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Resumo: Este trabalho tem como objeƟ vo apresentar os resultados da pesquisa inƟ tulada A importância do sono para 
a saúde e aprendizagem: um estudo de caso com estudantes adolescentes. O estudo ocorreu no âmbito do Programa 
de Pós-graduação em Educação Profi ssional e Tecnológica (ProfEPT) do InsƟ tuto Federal do Triângulo Mineiro (IFTM). O 
referencial teórico foi consƟ tuído a parƟ r de pesquisa bibliográfi ca, incluindo um quadro teórico elaborado segundo o 
estado da arte. De natureza aplicada, objeƟ vos exploratórios e abordagem qualitaƟ va, este estudo de caso buscou dialogar 
com os discentes por meio de um projeto de ensino que abordou sobre a saúde do sono os seguintes conteúdos: papel 
funcional, sua relação com o ensino-aprendizagem, jet lag social, (re)construção do conhecimento e sincronizadores (não)
luminosos. ParƟ ciparam 15 discentes os quais responderam: a) Escala de Sonolência de Epworth (ESE); b) QuesƟ onário 
1: Autopercepção e conhecimento prévio sobre a saúde do sono; c) QuesƟ onário 2: Ganhos formaƟ vos relacionados ao 
projeto de ensino. Concluiu-se que a saúde do sono representa um fenômeno social emergente e se relaciona com as 
dimensões da saúde e do ensino, tornando-se recomendável a realização de estudos futuros, implementados em espaços 
de educação formal e informal e fl exíveis aos eixos ensino, pesquisa e extensão.  

Palavras-chave: Adolescente. Educação profi ssional e tecnológica. Neurociências. Saúde do sono. 

Abstract: This study aims to present the results of the research Ɵ tled “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 EducaƟ on (ProfEPT) at the Federal InsƟ tute of Triângulo Mineiro (IFTM). The theoreƟ cal 
framework was built based on bibliographic research, including a theoreƟ cal framework developed according to the state 
of the art. This applied, exploratory, and qualitaƟ ve case study sought to engage students through an educaƟ onal project 
that addressed the following topics related to sleep health: funcƟ onal role, its relaƟ onship with teaching and learning, 
social jet lag, (re)construcƟ on of knowledge, and (non)light synchronizers. FiŌ een students parƟ cipated and responded 
to: a) Epworth Sleepiness Scale (ESS); b) QuesƟ onnaire 1: Self-percepƟ on and prior knowledge about sleep health; c) 
QuesƟ onnaire 2: FormaƟ ve gains related to the educaƟ onal project. It was concluded that sleep health represents an 
emerging social phenomenon and is related to the dimensions of health and educaƟ on, making it advisable to conduct 
future studies implemented in both formal and informal educaƟ onal spaces, fl exible to the axes of teaching, research, and 
extension.

Keywords: Adolescent. Neurosciences. Professional and technological educaƟ on. Sleep health.    

Resumen:  Este trabajo Ɵ ene como objeƟ vo presentar los resultados de la invesƟ gación Ɵ tulada “La importancia del 
sueño para la salud y el aprendizaje: un estudio de caso con estudiantes adolescentes”. El estudio se llevó a cabo en el 
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1  INTRODUÇÃO

marco del Programa de Posgrado en Educación Profesional y Tecnológica (ProfEPT) del InsƟ tuto Federal del Triángulo 
Mineiro (IFTM). El marco teórico se construyó a parƟ r de una invesƟ gación bibliográfi ca, incluyendo un marco teórico 
elaborado según el estado del arte. De naturaleza aplicada, objeƟ vos exploratorios y un enfoque cualitaƟ vo, este estudio 
de caso buscó dialogar con los estudiantes a través de un proyecto educaƟ vo que abordó los siguientes contenidos 
relacionados con la salud del sueño: rol funcional, su relación con la enseñanza-aprendizaje, jet lag social, (re)construcción 
del conocimiento y sincronizadores (no) luminosos. ParƟ ciparon 15 estudiantes, quienes respondieron a: a) Escala de 
Somnolencia de Epworth (ESE); b) CuesƟ onario 1: Autopercepción y conocimiento previo sobre la salud del sueño; c) 
CuesƟ onario 2: Ganancias formaƟ vas relacionadas con el proyecto educaƟ vo. Se concluyó que la salud del sueño 
representa un fenómeno social emergente y está relacionada con las dimensiones de la salud y la enseñanza, siendo 
recomendable la realización de estudios futuros implementados en espacios de educación formal e informal y fl exibles a 
los ejes de enseñanza, invesƟ gación y extensión.

Palabras clave: Adolescente. Educación profesional y tecnológica. Neurociências. Salud del sueño 

 A saúde do sono é um requisito de cun-
ho fi siológico necessário à manutenção de 
todo o aparato cogniƟ vo humano (Haddad 
e Gregório, 2023), sendo intrínseca à efeƟ vi-
dade do processo ensino-aprendizagem. Em-
bora sua importância seja reconhecida pela 
literatura cienơ fi ca e pelo senso comum, sua 
má qualidade tem aƟ ngido uma expressiva 
parcela de indivíduos. Dentre os fatores que 
colaboram para que isso ocorra está a adoção 
de hábitos não convergentes com a higiene do 
sono e dos quais se pode exercer controle de 
forma voluntária, todos infl uenciando o ritmo 
circadiano, no qual se encontra inserido o ciclo 
sono-vigília.

Hodierno é sabido que o período da ado-
lescência é associado à adoção de comporta-
mentos de risco, relacionados às tecnologias, 
à alimentação, às emoções e ao sedentarismo 
(Azevedo, 2021). Ademais, na sociedade con-
temporânea o referido público enfrenta o 
jet lag social1 (JLS), cabendo-lhes tarefas, re-
fl exões e responsabilidades que extrapolam os 
espaços formais de educação (Mendes, 2019).

A fundamentação teórica alicerçou-se na 
literatura cienơ fi ca que versa sobre as neu-

O termo jet lag foi recentemente aplicado 
à dimensão social para demonstrar a relação 
entre o excesso de compromissos sociais e 
as alterações provocadas ao ritmo circadiano 
(relógio biológico), especialmente ao ciclo do 
sono.

rociências aplicadas à educação, de forma a 
evidenciar a importância neurofi siológica do 
sono à homeostase e à aprendizagem. Tendo 
como público-alvo os estudantes do curso 
Técnico Integrado em Agropecuária do IFTM 
– Campus Uberlândia, adotou-se como per-
curso metodológico os seguintes elementos: 
natureza aplicada, objeƟ vos exploratórios, 
abordagem qualitaƟ va e, como procedimento, 
o estudo de caso. 

Com vistas a discuƟ r com os discentes a 
respeito da importância 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-cognição-aprendizagem encon-
tra-se disponível a parƟ r do link: hƩ p://edu-
capes.capes.gov.br/handle/capes/917751; e 
o e-book Sono-cognição-aprendizagem: Tríade 
intrínseca ao processo de ensino encontra-se 
disponível a parƟ r do link: hƩ p://educapes.
capes.gov.br/handle/capes/917766. 

A coleta de dados ocorreu junto ao Pro-
jeto de ensino, promovido com a pretensão 
de gerar ganhos formaƟ vos aos parƟ cipantes. 
Os instrumentos uƟ lizados foram: a) Escala de 
Sonolência de Epworth (ESE), no intuito de 
averiguar se há indicadores de má qualidade 
do sono; b) QuesƟ onário próprio 1: aplicado 
junto à ESE, antes das aƟ vidades de ensino; c) 
QuesƟ onário próprio 2: aplicado ao fi nal, após 
as aƟ vidades de ensino.

Nota-se que o presente estudo buscou 
evidenciar ações conscientes e voluntárias 
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idenƟ fi cáveis no coƟ diano atual, não sendo 
apropriado para avaliar indivíduo cuja patolo-
gia infl uencia a qualidade do sono. Como re-
sultado, pode-se endossar a afi rmaƟ va que a 
saúde do sono se confi gura como tema emer-
gente, sendo idenƟ fi cadas as ocorrências de 
sonolência diurna excessiva (SED), JLS e com-
portamentos de risco à saúde do sono.

2 REFERENCIAL

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

O interesse por pesquisas que abordam 
“estado da arte” deriva da abrangência 
desses estudos para apontar caminhos 
que vêm sendo tomados e aspectos que 
são abordados em detrimento de outros. 
A realização destes balanços possibilita 
contribuir com a organização e análise na 
defi nição de um campo, uma área, além de 
indicar possíveis contribuições da pesquisa 
para com as rupturas sociais. A análise do 
campo invesƟ gaƟ vo é fundamental neste 
tempo de intensas mudanças associadas 
aos avanços crescentes da ciência e da 
tecnologia.

2.1 SONO E O PROCESSO ENSINO-APREN-
DIZAGEM

A fundamentação teórica deste estudo bus-
cou no campo da neurofi siologia os conhecimen-
tos descritos sobre a saúde do sono, no intuito de 
evidenciar tanto a importância do seu papel fun-
cional para a estrutura do tecido nervoso quanto 
demonstrar que o potencial cogniƟ vo humano 
possui base biológica. A parƟ r dessas premissas, 
torna-se salutar recorrer a Haddad e Gregório 
(2023, p. 2), os quais assim conceituam o sono:

O sono é um estado fi siológico que ocupa 
cerca de um terço de nossas vidas. É es-
sencial para a homeostase do organismo 
e apresenta uma relação bidirecional com 
diferentes funções biológicas. O sono é re-
sponsável pela regulação de diversos siste-
mas fi siológicos, como o cardiovascular, 
respiratório e endócrino. Perturbações na 
quanƟ dade e/ou na qualidade de sono es-
tão diretamente ligadas a alterações cog-
niƟ vas, metabólicas e cardiovasculares.

Ao afi rmar que a relação do sono com a 
saúde tem cunho bidirecional demonstra-se 
que patologias podem infl uencia-lo e que sua 
má qualidade pode desencadear patologias. 
Segundo Guimarães, Schirmer e Costa (2018), 
em curto prazo, não dormir bem infl uencia o 
humor, a cognição e a memória de longo prazo 
(MLP), portanto, prejudica a aprendizagem efe-
Ɵ va. A longo prazo, a tendência é agravarem-se 
as consequências por afetar a homeostase.

Corrobora com esse entendimento Sou-
za, Costa e Nunes (2021) ao conectar o sono 
à composição, desenvolvimento e funciona-
mento do cérebro, estrutura responsável pelo 
sistema nervoso central (SNC). Para explicar 
que o sono é um processo fi siológico infl uen-
ciável por hábitos, Paranhos (2021, p. 88) as-
sim acrescenta a respeito do ciclo sono-vigília: 
“[...] é um dos principais ritmos circadianos e 
corresponde à alternância entre os períodos 
que passamos acordados e dormindo. – São 
regulados por um marca-passo localizado no 
hipotálamo”.

A compreensão supracitada representa 
as bases conceituais necessárias para que se 
possa estabelecer o diálogo com a comunida-
de escolar, sendo relevante retratar aspectos 
comportamentais dos indivíduos com vistas 
a desnaturalizar1, na percepção dos sujeitos, 

 A uƟ lização do termo desnaturalizar foi 
empregada no senƟ do de compreender que a 
percepção do indivíduo adolescente a respei-
to da adoção de comportamentos de risco à 
saúde do sono pode estar equivocada, tendo-
-a como inofensiva, enquanto as consequên-
cias, segundo a literatura, mostram-se evoluir 
de forma gradual.
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fenômenos sociais contemporâneos que se 
consƟ tuem como risco à saúde do sono (Tor-
tora e Derrickson, 2017; Haddad e Gregório, 
2023) e à aprendizagem, por prejudicar as 
ações de explorar e interagir intrínsecas ao en-
sino (Vigotski, 2000; Goldstein, 2022).

Dessa forma, a desfragmentação do saber 
irá colaborar com a vinculação do conheci-
mento construído à práƟ ca social através da 
geração de senƟ dos e signifi cados nos sujei-
tos. A facilidade em reconhecer na sociedade 
contemporânea a ocorrência de (hiper)conec-
Ɵ vidade, exposição à luz, JLS, desconsidera-
ção à importância da regularidade de práƟ cas 
corporais e do equilíbrio alimentar evidenciam 
que o debate e a críƟ ca sobre a saúde do sono 
envolvem ações conscientes e voluntárias, 
portanto, habituais. Por fi m, tal práƟ ca educa-
Ɵ va abarca as dimensões da saúde e do ensino 
e, no âmbito da educação formal, representa 
ganhos formaƟ vos alinhados à uma formação 
intelectual e cidadã.

3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Segundo Prodanov e Freitas (2013, p. 
51), do ponto de vista de sua natureza, uma 
pesquisa é aplicada quando: “[...] objeƟ va 
gerar conhecimentos para aplicação práƟ ca 
dirigidos à solução de problemas específi cos. 
Envolve verdades e interesses locais.” A pro-
moção do conhecimento advinda deste estu-
do tem o potencial de colaborar com a (res)
signifi cação de conceitos e pontos de vistas 
nos educandos.

Como o ato de invesƟ gação apresenta-se 
carregado de autopercepção e perspecƟ vas 
próprias dos pesquisados, a fi m de contrastá-
las com a literatura cienơ fi ca, sendo as inqui-
etações do pesquisador o ponto de parƟ da, a 
abordagem qualitaƟ va mostra-se apropriada 
à interpretação de um contexto que envolve 
ações, comportamentos, percepções e inte-
rações próprias da realidade dos pesquisados 
(Lüdke e André, 2013). Torna-se notório que se 
trata de objeƟ vos exploratórios, pois há impre-
visibilidade relacionada à problemáƟ ca deter-
minada, isto é, da ocorrência ou não de SED e 
comportamentos de risco.

De acordo com Yin (2001, p. 32), “[...] um 
estudo de caso é uma invesƟ gação empírica 
que invesƟ ga um fenômeno contemporâneo 
dentro de seu contexto da vida real, especial-
mente quando os limites entre o fenômeno 
e contexto não estão claramente defi nidos”. 
Destaca-se o alinhamento à abordagem quali-
taƟ va e suas fi nalidades, as quais são, segundo 
Prodanov e Freitas (2013, p. 60): “[...] descrev-
er a situação do contexto em que está sendo 
feita determinada invesƟ gação e explicar as 
variáveis causais de determinado fenômeno 
em situações muito complexas que não possi-
bilitem a uƟ lização de levantamentos e experi-
mentos”.  

3.1 INSTRUMENTOS E DA COLETA DE DADOS

A invesƟ gação ocorreu por meio da apli-
cação de quesƟ onários. Segundo Gil (2002, p. 
115), a uƟ lização de quesƟ onário é um instru-
mento de coleta de dados cujas “[...] técnicas 
de interrogação possibilitam a obtenção de 
dados a parƟ r do ponto de vista dos pesqui-
sados”. Para ressaltar o potencial desse Ɵ po 
de invesƟ gação, Gil (2002, p. 115 apud Sell-
Ɵ z, 1967, p. 273) afi rma que essas técnicas se 
mostram bastante úteis para a obtenção de in-
formações acerca do que a pessoa “[...] sabe, 
crê ou espera, sente ou deseja, pretende fazer, 
faz ou fez, bem como a respeito de suas ex-
plicações ou razões para quaisquer das coisas 
precedentes”.

Considerou-se realizar a coleta de dados 
junto às aƟ vidades de um projeto ensino, a 
fi m de promover ganhos formaƟ vos aos pes-
quisados, em respeito à pessoa humana deles. 
Foram aplicados os seguintes instrumentos: a) 
ESE: o intuito foi averiguar a ocorrência ou não 
de SED; b) QuesƟ onário 1: Autopercepção e 
conhecimento prévio sobre a saúde do sono: 
explorar aspectos comportamentais através 
da percepção subjeƟ va dos pesquisados; e c) 
QuesƟ onário 2: Ganhos formaƟ vos relaciona-
dos ao projeto de ensino: verifi car a ocorrên-
cia ou não de ganhos formaƟ vos aos parƟ ci-
pantes.

A ESE e o quesƟ onário 1 foram aplicados 
previamente às ministrações das aƟ vidades 
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inerentes ao projeto de ensino, o qual consi-
derou a tríade sono-cognição-aprendizagem 
intrínseca ao processo ensino-aprendizagem. 
Após as aƟ vidades inerentes ao projeto foi 
aplicado o quesƟ onário 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 parƟ cipação na pesquisa fi cou condicio-
nada à assinatura do TALE, quando menor de 
idade, e TCLE por parte dos pais ou respon-
sáveis dos menores de idade e por parte dos 
pesquisados maiores de idade. Como critérios 
de inclusão esƟ pulou-se: ser discente regular-
mente matriculado no Curso Técnico Integrado 
em Agropecuária do IFTM Campus Uberlândia; 
e como critérios de exclusão: ser usuário de 
medicação controlada.

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO

A análise dos dados coletados é apresenta-
da a seguir considerando-se como categorias: 
a) Escala de Sonolência de Epworth e Ques-
Ɵ onário 1: Autopercepção sobre a saúde do 
sono. Buscou-se inferir sobre a ocorrência de 
SED e explorar aspectos comportamentais e 
conhecimento prévio; b) QuesƟ onário 2: Gan-
hos formaƟ vos relacionados ao projeto de en-
sino. Embora não faça referência direta ao Pro-
jeto de Ensino Sono-cognição-aprendizagem, a 
parƟ r das respostas dos parƟ cipantes pode-se 
inferir sobre o êxito ou não da aƟ vidade.

As primeiras perguntas Ɵ veram como foco 
idenƟ fi car qual é o ano que o estudante está 
cursando, sua idade, seu sexo e se faz uso de 
medicação controlada. Dos 18 respondentes, 
8 estão no 1º ano, 9 no 2º ano e 1 no 3º ano; 
11 são do sexo feminino e 7 são do sexo mas-
culino; 15 tem idade entre 15 e 17 anos e 3 
tem idade igual ou superior a dezoito anos; 15 
afi rmaram não uƟ lizar medicação controlada 

enquanto 3 afi rmaram uƟ lizar medicação con-
trolada.

Tendo verifi cado que dentre os parƟ ci-
pantes havia usuários de medicação contro-
lada, tais respostas foram desconsideradas 
nesta análise, conforme critério de exclusão 
previamente estabelecido e descrito na 
metodologia. No entanto, cabe destacar que 
esses estudantes parƟ ciparam da aƟ vidade de 
ensino ofertada. Assim registra-se que, dos 15 
respondentes, 6 estão no 1º ano, 8 no 2º ano 
e 1 no 3º ano; 10 são do sexo feminino e 5 são 
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 discussão e análise uƟ lizou-se a le-
tra P seguida de numeral cardinal, como por 
exemplo, P1, P2, P3, com vistas ao anonimato.

4.1 ESCALA DE SONOLÊNCIA DE EPWORTH E 
QUESTIONÁRIO 1: AUTOPERCEPÇÃO SOBRE 
A SAÚDE DO SONO

Nesta seção serão analisados os dados ad-
vindos das aplicações da ESE e do quesƟ onário 
1, os quais buscaram averiguar sobre a ocor-
rência ou não de SED e comportamentos de 
risco, percepção subjeƟ va e conhecimento 
prévio dos pesquisados. 

Ao analisar as respostas à ESE é possível 
retratar a realidade a parƟ r da percepção sub-
jeƟ va dos próprios pesquisados. A ESE remete 
a comportamentos habituais presentes nos 
respondentes e praƟ cados em períodos mais 
recentes, explorando a capacidade de lembrar 
e atribuir por meio de autorrelato respostas 
signifi caƟ vas para indicar a ocorrência ou não 
de SED, o que segundo Jonhs (1991), nenhum 
outro quesƟ onário anteriormente publicado 
foi capaz de mensurar. Os resultados seguem 
abaixo demonstrados:
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Gráfi co 1 - Retrato da ocorrência de SED

Os resultados apresentados no Gráfi co 1 
evidenciam a ocorrência de SED, cuja propor-
ção aƟ nge 2/3 dos pesquisados. Outros 20% 
apresentam indícios de média sonolência. 
Tais dados apontam para uma recomendável 
refl exão sobre a saúde do sono (Jonhs, 1991; 
Gobbi, 2019), podendo-se relacionar à apren-
dizagem efeƟ va (Santos et. al., 2020).

Na sequência, tem-se as análises do ques-
Ɵ onário 1, cujas respostas remetem a aspec-
tos comportamentais e conhecimento prévio 
dos parƟ cipantes. Referente ao ciclo de son-
ho, 46,67% não apresentam interrupção do 
ciclo de sono e 40% acordam e retornam ao 
sono com facilidade, enquanto 13,33% têm 
difi culdades para retornar ao sono. Pode-se 
afi rmar que a maioria dos respondentes, isto 
é, 86,67% não sofrem com interrupção ou 
difi culdade para retornar ao estado de sono. 
Conforme Haddad e Gregório (2023), fatores 
biológicos, psicológicos e sociais se relacionam 
com a interrupção de sono.

Referente à qualidade e tempo de sono, ve-
rifi cou-se que apenas 13,33% dos pesquisados 

sentem que dormiram bem e foram revigora-
dos, enquanto 6,67% afi rmaram ter difi culda-
des para dormir e 80% sentem não ter dormido 
o sufi ciente para o seu regular descanso. Per-
cebe-se a mesma proporção de indivíduos que 
não apresentaram interrupção ou difi culdade 
de retorno ao estado de sono (86,67%) com 
percepção subjeƟ va de que o período de sono 
não foi sufi ciente e/ou tem difi culdades para 
dormir, confi gurando má qualidade de sono. 
Segundo Haddad e Gregório (2023, p. 270): 
“Sugere-se que um sono de 6 horas seja um di-
visor entre uma quanƟ dade de sono adequada 
e uma privação crônica de sono”.

Nesse senƟ do, os dados apontam para um 
cenário cuja má qualidade do sono não se re-
laciona, de maneira geral, a patologias. Essa 
afi rmaƟ va é reforçada ao serem analisadas as 
condições do local, que se encaixam melhor 
na classifi cação de esơ mulos İ sico-ambientais 
e não como distúrbios do sono propriamente 
dito, pois na ausência do esơ mulo não have-
rá difi culdade em adormecer e em se manter 
dormindo (Haddad e Gregório, 2023). São elas:

Tabela 1: Condições do local de repouso

Perguntas Sim Não

Seu local de dormir 
apresenta:

Conforto térmico? 12 3

Ventilação adequada? 10 5

Ruído? 4 11

Luminosidade? 3 12
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A parƟ r da Tabela 1 percebe-se que 20% 
dos respondentes consideram que conforto 
térmico e luminosidade  não adequados em 
seu local de dormir. Relacionado ao ruído e à 
ventilação, aproximadamente 1/3 dos respon-
dentes afi rmam ter problemas.

Ao analisar as respostas que até aqui ver-
sam sobre o período de sono, é possível des-
crever que, embora a exposição à luz seja o 
principal fator sincronizador (Haddad e Gre-
gório, 2023), apenas 20% dos pesquisados 
consideram-na parte do seu ciclo de sono. Ao 
buscar compreender a infl uência das condi-
ções ambientais à qualidade de sono, Haddad 
e Gregório (2023, p. 51) às dissociam dos fato-
res biopsicossociais, ao afi rmar que:

Há muita controvérsia se essa condição 
realmente poderia ser incluída como um 
distúrbio do sono propriamente dito. Era 
defi nido como uma difi culdade em iniciar 
e/ou manter o sono como um resultado di-
reto do fator ambiente. Esse fator poderia 
ser um esơ mulo İ sico (ruído, temperatura, 
luz), parassonia do parceiro atrapalhando 
o sono ou uma demanda social [...] Na 
ausência do esơ mulo, o sono é normal. En-
tretanto, esse diagnósƟ co é pouco aplica-
do na práƟ ca clínica. Além disso, para al-
guns autores, esses Ɵ pos de esơ mulos que 
podem atrapalhar o sono simplesmente 
entram no conceito de higiene do sono, 
não caracterizando um distúrbio propria-
mente dito.

Ao trafegar nesta linha de raciocínio, ruído, 
temperatura e luz são fatores que também se 
relacionam aos hábitos quando se apresenta 
a caracterísƟ ca da voluntariedade do sujeito, 
que pode exercer controle sobre a situação 
vivida.

Relacionado ao ciclo de vigília, buscou-se 
explorar a percepção subjeƟ va do indivíduo 
em relação ao desempenho e carga cogniƟ -
vos e possíveis refl exos à afeƟ vidade. Pôde-se 
averiguar que mais de 2/3 dos pesquisados têm 
percepção subjeƟ va de que seu desempenho 
cogniƟ vo não está funcionando com a devida 
regularidade, o que representa prejuízos à con-
centração, raciocínio, criaƟ vidade e memória, 
a qual se relaciona a(o): a) conhecimento 

prévio e às representações mentais de códigos 
e signifi cados, remetendo-se ao passado por 
meio de lembranças; b) execução de tarefas no 
momento presente; e c) organização, planeja-
mento e projeções, sendo essas caracterísƟ -
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-
ção da memória de curto prazo (MCP) com a 
execução de tarefas, isto é, com o momento 
presente. Infere-se que, quando o esforço 
mental dispendido para executar aƟ vidades 
estudanƟ s é prejudicado, consequentemente, 
o processo ensino-aprendizagem também será 
prejudicado.

Ao responderem sobre carga cogniƟ va e 
JLS, 7% dos pesquisados demonstraram não 
apresentar problemas cogniƟ vos e emocio-
nais; 40% relataram estado de sofrimento por 
meio de ansiedade ou preocupação; e 53%, 
embora tranquilos, sentem-se com muitas 
tarefas a desempenhar de forma concomitan-
te. Tal cenário aponta para a ocorrência de JLS 
e que a carga cogniƟ va inerente às responsabi-
lidades, principalmente estudanƟ s, podem 
estar exigindo um excesso de esforço mental 
necessário ao cumprimento da totalidade das 
tarefas, o que se mostra contra-hegemônico à 
efeƟ vidade da aprendizagem (Silva, 2019).

Ao se juntar os relatos dos pesquisados 
que afi rmam estado de sofrimento emocional 
com os relatos que confi guram o JLS, aƟ nge-se 
um total de 93%. Rezende (2020), ao discor-
rer sobre a felicidade relaciona a qualidade de 
sono aos senƟ mentos, emoções e fi siologia do 
corpo. Santos (2021) considera que a não reg-
ularidade dos processos fi siológicos intrínse-
cos ao período de sono se relacionam com a 
ansiedade, a depressão e a aprendizagem.

Buscou-se, também, associar a ocorrência 
de privação de sono com o desempenho esco-
lar, registrando-se unanimidade entre os pes-
quisados em afi rmar que há estudantes que 
dormem ou cochilam em momentos de aula, 
evidenciando a SED no ambiente escolar, fato 
esse que se contrapõe ao desejado êxito do 
processo ensino-aprendizagem (Valle, Soares 
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e Valle, 2021).  Este resultado é convergente 
com a realidade retratada através da ESE.

No tocante à autopercepção sobre a rela-
ção sono e desempenho escolar, 86,67% dos 
pesquisados admitem sofrer privação de sono 
e compreender que esse fenômeno se associa 
ao desempenho escolar. Segundo Guimarães, 
Schirmer e Costa (2018), em curto prazo, não 
dormir bem infl uencia o humor, a cognição e a 

MLP. A longo prazo, a tendência é agravarem-
se as consequências por afetar a homeostase. 
Gobbi et. al. (2019) concluiu que há nexo caus-
al entre a má qualidade de sono e o descon-
hecimento sobre o tema entre universitários.

Buscou-se, ainda, verifi car por meio da 
percepção subjeƟ va quanto aos sincroniza-
dores do relógio biológico, conforme exposto 
no gráfi co a seguir.

Gráfi co 2 - Sincronizadores do ritmo circadiano

O Gráfi co 2 versa sobre a adoção de hábitos 
capazes de infl uenciar a regularidade do ritmo 
circadiano. Mais da metade dos pesquisados 
encontra-se na condição de inaƟ vidade İ sica, 
a qual Sousa (2018) associou à qualidade de 
sono ruim. Outro fator que se apresentou ai-
nda com mais intensidade foi a exposição à luz 
por meio da hiperconecƟ vidade, 

A hiperconecƟ vidade aƟ nge 87% dos pes-
quisados. A luz, conforme Haddad e Gregório 
(2023) é o principal sincronizador do relógio 
biológico, podendo-se afi rmar que compro-
mete o regular início e a qualidade do ciclo de 
sono. Cercaƫ   (2018) concluiu que a práƟ ca 
de jogar videojogos antes do período de sono 
interfere na qualidade do sono das crianças 
em idade escolar, afetando e desregulando os 
padrões do sono. Medeiros (2023) associa o 
tempo gasto em videogames, sedentarismo e 
exposição a telas a possíveis impactos negaƟ -

vos no sono.
A ocorrência de SED e a difi culdade de 

iniciar o sono são sintomas de distúrbios do 
ritmo circadiano. O atraso de fase “É caracter-
izado pelo atraso em iniciar o sono, em habitu-
almente pelo menos 2 horas, além de difi cul-
dade de despertar em horários convencionais 
ou socialmente determinados. É mais comum 
em adolescentes e adultos jovens” Haddad e 
Gregório (2023, p. 44). Rangel (2020) concluiu 
que ansiedade, insônia e migrânea com aura 
estão associadas à hiperconecƟ vidade.

Os pesquisados foram unânimes em con-
siderar a ocorrência de JLS e carga cogniƟ va. O 
equilíbrio entre a dedicação e o ritmo circadia-
no foi a ocorrência mais presente, podendo-se 
afi rmar que sob a perspecƟ va de senƟ do e sig-
nifi cado esse fator se encontra impregnado na 
realidade vivida por esses sujeitos. Corrobora 
com essa visão Goldstein (2022) ao afi rmar que 
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uma das funcionalidades da MLP é o gravar 
dos fatos, gerando senƟ dos. Mendes (2019) 
concluiu que há nexo causal entre a privação 
de sono e o JLS em adolescentes, prejudican-
do a regularidade de parâmetros rítmicos e do 
desempenho da memória.

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

dos não reconheceram lembrança, raciocínio e 
concentração como capacidades cogniƟ vas; e 
27% não relacionaram a má qualidade de sono 
ao desencadeamento de patologias.

Sobre a percepção subjeƟ va dos pesquisa-
dos em relação ao fator que mais infl uencia o ci-
clo sono-vigília, 20% reconheceram a inaƟ vidade 
İ sica, 40% a luminosidade e 40% o JLS. O quadro, 
a seguir, contém as respostas de caráter livre e 
opcional, evidenciando a ocorrência de JLS e de 
comportamentos de risco à saúde do sono.

Quadro 1: Manifestação livre do pesquisado

Participante Você gostaria de comentar alguma informação adicional sobre a saúde do seu sono?

P4 Os meios tecnológicos acabam por infl uenciar constantemente meu horário de dormir.

P7 Se não durmo corretamente tendo a estar com mais variação 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.

P14
Ultimamente tenho dormido muito mal, dormindo tarde e usando celular antes de dormir. Sei 
que isso é prejudicial, no entanto acho que preciso permitir-me descansar e dormir melhor, 
porque sei que isso vai infl uenciar diretamente na minha saúde mental e física lá no futuro.

P15

Ultimamente sinto que mesmo depois de algumas horas de sono tenho me sentido muito cansada 
fi sicamente e emocionalmente, o jeito que durmo defi ne meu humor e a minha disposição. 
A maioria das vezes que acabo dormindo tarde é porque estou fazendo atividades escolares, 
mesmo chegando em casa em um horário considerado bom o restante do meu dia é ocupado 
com deveres de casa.

4.2 QUESTIONÁRIO 2: GANHOS FORMATIVOS 
RELACIONADOS AO PROJETO DE ENSINO

O QuesƟ onário 2 foi aplicado ao fi nal do 
encontro, após a ministração das aƟ vidades 
Bingo dos Conceitos, aula exposiƟ va-interaƟ va 
e Learning-Cafe, todas inerentes ao projeto de 
ensino. De acordo com Vigotski (2000) o saber 
é construído e reconstruído de forma dinâmi-
ca, confi gurando-se em um processo dialé-
Ɵ co e não estáƟ co. Nesse senƟ do, as análises 
foram redistribuídas em três subcategorias: 
conceitual, aprendizagem e comportamental.

O Projeto de Ensino abordou como con-
teúdos relacionados à saúde do sono: a) papel 
funcional do sono e sua relação com o SNC; b) 
SNC como base biológica da cognição humana; 
c) Como ocorre a (re)construção do conheci-
mento na mente humana; d) Sincronizadores 
do relógio biológico. Após a aplicação deste 
produto educacional, 100% dos pesquisados 

reconheceram como comportamentos de ris-
co os seguintes fatores: HiperconecƟ vidade, 
excesso de tela, inaƟ vidade İ sica, estresse e 
alimentar-se próximo ao horário de dormir.

Da mesma forma, 100% dos respondentes 
reconheceram a importância da boa qualidade 
de sono para a manutenção do SNC, a saúde İ si-
ca, a aprendizagem, a homeostase, o equilíbrio 
do ritmo circadiano e do funcionamento cogni-
Ɵ vo. Ademais, 100% também acertaram ao es-
colher a alternaƟ va que representa a defi nição 
correta de: a) Homeostase: É a capacidade bi-
ológica do organismo humano, de balancear a 
necessidade interna do nosso corpo, indepen-
dentemente das alterações advindas do meio 
externo, com vistas ao seu regular  funciona-
mento e manutenção da vida; b) Ritmo circa-
diano: Representa o período em que ocorrem o 
início e o fi m de processos fi siológicos nos seres 
humanos, compreendo o ciclo de sono e o de 
vigília, com duração aproximada de 24 horas. 
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Houve, ainda, unanimidade no reconhe-
cimento de raciocínio, criaƟ vidade, percepção, 
memória, atenção, concentração são todas ca-
pacidades cogniƟ vas humanas. 

Não obstante, mesmo após a aplicação 
do PE 8% não consideram a exposição à luz 
como fator de risco à noite e enquanto se 
dorme. Sobre o papel funcional do sono, 

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

Gráfi co 3 - Principal sincronizador do relógio biológico

Nesse momento as refl exões já avan-
çaram a um patamar no qual os educandos já 
compreenderam que se consƟ tuem em risco 
à saúde do sono a exposição à luz, o JLS, o 
equilíbrio relacionado às aƟ vidades İ sicas e à 
alimentação, sendo-lhes pedido para elencar 
dentre os fatores supracitados qual representa 
o principal sincronizador, ao que 58% escol-
heram a luz e 42%, mesmo após a aƟ vidade de 
ensino-pesquisa, escolheram o JLS.

Dada a unanimidade supracitada, a par-
Ɵ r da qual se torna evidente a ocorrência de 
reconstrução do conhecimento entre os pes-
quisados, os quais foram asserƟ vos em recon-
hecer a relação do sono com o tecido nervoso 
e o desempenho cogniƟ vo, os hábitos que se 
consƟ tuem em risco à saúde do sono, a in-
fl uência da carga cogniƟ va 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 relógio biológico o fi zeram por 
associação semânƟ ca, isto é, esse fator encon-
tra-se impregnado à realidade vivida por esses 
estudantes (Goldstein, 2022).

Ao responderem se estariam dispostos a 
alterar algum hábito com vistas à prevenção 
e/ou correção da qualidade de sono, todos 
os parƟ cipantes demonstraram sensibilidade 
à temáƟ ca, evidenciando o aspecto posiƟ vo 
de se implementar práƟ ca educaƟ va no setor 
educacional. 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS

O levantamento e análise dos dados re-
tratou a realidade social sob a perspecƟ va 
dos parƟ cipantes, tornando evidente a neces-
sidade de (re)construção do saber inerente 
à saúde do sono, haja vista a presença 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 senƟ dos e 
signifi cados muito presentes em sua realidade.

A realização dessa pesquisa envolveu a 
dimensão do ensino a fi m de dialogar com a 
comunidade discente. Esse formato possibili-
tou a (re)construção do saber por parte dos 
parƟ cipantes e a produção de conhecimento 
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cienơ fi co por parte do pesquisador. Tratando-
se de um tema que representa um fenômeno 
social emergente, torna-se recomendável a re-
alização de mais aƟ vidades e estudos futuros 
a serem implementados em espaços de edu-
cação formal e informal, de cunho dialógico, 
críƟ co, refl exivo, sendo fl exíveis aos eixos en-
sino, pesquisa e extensão.

Não obstante, cabe destacar que a presen-
ça de determinantes sociais nocivos à saúde 
do sono pode, por vezes, serem idenƟ fi cadas 
no coƟ diano. Défi cit na qualidade de vida (mo-
radia, alimentação, lazer etc.) representam 
desafi os a serem superados no intuito de se 
atender minimamente a dignidade humana. 
Nesta direção, esforços coleƟ vos, insƟ tucio-
nais, familiares, dentre outros, são desejáveis 
a fi m de permiƟ r que esforços individuais re-
lacionados à ressignifi cação de hábitos sejam 
possíveis. 
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