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RESUMO

Dormir bem faz parte de uma vida saudavel. Entretanto, criancas e adolescentes
substituem o sono por varias atividades diérias. Este projeto teve o intuito de divulgar
informacgdes sobre o sono e estimular a reflexdo sobre os fatores de risco a saude pessoal
e coletiva decorrentes dos habitos de vida. Um grupo de 1014 estudantes do 6° ao 9°
anos do Ensino Fundamental de cinco escolas do municipio de Assis, SP, participaram do
projeto. Os alunos visitaram uma exposi¢cdo sobre o tema “sono e saude” e realizaram
dindmicas de grupo. Assuntos relacionados ao sono e alternativas para promocdo de
hébitos de sono saudéaveis no contexto do cotidiano foram discutidos. As atividades foram
planejadas e executadas por seis estagiarios supervisionados pela docente responsavel.
A maioria dos visitantes relatou contentamento (90% dos estudantes), interesse pelo
assunto (85%) e aprendizado de novas informacbfes (93%). Dentre as atividades
realizadas, 25% dos visitantes gostaram particularmente das atividades ludico-educativas,
19% das apresentacdes orais e 23% de todas as atividades, sem distincdo. A discussao
em grupo sobre situacdes cotidianas incentivou 0s adolescentes a reavaliarem
experiéncias e conhecimentos prévios, que nem sempre eram condizentes com 0
conhecimento cientifico atual. O projeto propiciou aos académicos uma rica oportunidade
préatica, estimulando-os a criar estratégias de educacéo para a saude de adolescentes.
Alguns adolescentes se envolveram mais com as atividades, e outros foram mais
estimulados pela quebra da rotina escolar. As atividades mostraram-se exequiveis e
podem ser reaplicadas de acordo com o publico-alvo. A experiéncia para cada individuo
foi pontual e sugere-se que futuros projetos possam ser aprimorados estimulando o maior
envolvimento das escolas e de seus professores.

Palavras-Chave: Educacédo. Saude. Ciclo vigilia-sono. Divulgacéo Cientifica.

BETTER HEALTH THROUGH EDUCATIONAL ACTIVITIES ABOUT SLEEPING
HABITS

ABSTRACT

A good night sleep is part of a healthy lifestyle. However, children and adolescents replace
sleeping hours by several other activities. This project aimed to disseminate information
about sleeping and stimulate some reflections about the risk factors to health arising from
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personal and collective habits. A group of 1014 junior high school students from five
schools in the city of Assis-SP, participated in the project. The students visited an
exhibition about the theme "sleeping and health" and took part of group assignments.
Issues related to sleeping and alternatives to promote healthy sleeping habits in day-life
context were discussed. The activities were planned and executed by six trainees under
the supervision of the responsible teacher. The majority of the visitors reported pleasure
(90% of students) and interest in the subject; (85%) enjoyed learning new information
about it (93%). Among the activities performed, 25% of visitors particularly enjoyed playful
educational activities, 19% the oral presentation and 23% all the activities without
distinction. Group discussion on everyday situations encouraged the adolescents to re-
evaluate previous experiences and knowledge that were not always consistent with current
scientific knowledge. Undergraduate students had a rich practical opportunity that
stimulated them to create health education strategies for adolescents. Some adolescents
got more involved in the activities and others were more stimulated by the change of
school routine. The activities were feasible and can be designed according to the target
public. Certainly individual experience was sporadic and we suggest that future projects
might be improved by stimulating bigger schools and more teachers to participate.

Key words: Education, Health, Sleeping/waking up cycle, Scientific Divulgation.

PROMOCION DE LA SALUD A TRAVES DE ACTIVIDADES EDUCATIVAS SOBRE
HABITOS DE SUENO

RESUMEN

Dormir bien es parte de una vida sana. Sin embargo, los nifios y adolescentes sustituyen
el suefio por diversas actividades diarias. Este proyecto tenia como objetivo difundir
informacion sobre el suefio y estimular la reflexion sobre los factores de riesgo para la
salud derivados de héabitos personales y colectivos. Un grupo de estudiantes de 1014 del
sexto al noveno afio de educacion primaria de cinco escuelas en la ciudad de Assis, Sao
Paulo, particip6é del proyecto. Los estudiantes visitaron una exposicién sobre el tema "el
suefio y la salud" y participaron de dinamicas de grupo. Temas relacionados con el suefio
y las alternativas para promover habitos saludables de suefio en el contexto de la vida
cotidiana se discutieron. Las actividades fueron planeadas y ejecutadas por seis alumnos
bajo la supervision del profesor responsable. La mayoria de los visitantes se declar6
satisfecha (90% de los estudiantes), interesados en el tema (85%) y aprendizaje de nueva
informacion (93%). Entre las actividades, el 25% de los visitantes eran particularmente
aficionados de las actividades educativas ludicas, el 19% de la presentacion oral y el 23%
de todas las actividades sin distincion. La discusién en grupo sobre situaciones cotidianas
alentd a los adolescentes para volver a evaluar las experiencias y conocimientos previos,
gue no siempre eran coherentes con el conocimiento cientifico actual. El proyecto ha
proporcionado una excelente oportunidad para la practica académica, que les animo a
desarrollar estrategias de educacién para la salud de los adolescentes. Algunos
adolescentes estaban mas involucrados con las actividades, y otros estaban mas
entusiasmados por romper la rutina escolar. Las actividades se revelaron factibles y
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pueden ser renovadas segun el publico. Es cierto que la experiencia de cada individuo fue
esporadica y se sugiere que los proyectos de futuro se pueden mejorar delante de la
estimulacién de la mayor participacion de las escuelas y sus maestros.

Palabras clave: Educacion, Salud, Ciclo suefio-vigilia, Divulgacion Cientifica.

INTRODUCAO
No saber popular, encontram-se proveérbios que abordam aspectos do sono:

“O sono é um alimento”

“Para muito sono, toda cama € boa."

"Ouro adquirido, sono perdido”

“Deitar cedo e cedo erguer da saude e faz crescer”

Exemplos, como estes, mostram que existe um conhecimento do senso comum
sobre os beneficios do sono para o corpo, a necessidade bioldgica de dormir, os
empecilhos a uma boa noite de sono e até o horario de dormir, entre outros. Apesar de
valorizar o0 sono como um elemento importante da vida diaria, este conhecimento popular
leva a concepcbes e condutas nem sempre condizentes com o conhecimento cientifico
atual. Nesse sentido, a Universidade tem relevante papel na divulgacéo cientifica e no
incentivo a reformulac@es de ideias e préticas cotidianas.

A maioria das pessoas reconhece que alimentagdo, atividade fisica e sono
adequado sdo habitos que fazem parte de uma vida saudavel. Entretanto, o sono tem sido
cada vez mais substituido por inUmeras atividades diarias (assistir televisdo, navegar pela
internet, usar jogos eletrénicos, cursos extracurriculares, entre outros) sem nenhuma
reflexdo sobre os agravos a saude, decorrentes da sua reducao e de horérios irregulares
de dormir (GIBSON et al., 2006; CALAMARO, MASON, RATCLIFFE, 2009, GRADISAR,
GARDNER, DOHNT, 2011).

Essa condicdo € particularmente danosa para criancas e adolescentes que estao
em fase de crescimento e amadurecimento fisico e psiquico. Habitos inadequados de
sono afetam o desempenho mental e fisico, provocam sonoléncia diurna, alteram o humor
e levam a maior predisposicédo a doencas (CURCIO, FERRARA, GENARO, 2006, SNELL,
ADAM, DUNCAN, 2007, SPRUYT, MOLFESE, GOZAL, 2011). Adicionalmente, tendo em
vista que a infancia e a adolescéncia sdo épocas decisivas na constru¢cdo de condutas
favoraveis ou desfavoraveis a saude, existe uma crescente demanda por estratégias de
intervencdo junto a este grupo. De fato, algumas experiéncias tém sido realizadas no
ambito educacional, como, por exemplo, o desenvolvimento de programas de educacao
sobre o ciclo vigilia-sono e qualidade de vida (SOUSA, ARAUJO, AZEVEDO, 2007;
DIGDON, 2010).

O conhecimento académico sobre o tema pode ser compartilhado através de acdes
extensionistas, servindo de instrumento de reconstru¢cao de concepcdes sobre o sono e
de praticas cotidianas de saude. A partir de resultados de experiéncias anteriores com a
exposicao didatica itinerante “Sono e Saude”, visitada por alunos do Ensino Médio
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(SANCHEZ et al., 2007; ITOKAZU, LIMA, ANDRADE, 2008), identificou-se a necessidade
de abranger um publico-alvo mais jovem e de aprimorar os elementos da exposicdo
buscando maior engajamento dos visitantes com a atividade. Neste artigo, relatamos as
intervencdes realizadas como parte do projeto “Educacdo e Habitos de Sono”, o qual
contou com o apoio da PROEX, processo 939/2007.

OBJETIVOS

Esta atividade de extenséo foi elaborada com o intuito de sensibilizar os alunos e
os educadores de escolas do Ensino Fundamental do municipio de Assis, SP, para a
importancia do sono, estimulando a reflexdo sobre os fatores de risco a salude pessoal e
coletiva decorrentes de habitos inadequados de sono.

O projeto teve como objetivo especifico consolidar o aprendizado dos graduandos
participantes como estagiarios do projeto, permitindo-os aproximar-se da realidade dos
estudantes do Ensino Fundamental e elaborar estratégias de educacdo para a saude,
voltadas para o tema sono.

METODOLOGIA

Um grupo de 1014 estudantes do 6° ao 9° anos do Ensino Fundamental de cinco
escolas do municipio de Assis participaram do projeto (Tabela 1). Apés reunido e prévio
agendamento com a Coordenacdo responsavel pelas escolas, foram obtidas as
autorizacdes por escrito dos pais ou responsaveis pelos alunos, para que participassem
do projeto. As atividades, realizadas nas dependéncias da Faculdade de Ciéncias e
Letras de Assis, foram acompanhadas pelos professores das Escolas. Uma aluna bolsista
executou o projeto contando com a colaboracao de cinco estagiarios voluntarios, alunos
de graduacdo dos cursos de Ciéncias Biologicas e de Psicologia, supervisionados pela
docente responsavel.

Do total de 947 alunos que responderam ao questionario de avaliacdo (ver abaixo),
50,6% era composto por estudantes do sexo feminino e 49,4% por estudantes do sexo
masculino. Uma vez que nas escolas B e E néo foi possivel agendar as atividades com os
alunos do sexto ano, a participacdo de estudantes do sexto ano (14,5%) em relacéo aos
demais anos foi menor: sétimo (30,6%), oitavo (25,8%) e nono anos (29,1%).

Tabela 1. Caracterizacao dos alunos visitantes separados pela escola de origem.

GENERO ANO TOTAL

ESCOLA F M 60 70 80 90 NR

A 129 104 64 86 49 32 02 233

B* 89 76 -- 67 21 77 -- 165

C 85 97 37 46 50 48 01 182

D 51 72 36 24 38 25 -- 123

E* 125 118 -- 66 85 92 -- 243
TOTAL 479 467 137 289 243 274 03 947
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NR = Nao Respondeu a questédo sobre o ano em que estuda.
(*)10 alunos da escola E e, 58 da escola B, ndo responderam as questdes de avaliacéo.

O projeto foi dividido em trés etapas. Na primeira etapa, 0s estagiarios
aprofundaram seus conhecimentos sobre o tema e elaboraram o0s materiais,
posteriormente utilizados nas atividades com o publico alvo. Na segunda etapa, foi
realizado atendimento a comunidade externa. Cada turma de alunos participou da visita
monitorada por cerca de duas horas. Os alunos visitantes responderam a um questionario
de avaliacédo das atividades desenvolvidas durante a visita ao projeto. A terceira etapa foi
elaborada para levantamento dos pontos positivos e negativos das atividades
desenvolvidas, sob a 6tica da comunidade atendida (questionario) e da equipe do projeto.
As atividades desenvolvidas, descritas abaixo, incluiram: uma apresentacgao oral inicial, a
exposicdo de painéis direcionada pela atividade de “caca ao tesouro”, o espago das
curiosidades, a roleta do sono, breves estudos de caso, exercicios de completar frases e
discusséo sobre higiene do sono. Ao final das atividades, foi distribuido um livreto com
algumas informacdes sobre 0 sono e atividades de passatempo.

O objetivo da apresentacao oral, “hora da conversa” (Figura 1), foi pensado e
desenvolvido para fornecer os conhecimentos béasicos aos alunos, de forma que os
mesmos conseguissem realizar as atividades ludicas subsequentes. Em cerca de vinte
minutos, foram abordados o0s seguintes tépicos: conceito e fun¢des do sono,
caracteristicas de sonhos e pesadelos, duracdo e horarios de dormir (necessidades de
cada faixa etaria e as diferencas individuais), qualidade e disturbios de sono, atitudes e
substancias prejudiciais ao sono, habitos adequados em relagéo ao sono.

Substancias Prejudiciais

floodl Chocolate

3 tipos basicos:
+ Matutinos

« Vespertinos

+ Indiferentes

INDIFERENTES

“Funcdes do Sono

Defesa contra doengas

Pralaibing bkl ~vsedoi A "
L ; o

sono, aliva as células de defesa.

Crescimento e Renovacdo dos Tecidos

* Horménio do crescimento, liberado no inicio
do sono, avmenta a produgdo de novas
estruturas do corpo.

Figura 1. Uma das autoras durante a atividade "hora da conversa".
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Apds a explicacao, a turma de visitantes era dividida em pequenos grupos que se
revezavam nas demais atividades, sempre acompanhados dos monitores. A atividade de
visita a exposicéo de painéis foi modificada de uma experiéncia anterior (ITOKAZU, LIMA,
ANDRADE, 2008) visando a maior interatividade com o material. Os grupos recebiam
envelopes com uma questdo inicial, a qual deveria ser respondida a partir das
informacgdes contidas nos painéis. Quando o0 grupo encontrava o painel com a resposta,
retirava uma segunda questdo de um envelope afixado ao painel, e assim
sucessivamente, até completar a tarefa, simulando um jogo de “caca ao tesouro”. Ao
responder uma sequéncia de questdes, os painéis eram explorados pelos estudantes. O
altimo envelope continha cartdes com palavras soltas que deveriam ser organizadas para
formar uma mensagem (Figura 2).

| & SONO E SAUDE

acéo do sono.

:
gi

il
hilan

i

Figura 2. Estudantes participando das atividades: A- de visitacdo aos painéis e
"caca ao tesouro” , B- “espaco das curiosidades”.

O “espago das curiosidades” consistia em perguntas ou frases relacionadas a
situacdes particulares sobre o0 sono, dispostas em pastas suspensas (Figura 2). Os alunos
andavam entre as pastas e, dependendo do interesse, abriam uma pasta para verificar a
resposta. Os assuntos abordados incluiam: consequéncias da reducéo e da privacao total
do sono, secrecdo de hormdénios durante o sono, efeito do &lcool sobre o sono,
estatisticas sobre o sono na populacdo brasileira, caracteristicas do sonho, tonus
muscular durante o sono.
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pouco, liberam menos

hormonio do

Figura 3. Atividade "descubra o que esta faltando”: A- estrutura para colocagéo dos
cartazes, B- Dois exemplos de frases a serem completadas. C- Atividade "roleta do sono".

A "roleta do sono" (Figura 3) era uma estrutura de aproximadamente 1,8 metros de
altura contendo na circunferéncia palavras-chave: sono, sonho, habitos prejudiciais,
habitos adequados, alimentacdo, disturbios, atividades e horménio. Os alunos deveriam
conversar ou criar situacdes sobre o tépico indicado pela seta quando a roleta parava de
girar. O monitor responsavel fornecia informagdes, quando necessario, e estimulava a
criatividade do grupo em relacdo ao assunto apresentado.

Os estudos de caso eram pequenas estérias escritas sobre diferentes
personagens: 1) a adolescente que passou a acordar mais cedo por causa da mudanca
do horério das aulas, 2) o estudante universitario que trabalha de dia e estuda a noite, 3)
a menina que dorme em um quarto claro e barulhento, 4) o pré-vestibulando que range os
dentes durante o sono, 5) o advogado insone que joga basquete diariamente ao final da
noite, 6) a estudante apaixonada com dificuldade em adormecer, 7) o roncador, 8) a
sonambula, entre outros. Os visitantes deveriam analisar uma ou mais situacdes
apresentadas, colocar-se na posicdo do personagem e reconhecer problemas de sono
relacionados aos habitos dos personagens. O grupo debatia quais estratégias poderiam
ser adotadas pelos personagens para enfrentar suas dificuldades.

Em “descubra o que esta faltando”, os participantes deveriam identificar quais
palavras completavam as sentencas apresentadas em uma estrutura em forma de um
cubo de 1,6 metros de altura (Figura 3). Em cada face do cubo, foram colocadas quatro
frases, totalizando dezesseis sentencgas por grupo. O monitor responsavel verificava se as
palavras encaixadas estavam corretas e conversava com o grupo sobre seu significado.

Na atividade “higiene do sono” varios cartazes eram entregues aos participantes,
0s quais deveriam separa-los de acordo com as frases que representassem habitos
adequados ou inadequados em relacdo ao sono. Em seguida, o monitor discutia a
classificacdo estabelecida pelos alunos.

12

ANDRADE, M. M. M.; BERTOLUCCI, M. P. Promocé&o da salude por meio de atividades educativas sobre
habitos do sono. Rev. Ciénc. Ext. v.7, n.2, p.12, 2011.



AYA
ATAYEY  UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA

unes WY wULIO DE MESQUITA FILHO"
Reitoria

RESULTADOS E DISCUSSAO

Considerando a opinido dos visitantes, houve boa receptividade a pratica
desenvolvida, bem avaliada nos quesitos contentamento (90% dos estudantes), interesse
pelo assunto (85%) e aprendizado de novas informacgfes (93%). Dentre as atividades
realizadas, 25% dos visitantes gostaram particularmente das atividades ladico educativas,
19% da apresentacdo oral e 23% relataram ter apreciado todas as atividades sem
distincdo. A maioria dos visitantes valorizou o trabalho em grupo e sentiu-se estimulada a
fazer com que sua equipe cumprisse 0s objetivos propostos.

Observamos que as dinamicas de grupo possibilitaram a reavaliacdo de
experiéncias e conhecimentos prévios. Por exemplo, os estudantes reconheciam que a
reducdo do sono, ou a sua auséncia, era prejudicial, embora ndo conseguissem identificar
as suas consequéncias para o bem estar fisico e mental. Os adolescentes acreditavam
gue as caracteristicas do sono eram as mesmas para todas as pessoas, desconhecendo
as particularidades de cada individuo quanto ao "horéario de funcionamento do corpo” e a
guantidade de horas de sono necesséria. A maioria dos alunos demonstrou surpresa
guanto aos efeitos de determinadas substancias presentes na dieta que alteram o sono,
em especial substancias estimulantes e o alcool.

De acordo com a impressao pessoal dos estagiarios extensionistas, a op¢ao por
transformar a exposigdo de painéis em um jogo de “caga ao tesouro” aproximou 0s
estudantes do material. Por meio do entretenimento, o recurso utilizado viabilizou a
divulgacdo de informacfes e o aprendizado. De fato, o aspecto ludico, que permeou a
execucdo das varias atividades, promoveu a descontracdo dos visitantes e a maior
integracéo do grupo.

Informacdes e conceitos chaves, previamente selecionados a partir de experiéncias
anteriores (MATHIAS, SANCHEZ, ANDRADE, 2006), puderam ser transmitidos com o
auxilio dos monitores, os quais foram agentes facilitadores essenciais no processo de
socializacdo e compreensao do conhecimento.

Adicionalmente, o projeto propiciou aos académicos uma rica experiéncia pratica,
estimulando-os a criar estratégias ao trabalhar a educacéo para a saude com grupos de
adolescentes e a reinventar, a cada momento, essas estratégias, tendo em vista
caracteristicas de cada faixa etaria e de cada escola. Os graduandos puderam
complementar conhecimentos teéricos a medida que identificavam a necessidade de
aprofundar alguns topicos. O projeto incentivou a reflexdo sobre os desafios e os limites
de uma atividade voltada a educagdo para a saude de jovens. Os extensionistas se
defrontaram com questbes relacionadas a selecdo dos temas e as estratégias de
trabalho: como passar a informacdo de forma simples e clara? Como envolver os
adolescentes? Durante o projeto, houve a necessidade de desenvolver a capacidade de
comunicagcdo com os membros da equipe e com as pessoas da comunidade. Enquanto
futuros licenciados, os alunos envolvidos no projeto tiveram também a oportunidade de
um contato com a realidade das escolas da rede publica, interacdo que enriqueceu a sua
formacéo profissional.
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CONCLUSAO

A experiéncia extensionista foi bastante gratificante para a equipe do projeto e foi
recebida de forma prazerosa pela maioria dos estudantes. Alguns adolescentes se
envolveram mais com as atividades, e outros se sentiram mais estimulados pela quebra
da rotina escolar. As atividades desenvolvidas se mostraram exequiveis e podem ser
adaptadas a diferentes publicos-alvo. A proposta visava ao atendimento de um grupo
relativamente grande de estudantes, ndo cabendo, naquele momento, um
acompanhamento personalizado. Existem limitacdes em relacdo a determinacdo do grau
de incorporacdo dos conhecimentos divulgados no dia a dia dos alunos. Também nao é
possivel avaliar o impacto indireto nas familias dos estudantes. Além do relato da
experiéncia, ao levar para casa o livreto sobre o sono, distribuido durante a visita, é
possivel que o conhecimento fosse compartilhado com a familia. A experiéncia para cada
individuo foi pontual e sugere-se que futuros projetos possam ser aprimorados,
estimulando o maior envolvimento das escolas e de seus professores.
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