epworth Sleepiness Scale (ESS); b) Questionnaire 1: Self-perception and prior knowledge about sleep health; c)
Questionnaire 2: Formative gains related to the educational project. It was concluded that sleep health represents an
emerging social phenomenon and is related to the dimensions of health and education, making it advisable to conduct
future studies implemented in both formal and informal educational spaces, flexible to the axes of teaching, research, and
extension.

Keywords: Adolescent. Neurosciences. Professional and technological education. Sleep health.

Resumen: Este trabajo tiene como objetivo presentar los resultados de la investigacion titulada “La importancia del
suefio para la salud y el aprendizaje: un estudio de caso con estudiantes adolescentes”. El estudio se llevo a cabo en el
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marco del Programa de Posgrado en Educacidn Profesional y Tecnoldgica (ProfEPT) del Instituto Federal del Triangulo
Mineiro (IFTM). El marco tedrico se construyd a partir de una investigacion bibliogrdfica, incluyendo un marco tedrico
elaborado segtin el estado del arte. De naturaleza aplicada, objetivos exploratorios y un enfoque cualitativo, este estudio
de caso buscd dialogar con los estudiantes a través de un proyecto educativo que abordd los siguientes contenidos
relacionados con la salud del suefio: rol funcional, su relacién con la ensefianza-aprendizaje, jet lag social, (re)construccion
del conocimiento y sincronizadores (no) luminosos. Participaron 15 estudiantes, quienes respondieron a: a) Escala de
Somnolencia de Epworth (ESE); b) Cuestionario 1: Autopercepcion y conocimiento previo sobre la salud del suefio; c)
Cuestionario 2: Ganancias formativas relacionadas con el proyecto educativo. Se concluyo que la salud del suefio
representa un fendmeno social emergente y estd relacionada con las dimensiones de la salud y la ensefianza, siendo
recomendable la realizacion de estudios futuros implementados en espacios de educacion formal e informal y flexibles a

los ejes de ensefianza, investigacion y extension.

Palabras clave: Adolescente. Educacién profesional y tecnolégica. Neurociéncias. Salud del suefio

1 INTRODUCAO

A saude do sono é um requisito de cun-
ho fisioldgico necessdrio a manutencdo de
todo o aparato cognitivo humano (Haddad
e Gregorio, 2023), sendo intrinseca a efetivi-
dade do processo ensino-aprendizagem. Em-
bora sua importancia seja reconhecida pela
literatura cientifica e pelo senso comum, sua
ma qualidade tem atingido uma expressiva
parcela de individuos. Dentre os fatores que
colaboram para que isso ocorra estd a adoc¢ado
de habitos ndo convergentes com a higiene do
sono e dos quais se pode exercer controle de
forma voluntaria, todos influenciando o ritmo
circadiano, no qual se encontra inserido o ciclo
sono-vigilia.

Hodierno é sabido que o periodo da ado-
lescéncia é associado a adocdo de comporta-
mentos de risco, relacionados as tecnologias,
a alimentacao, as emocdes e ao sedentarismo
(Azevedo, 2021). Ademais, na sociedade con-
temporanea o referido publico enfrenta o
jet lag social® (JLS), cabendo-lhes tarefas, re-
flexGes e responsabilidades que extrapolam os
espacos formais de educacdo (Mendes, 2019).

A fundamentacdo tedrica alicercou-se na
literatura cientifica que versa sobre as neu-

1 O termo jet lag foi recentemente aplicado
a dimensdo social para demonstrar a relacdo
entre o excesso de compromissos sociais e

as alteraces provocadas ao ritmo circadiano
(reldgio biologico), especialmente ao ciclo do
sono.

rociéncias aplicadas a educacdo, de forma a
evidenciar a importdncia neurofisioldgica do
sono a homeostase e a aprendizagem. Tendo
como publico-alvo os estudantes do curso
Técnico Integrado em Agropecudria do IFTM
— Campus Uberlandia, adotou-se como per-
curso metodoldgico os seguintes elementos:
natureza aplicada, objetivos exploratorios,
abordagem qualitativa e, como procedimento,
o estudo de caso.

Com vistas a discutir com os discentes a
respeito da importéancia do sono, foram imple-
mentados dois produtos educacionais (PE),
a saber, um projeto de ensino como produto
principal e um e-book como produto comple-
mentar. Ambos podem ser visualizados por
meio da plataforma Educapes: O Projeto de
ensino Sono-cogni¢cdo-aprendizagem encon-
tra-se disponivel a partir do link: http://edu-
capes.capes.gov.br/handle/capes/917751; e
0 e-book Sono-cognicéo-aprendizagem: Triade
intrinseca ao processo de ensino encontra-se
disponivel a partir do link: http://educapes.
capes.gov.br/handle/capes/917766.

A coleta de dados ocorreu junto ao Pro-
jeto de ensino, promovido com a pretensado
de gerar ganhos formativos aos participantes.
Os instrumentos utilizados foram: a) Escala de
Sonoléncia de Epworth (ESE), no intuito de
averiguar se ha indicadores de ma qualidade
do sono; b) Questionario proprio 1: aplicado
junto a ESE, antes das atividades de ensino; c)
Questionario préprio 2: aplicado ao final, apds
as atividades de ensino.

Nota-se que o presente estudo buscou
evidenciar acles conscientes e voluntarias
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identificadveis no cotidiano atual, ndo sendo
apropriado para avaliar individuo cuja patolo-
gia influencia a qualidade do sono. Como re-
sultado, pode-se endossar a afirmativa que a
saude do sono se configura como tema emer-
gente, sendo identificadas as ocorréncias de
sonoléncia diurna excessiva (SED), JLS e com-
portamentos de risco a saude do sono.

2 REFERENCIAL

As bases conceituais foram estabelecidas
considerando-se essencialmente Haddad e
Gregoério (2023), Goldstein (2022), Tortora e
Derrickson (2017), Vigotski (2000). Ademais,
foi elaborado um quadro tedrico conforme pre-
scrito no estado da arte, para conhecer o que
estd sendo pesquisado atualmente, realizando
uma revisdo de literatura que objetiva, segundo
Prodanov e Freitas (2013, p. 82), uma “[...] re-
construcdo do conhecimento vigente sobre o
tema (estado da arte)”. De modo convergente,
Romanowski e Ens (2006, p. 39) afirmam que:

O interesse por pesquisas que abordam
“estado da arte” deriva da abrangéncia
desses estudos para apontar caminhos
que vém sendo tomados e aspectos que
sdo abordados em detrimento de outros.
A realizacGo destes balangos possibilita
contribuir com a organizagdo e andlise na
defini¢do de um campo, uma drea, além de
indicar possiveis contribui¢des da pesquisa
para com as rupturas sociais. A andlise do
campo investigativo é fundamental neste
tempo de intensas mudangas associadas
aos avancos crescentes da ciéncia e da
tecnologia.

2.1 SONO E O PROCESSO ENSINO-APREN-
DIZAGEM

A fundamentacdo tedrica deste estudo bus-
cou no campo da neurofisiologia os conhecimen-
tos descritos sobre a salde do sono, no intuito de
evidenciar tanto a importancia do seu papel fun-
cional para a estrutura do tecido nervoso quanto
demonstrar que o potencial cognitivo humano
possui base bioldgica. A partir dessas premissas,
torna-se salutar recorrer a Haddad e Gregdrio
(2023, p. 2), 0s quais assim conceituam o sono:
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O sono é um estado fisiologico que ocupa
cerca de um terco de nossas vidas. E es-
sencial para a homeostase do organismo
e apresenta uma relagdo bidirecional com
diferentes funcées bioldgicas. O sono é re-
sponsavel pela requlacédo de diversos siste-
mas fisiologicos, como o cardiovascular,
respiratorio e endocrino. Perturbacbes na
quantidade e/ou na qualidade de sono es-
tdo diretamente ligadas a alteragdes cog-
nitivas, metabdlicas e cardiovasculares.

Ao afirmar que a relagdo do sono com a
saude tem cunho bidirecional demonstra-se
gue patologias podem influencia-lo e que sua
ma qualidade pode desencadear patologias.
Segundo Guimarades, Schirmer e Costa (2018),
em curto prazo, ndo dormir bem influencia o
humor, a cognicdo e a memoria de longo prazo
(MLP), portanto, prejudica a aprendizagem efe-
tiva. A longo prazo, a tendéncia é agravarem-se
as consequéncias por afetar a homeostase.

Corrobora com esse entendimento Sou-
za, Costa e Nunes (2021) ao conectar o sono
a composicdo, desenvolvimento e funciona-
mento do cérebro, estrutura responsavel pelo
sistema nervoso central (SNC). Para explicar
gue o sono é um processo fisioldgico influen-
cidvel por habitos, Paranhos (2021, p. 88) as-
sim acrescenta a respeito do ciclo sono-vigilia:
“[...] é um dos principais ritmos circadianos e
corresponde a alterndncia entre os periodos
que passamos acordados e dormindo. — Séo
regulados por um marca-passo localizado no
hipotdlamo”.

A compreensdo supracitada representa
as bases conceituais necessarias para que se
possa estabelecer o didlogo com a comunida-
de escolar, sendo relevante retratar aspectos
comportamentais dos individuos com vistas
a desnaturalizar!, na percepgdo dos sujeitos,

1 A utilizacdo do termo desnaturalizar foi
empregada no sentido de compreender que a
percepcdo do individuo adolescente a respei-
to da adog¢do de comportamentos de risco a
salde do sono pode estar equivocada, tendo-
-a como inofensiva, enquanto as consequén-
cias, segundo a literatura, mostram-se evoluir
de forma gradual.



fendbmenos sociais contemporaneos que se
constituem como risco a salde do sono (Tor-
tora e Derrickson, 2017; Haddad e Gregodrio,
2023) e a aprendizagem, por prejudicar as
acOes de explorar e interagir intrinsecas ao en-
sino (Vigotski, 2000; Goldstein, 2022).

Dessa forma, a desfragmentacdo do saber
ird colaborar com a vinculacdo do conheci-
mento construido a pratica social através da
geracdo de sentidos e significados nos sujei-
tos. A facilidade em reconhecer na sociedade
contemporanea a ocorréncia de (hiper)conec-
tividade, exposicdo a luz, JLS, desconsidera-
¢do a importancia da regularidade de praticas
corporais e do equilibrio alimentar evidenciam
gue o debate e a critica sobre a saude do sono
envolvem acgbes conscientes e voluntarias,
portanto, habituais. Por fim, tal pratica educa-
tiva abarca as dimensdes da saude e do ensino
e, no ambito da educacdo formal, representa
ganhos formativos alinhados a uma formacao
intelectual e cidada.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Segundo Prodanov e Freitas (2013, p.
51), do ponto de vista de sua natureza, uma
pesquisa é aplicada quando: “[...] objetiva
gerar conhecimentos para aplicacdo pratica
dirigidos a solucdo de problemas especificos.
Envolve verdades e interesses locais.” A pro-
mocado do conhecimento advinda deste estu-
do tem o potencial de colaborar com a (res)
significacdo de conceitos e pontos de vistas
nos educandos.

Como o ato de investigacdo apresenta-se
carregado de autopercep¢do e perspectivas
préoprias dos pesquisados, a fim de contrasta-
las com a literatura cientifica, sendo as inqui-
etacdes do pesquisador o ponto de partida, a
abordagem qualitativa mostra-se apropriada
a interpretacdo de um contexto que envolve
acdes, comportamentos, percepgles e inte-
racdes proprias da realidade dos pesquisados
(Ludke e André, 2013). Torna-se notoério que se
trata de objetivos exploratorios, pois ha impre-
visibilidade relacionada a problematica deter-
minada, isto &, da ocorréncia ou ndo de SED e
comportamentos de risco.

De acordo com Yin (2001, p. 32), “[...] um
estudo de caso é uma investigacdo empirica
que investiga um fendmeno contemporaneo
dentro de seu contexto da vida real, especial-
mente quando os limites entre o fenbmeno
e contexto ndo estao claramente definidos”.
Destaca-se o alinhamento a abordagem quali-
tativa e suas finalidades, as quais sdo, segundo
Prodanov e Freitas (2013, p. 60): “[...] descrev-
er a situacdo do contexto em que esta sendo
feita determinada investigacdo e explicar as
variaveis causais de determinado fenébmeno
em situacBes muito complexas que ndo possi-
bilitem a utilizacdo de levantamentos e experi-
mentos”.

3.1 INSTRUMENTOS E DA COLETA DE DADOS

A investigacdo ocorreu por meio da apli-
cacdo de questionarios. Segundo Gil (2002, p.
115), a utilizacdo de questiondrio é um instru-
mento de coleta de dados cujas “[...] técnicas
de interrogacdo possibilitam a obtencdo de
dados a partir do ponto de vista dos pesqui-
sados”. Para ressaltar o potencial desse tipo
de investigacdo, Gil (2002, p. 115 apud Sell-
tiz, 1967, p. 273) afirma que essas técnicas se
mostram bastante Uteis para a obtencdo de in-
formacgdes acerca do que a pessoa “[...] sabe,
cré ou espera, sente ou deseja, pretende fazer,
faz ou fez, bem como a respeito de suas ex-
plicacGes ou razbes para quaisquer das coisas
precedentes”.

Considerou-se realizar a coleta de dados
junto as atividades de um projeto ensino, a
fim de promover ganhos formativos aos pes-
quisados, em respeito a pessoa humana deles.
Foram aplicados os seguintes instrumentos: a)
ESE: o intuito foi averiguar a ocorréncia ou ndo
de SED; b) Questionario 1: Autopercepgao e
conhecimento prévio sobre a saude do sono:
explorar aspectos comportamentais através
da percepcdo subjetiva dos pesquisados; e c)
Questionario 2: Ganhos formativos relaciona-
dos ao projeto de ensino: verificar a ocorrén-
cia ou ndo de ganhos formativos aos partici-
pantes.

A ESE e o questiondrio 1 foram aplicados
previamente as ministracdes das atividades
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inerentes ao projeto de ensino, o qual consi-
derou a triade sono-cognicdo-aprendizagem
intrinseca ao processo ensino-aprendizagem.
Apdbs as atividades inerentes ao projeto foi
aplicado o questionario 2. Dessa forma, bus-
cou-se (re)construir o conhecimento de for-
ma a trafegar do senso comum para um saber
mais elaborado e completo.

A participacdo na pesquisa ficou condicio-
nada a assinatura do TALE, quando menor de
idade, e TCLE por parte dos pais ou respon-
sdveis dos menores de idade e por parte dos
pesquisados maiores de idade. Como critérios
de inclusdo estipulou-se: ser discente regular-
mente matriculado no Curso Técnico Integrado
em Agropecudria do IFTM Campus Uberlandia;
e como critérios de exclusdo: ser usuario de
medicacdo controlada.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos dados coletados é apresenta-
da a seguir considerando-se como categorias:
a) Escala de Sonoléncia de Epworth e Ques-
tionario 1: Autopercepcdo sobre a saude do
sono. Buscou-se inferir sobre a ocorréncia de
SED e explorar aspectos comportamentais e
conhecimento prévio; b) Questionario 2: Gan-
hos formativos relacionados ao projeto de en-
sino. Embora ndo faca referéncia direta ao Pro-
jeto de Ensino Sono-cognicdo-aprendizagem, a
partir das respostas dos participantes pode-se
inferir sobre o éxito ou ndo da atividade.

As primeiras perguntas tiveram como foco
identificar qual é o ano que o estudante est3
cursando, sua idade, seu sexo e se faz uso de
medicacdo controlada. Dos 18 respondentes,
8 estdo no 12 ano, 9 no 22 ano e 1 no 32 ano;
11 s3ao do sexo feminino e 7 sao do sexo mas-
culino; 15 tem idade entre 15 e 17 anos e 3
tem idade igual ou superior a dezoito anos; 15
afirmaram ndo utilizar medicacdo controlada
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enquanto 3 afirmaram utilizar medicagdo con-
trolada.

Tendo verificado que dentre os partici-
pantes havia usudrios de medicacdo contro-
lada, tais respostas foram desconsideradas
nesta analise, conforme critério de exclusdao
previamente estabelecido e descrito na
metodologia. No entanto, cabe destacar que
esses estudantes participaram da atividade de
ensino ofertada. Assim registra-se que, dos 15
respondentes, 6 estdo no 12 ano, 8 no 292 ano
e 1 no 32ano; 10 sdo do sexo feminino e 5 sdo
do sexo masculino; 12 tem idade entre 15 e 17
anos e 3 tem idade igual ou superior a dezoito
anos.

Para referir-se aos pesquisados no mo-
mento da discussdao e analise utilizou-se a le-
tra P seguida de numeral cardinal, como por
exemplo, P1, P2, P3, com vistas ao anonimato.

4.1 ESCALA DE SONOLENCIA DE EPWORTH E
QUESTIONARIO 1: AUTOPERCEPCAO SOBRE
A SAUDE DO SONO

Nesta secdo serdo analisados os dados ad-
vindos das aplicacdes da ESE e do questionario
1, os quais buscaram averiguar sobre a ocor-
réncia ou ndo de SED e comportamentos de
risco, percepcdo subjetiva e conhecimento
prévio dos pesquisados.

Ao analisar as respostas a ESE é possivel
retratar a realidade a partir da percepcgao sub-
jetiva dos proprios pesquisados. A ESE remete
a comportamentos habituais presentes nos
respondentes e praticados em periodos mais
recentes, explorando a capacidade de lembrar
e atribuir por meio de autorrelato respostas
significativas para indicar a ocorréncia ou nao
de SED, o que segundo Jonhs (1991), nenhum
outro questionario anteriormente publicado
foi capaz de mensurar. Os resultados seguem
abaixo demonstrados:



Grafico 1- Retrato da ocorréncia de SED

Grafico 1: Retrato da ocorréncia de

sonoléncia diurna

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Os resultados apresentados no Grafico 1
evidenciam a ocorréncia de SED, cuja propor-
¢do atinge 2/3 dos pesquisados. Outros 20%
apresentam indicios de média sonoléncia.
Tais dados apontam para uma recomendavel
reflexdo sobre a salde do sono (Jonhs, 1991;
Gobbi, 2019), podendo-se relacionar a apren-
dizagem efetiva (Santos et. al., 2020).

Na sequéncia, tem-se as anadlises do ques-
tionario 1, cujas respostas remetem a aspec-
tos comportamentais e conhecimento prévio
dos participantes. Referente ao ciclo de son-
ho, 46,67% ndo apresentam interrupgao do
ciclo de sono e 40% acordam e retornam ao
sono com facilidade, enquanto 13,33% tém
dificuldades para retornar ao sono. Pode-se
afirmar que a maioria dos respondentes, isto
é, 86,67% ndo sofrem com interrupgao ou
dificuldade para retornar ao estado de sono.
Conforme Haddad e Gregodrio (2023), fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais se relacionam
com a interrupgdo de sono.

Referente a qualidade e tempo de sono, ve-
rificou-se que apenas 13,33% dos pesquisados

Tabela 1: CondicGes do local de repouso

sentem que dormiram bem e foram revigora-
dos, enquanto 6,67% afirmaram ter dificulda-
des para dormir e 80% sentem nao ter dormido
o suficiente para o seu regular descanso. Per-
cebe-se a mesma proporcdo de individuos que
ndo apresentaram interrupcao ou dificuldade
de retorno ao estado de sono (86,67%) com
percepcdo subjetiva de que o periodo de sono
ndo foi suficiente e/ou tem dificuldades para
dormir, configurando ma qualidade de sono.
Segundo Haddad e Gregdrio (2023, p. 270):
“Sugere-se que um sono de 6 horas seja um di-
visor entre uma quantidade de sono adequada
e uma privagdo crénica de sono”.

Nesse sentido, os dados apontam para um
cenario cuja ma qualidade do sono ndo se re-
laciona, de maneira geral, a patologias. Essa
afirmativa é reforcada ao serem analisadas as
condicBes do local, que se encaixam melhor
na classificacdo de estimulos fisico-ambientais
e ndo como disturbios do sono propriamente
dito, pois na auséncia do estimulo ndo have-
ra dificuldade em adormecer e em se manter
dormindo (Haddad e Gregorio, 2023). S3o elas:

Perguntas Sim Nao
Conforto térmico? 12 3
Seu local de dormir Ventilagdo adequada? 10
apresenta: Ruido? 4 11
Luminosidade? 3 12

Fonte: Elaborado pelos autores (2025)
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A partir da Tabela 1 percebe-se que 20%
dos respondentes consideram que conforto
térmico e luminosidade ndo adequados em
seu local de dormir. Relacionado ao ruido e a
ventilagdo, aproximadamente 1/3 dos respon-
dentes afirmam ter problemas.

Ao analisar as respostas que até aqui ver-
sam sobre o periodo de sono, é possivel des-
crever que, embora a exposicdo a luz seja o
principal fator sincronizador (Haddad e Gre-
goério, 2023), apenas 20% dos pesquisados
consideram-na parte do seu ciclo de sono. Ao
buscar compreender a influéncia das condi-
¢Oes ambientais a qualidade de sono, Haddad
e Gregorio (2023, p. 51) as dissociam dos fato-
res biopsicossociais, ao afirmar que:

Ha muita controvérsia se essa condigdo
realmente poderia ser incluida como um
disturbio do sono propriamente dito. Era
definido como uma dificuldade em iniciar
e/ou manter o sono como um resultado di-
reto do fator ambiente. Esse fator poderia
ser um estimulo fisico (ruido, temperatura,
luz), parassonia do parceiro atrapalhando
0 sono ou uma demanda social [...] Na
auséncia do estimulo, o sono é normal. En-
tretanto, esse diagndstico é pouco aplica-
do na prdtica clinica. Além disso, para al-
guns autores, esses tipos de estimulos que
podem atrapalhar o sono simplesmente
entram no conceito de higiene do sono,
ndo caracterizando um disturbio propria-
mente dito.

Ao trafegar nesta linha de raciocinio, ruido,
temperatura e luz sdo fatores que também se
relacionam aos habitos quando se apresenta
a caracteristica da voluntariedade do sujeito,
que pode exercer controle sobre a situacdo
vivida.

Relacionado ao ciclo de vigilia, buscou-se
explorar a percepcdo subjetiva do individuo
em relacdo ao desempenho e carga cogniti-
vos e possiveis reflexos a afetividade. Pode-se
averiguar que mais de 2/3 dos pesquisados tém
percepcdo subjetiva de que seu desempenho
cognitivo ndo estd funcionando com a devida
regularidade, o que representa prejuizos a con-
centracdo, raciocinio, criatividade e memoria,
a qual se relaciona a(o0): a) conhecimento
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prévio e as representacdes mentais de cédigos
e significados, remetendo-se ao passado por
meio de lembrancas; b) execucdo de tarefas no
momento presente; e c) organizagdo, planeja-
mento e projecdes, sendo essas caracteristi-
cas relacionadas ao futuro. Torna-se evidente
que o processo ensino-aprendizagem pode ser
prejudicado.

Corrobora com esse entendimento Gold-
stein (2022) ao conceituar e destacar a rela-
¢do da memoria de curto prazo (MCP) com a
execucdo de tarefas, isto €, com o momento
presente. Infere-se que, quando o esforco
mental dispendido para executar atividades
estudantis é prejudicado, consequentemente,
0 processo ensino-aprendizagem também sera
prejudicado.

Ao responderem sobre carga cognitiva e
JLS, 7% dos pesquisados demonstraram nao
apresentar problemas cognitivos e emocio-
nais; 40% relataram estado de sofrimento por
meio de ansiedade ou preocupagdo; e 53%,
embora tranquilos, sentem-se com muitas
tarefas a desempenhar de forma concomitan-
te. Tal cenario aponta para a ocorréncia de JLS
e gque a carga cognitiva inerente as responsabi-
lidades, principalmente estudantis, podem
estar exigindo um excesso de esforco mental
necessario ao cumprimento da totalidade das
tarefas, o que se mostra contra-hegemonico a
efetividade da aprendizagem (Silva, 2019).

Ao se juntar os relatos dos pesquisados
gue afirmam estado de sofrimento emocional
com os relatos que configuram o JLS, atinge-se
um total de 93%. Rezende (2020), ao discor-
rer sobre a felicidade relaciona a qualidade de
sono aos sentimentos, emocdes e fisiologia do
corpo. Santos (2021) considera que a ndo reg-
ularidade dos processos fisiologicos intrinse-
cos ao periodo de sono se relacionam com a
ansiedade, a depressdo e a aprendizagem.

Buscou-se, também, associar a ocorréncia
de privacdo de sono com o desempenho esco-
lar, registrando-se unanimidade entre os pes-
quisados em afirmar que ha estudantes que
dormem ou cochilam em momentos de aula,
evidenciando a SED no ambiente escolar, fato
esse que se contrapde ao desejado éxito do
processo ensino-aprendizagem (Valle, Soares



e Valle, 2021). Este resultado é convergente
com a realidade retratada através da ESE.

No tocante a autopercepcdo sobre a rela-
¢do sono e desempenho escolar, 86,67% dos
pesquisados admitem sofrer privacdo de sono
e compreender que esse fendbmeno se associa
ao desempenho escolar. Segundo Guimaraes,
Schirmer e Costa (2018), em curto prazo, ndo
dormir bem influencia o humor, a cognicdo e a

MLP. A longo prazo, a tendéncia é agravarem-
se as consequéncias por afetar a homeostase.
Gobbi et. al. (2019) concluiu que ha nexo caus-
al entre a ma qualidade de sono e o descon-
hecimento sobre o tema entre universitarios.

Buscou-se, ainda, verificar por meio da
percepcdo subjetiva quanto aos sincroniza-
dores do relégio bioldgico, conforme exposto
no grafico a seguir.

Grafico 2- Sincronizadores do ritmo circadiano
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

O Grafico 2 versa sobre a adoc¢do de habitos
capazes de influenciar a regularidade do ritmo
circadiano. Mais da metade dos pesquisados
encontra-se na condicdo de inatividade fisica,
a qual Sousa (2018) associou a qualidade de
sono ruim. Outro fator que se apresentou ai-
nda com mais intensidade foi a exposicdo a luz
por meio da hiperconectividade,

A hiperconectividade atinge 87% dos pes-
quisados. A luz, conforme Haddad e Gregodrio
(2023) é o principal sincronizador do reldgio
bioldogico, podendo-se afirmar que compro-
mete o regular inicio e a qualidade do ciclo de
sono. Cercatti (2018) concluiu que a pratica
de jogar videojogos antes do periodo de sono
interfere na qualidade do sono das criancas
em idade escolar, afetando e desregulando os
padroes do sono. Medeiros (2023) associa o
tempo gasto em videogames, sedentarismo e
exposicdo a telas a possiveis impactos negati-

VOS NO SONO.

A ocorréncia de SED e a dificuldade de
iniciar o sono sdao sintomas de disturbios do
ritmo circadiano. O atraso de fase “E caracter-
izado pelo atraso em iniciar o sono, em habitu-
almente pelo menos 2 horas, além de dificul-
dade de despertar em hordrios convencionais
ou socialmente determinados. E mais comum
em adolescentes e adultos jovens” Haddad e
Gregorio (2023, p. 44). Rangel (2020) concluiu
gue ansiedade, insOnia e migranea com aura
estdo associadas a hiperconectividade.

Os pesquisados foram unanimes em con-
siderar a ocorréncia de JLS e carga cognitiva. O
equilibrio entre a dedicagdo e o ritmo circadia-
no foi a ocorréncia mais presente, podendo-se
afirmar que sob a perspectiva de sentido e sig-
nificado esse fator se encontra impregnado na
realidade vivida por esses sujeitos. Corrobora
com essa visdo Goldstein (2022) ao afirmar que
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uma das funcionalidades da MLP é o gravar
dos fatos, gerando sentidos. Mendes (2019)
concluiu que ha nexo causal entre a privacdo
de sono e o JLS em adolescentes, prejudican-
do a regularidade de pardmetros ritmicos e do
desempenho da meméria.

Relacionado ao conhecimento prévio,
registrou-se unanimidade no reconhecimento
da relacdo do sono com o desempenho cogni-
tivo, o aspecto comportamental e a aprendiza-
gem motora. No entanto, 20% dos pesquisa-

Quadro 1: Manifestacado livre do pesquisado

dos ndo reconheceram lembranca, raciocinio e
concentracdo como capacidades cognitivas; e
27% nao relacionaram a ma qualidade de sono
ao desencadeamento de patologias.

Sobre a percepcdo subjetiva dos pesquisa-
dos em relacdo ao fator que mais influencia o ci-
clo sono-vigilia, 20% reconheceram a inatividade
fisica, 40% a luminosidade e 40% o JLS. O quadro,
a seguir, contém as respostas de carater livre e
opcional, evidenciando a ocorréncia de JLS e de
comportamentos de risco a salde do sono.

Participante | Vocé gostaria de comentar alguma informacéo adicional sobre a satide do seu sono?

P4 Os meios tecnologicos acabam por influenciar constantemente meu horario de dormir.

P7 Se ndo durmo corretamente tendo a estar com mais variagao de humor e muito estresse.

P9 Considero relativamente boa, principalmente se comparar com outras pessoas da minha idade.

P13 Acredito que durmo pouco, considerando o tempo que tenho que estar em alerta.
Ultimamente tenho dormido muito mal, dormindo tarde e usando celular antes de dormir. Sei

P14 que isso ¢ prejudicial, no entanto acho que preciso permitir-me descansar ¢ dormir melhor,
porque sei que isso vai influenciar diretamente na minha saude mental e fisica 14 no futuro.
Ultimamente sinto que mesmo depois de algumas horas de sono tenho me sentido muito cansada
fisicamente e emocionalmente, o jeito que durmo define meu humor e a minha disposigao.

P15 A maioria das vezes que acabo dormindo tarde ¢ porque estou fazendo atividades escolares,
mesmo chegando em casa em um horario considerado bom o restante do meu dia ¢ ocupado
com deveres de casa.

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

4.2 QUESTIONARIO 2: GANHOS FORMATIVOS
RELACIONADOS AO PROJETO DE ENSINO

O Questionario 2 foi aplicado ao final do
encontro, apos a ministracdo das atividades
Bingo dos Conceitos, aula expositiva-interativa
e Learning-Cafe, todas inerentes ao projeto de
ensino. De acordo com Vigotski (2000) o saber
é construido e reconstruido de forma dinami-
ca, configurando-se em um processo dialé-
tico e ndo estatico. Nesse sentido, as analises
foram redistribuidas em trés subcategorias:
conceitual, aprendizagem e comportamental.

O Projeto de Ensino abordou como con-
teudos relacionados a saude do sono: a) papel
funcional do sono e sua relacdo com o SNC; b)
SNC como base bioldgica da cognicdo humana;
c) Como ocorre a (re)construgdo do conheci-
mento na mente humana; d) Sincronizadores
do reldgio bioldgico. Apds a aplicacdo deste
produto educacional, 100% dos pesquisados
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reconheceram como comportamentos de ris-
co os seguintes fatores: Hiperconectividade,
excesso de tela, inatividade fisica, estresse e
alimentar-se proximo ao horario de dormir.

Da mesma forma, 100% dos respondentes
reconheceram a importancia da boa qualidade
de sono para a manutencdo do SNC, a saude fisi-
ca, a aprendizagem, a homeostase, o equilibrio
do ritmo circadiano e do funcionamento cogni-
tivo. Ademais, 100% também acertaram ao es-
colher a alternativa que representa a definicdo
correta de: a) Homeostase: E a capacidade bi-
oldgica do organismo humano, de balancear a
necessidade interna do nosso corpo, indepen-
dentemente das alteragBes advindas do meio
externo, com vistas ao seu regular funciona-
mento e manutencdo da vida; b) Ritmo circa-
diano: Representa o periodo em que ocorrem o
inicio e o fim de processos fisioldgicos nos seres
humanos, compreendo o ciclo de sono e o de
vigilia, com duracdo aproximada de 24 horas.



Houve, ainda, unanimidade no reconhe-
cimento de raciocinio, criatividade, percepcao,
memoria, atencao, concentracdo sdo todas ca-
pacidades cognitivas humanas.

Ndo obstante, mesmo apds a aplicacdo
do PE 8% ndo consideram a exposicao a luz
como fator de risco a noite e enquanto se
dorme. Sobre o papel funcional do sono,

17% consideram-no importante apenas para
o descanso fisico. Ao serem perguntados so-
bre qual dos comportamentos de risco mais
influencia o ciclo circadiano, nenhum dos re-
spondentes elencou os fatores alimentacdo
e exercicios fisicos, tendo-se dividido entre o
JLS e a luminosidade, conforme a ilustracdo
a seguir.

Grafico 3- Principal sincronizador do relégio bioldgico
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Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Nesse momento as reflexdes ja avan-
caram a um patamar no qual os educandos ja
compreenderam que se constituem em risco
3 saude do sono a exposicdo a luz, o JLS, o
equilibrio relacionado as atividades fisicas e a
alimentacdo, sendo-lhes pedido para elencar
dentre os fatores supracitados qual representa
o principal sincronizador, ao que 58% escol-
heram a luz e 42%, mesmo apods a atividade de
ensino-pesquisa, escolheram o JLS.

Dada a unanimidade supracitada, a par-
tir da qual se torna evidente a ocorréncia de
reconstrucao do conhecimento entre os pes-
quisados, os quais foram assertivos em recon-
hecer a relacdo do sono com o tecido nervoso
e o desempenho cognitivo, os habitos que se
constituem em risco a saude do sono, a in-
fluéncia da carga cognitiva e JLS, os conceitos
de homeostase e ritmo circadiano, pode-se
inferir que os 42% que elencaram o excesso
de compromissos sociais como principal sin-
cronizador do reldgio bioldgico o fizeram por
associacdo semantica, isto é, esse fator encon-
tra-se impregnado a realidade vivida por esses
estudantes (Goldstein, 2022).

Ao responderem se estariam dispostos a
alterar algum habito com vistas a prevencao
e/ou correcdo da qualidade de sono, todos
os participantes demonstraram sensibilidade
a tematica, evidenciando o aspecto positivo
de se implementar pratica educativa no setor
educacional.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O levantamento e analise dos dados re-
tratou a realidade social sob a perspectiva
dos participantes, tornando evidente a neces-
sidade de (re)construcdo do saber inerente
a saude do sono, haja vista a presenca de el-
ementos como desconhecimento, compor-
tamentos de risco e jet lag social, sendo este
um fator que se apresenta impregnado nos
sujeitos pesquisados, trazendo-lhes sentidos e
significados muito presentes em sua realidade.

A realizacdo dessa pesquisa envolveu a
dimensdo do ensino a fim de dialogar com a
comunidade discente. Esse formato possibili-
tou a (re)construcdo do saber por parte dos
participantes e a producdo de conhecimento
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cientifico por parte do pesquisador. Tratando-
se de um tema que representa um fenébmeno
social emergente, torna-se recomendavel a re-
alizacdo de mais atividades e estudos futuros
a serem implementados em espacos de edu-
cacdo formal e informal, de cunho dialdgico,
critico, reflexivo, sendo flexiveis aos eixos en-
sino, pesquisa e extensao.

Ndo obstante, cabe destacar que a presen-
ca de determinantes sociais nocivos a saude
do sono pode, por vezes, serem identificadas
no cotidiano. Déficit na qualidade de vida (mo-
radia, alimentacdo, lazer etc.) representam
desafios a serem superados no intuito de se
atender minimamente a dignidade humana.
Nesta direcdo, esforcos coletivos, institucio-
nais, familiares, dentre outros, sdo desejaveis
a fim de permitir que esforcos individuais re-
lacionados a ressignificacdo de habitos sejam
possiveis.
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