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RELATO DE EXPERIENCIA DO PROJETO SONO AO LONGO DA VIDA: UM
CAMINHO PARA O AUTOCUIDADO DA SAUDE FISICAE MENTAL

EXPERIENCE REPORT OF THE SLEEP ALONG LIFE PROJECT: APATH TO
SELF-CARE PHYSICAL AND MENTAL HEALTH

Jayron Antonio Crhistofler Matos®, Adriano Filipe Barreto Grangeiro?

RESUMO: O objetivo do trabalho foi relatar a experiéncia das vivéncias adquiridas e
desenvolvidas por um monitor voluntario participante do projeto e descrever a¢es do Projeto
Integrado do Curso de Educagdo Fisica “Sono ao longo da vida”, vinculado ao Programa
Alvorecer. O projeto de extensdo foi desenvolvido com discentes, de ambos os sexos, do Curso
de Educacdo Fisica da Universidade Federal do Norte do Tocantins em Tocantinopolis. Iniciado
em 2021 na sua primeira fase realizou um mapeamento delineando o perfil sociodemogréfico e
clinico dos estudantes, caracterizando o aumento dos transtornos do sono e dos transtornos
mentais durante o contexto da COVID-19. Sendo assim, pretende-se a insercédo de intervencao
através das terapias expressivas utilizando mdsica e dancga, visando possibilitar a melhoria na
diminuicdo dos transtornos do sono e atenuando o estado de ansiedade, depressao com efeito
positivo na qualidade de vida e na pratica da promocdo da salde universitaria, aspirando
condigdes de continuidade no Curso de Graduagdo, permanéncia do discente e
consequentemente conclusao do curso.

Palavras-chave: Educacdo em Salde. Saude do Estudante. Sono. Transtornos Mentais.

ABSTRACT: The objective of the work was to report the experience of the experiences
acquired and developed by a volunteer monitor participating in the project and to describe
actions of the Integrated Project of the Physical Education Course “Sono throughout life”,
linked to the Alvorecer Program. The extension project was developed with students, of both
sexes, from the Physical Education Course at the Federal University of Norte do Tocantins in
Tocantindpolis. Started in 2021 in its first phase, it carried out a mapping outlining the
sociodemographic and clinical profile of students, characterizing the increase in sleep disorders
and mental disorders during the context of COVID-19. Therefore, it is intended to insert
intervention through expressive therapies using music and dance, aiming to enable the
improvement in the reduction of sleep disorders and attenuating the state of anxiety, depression
with a positive effect on the quality of life and in the practice of promoting sleep. university
health, aspiring conditions of continuity in the Undergraduate Course, permanence of the
student and consequently completion of the course.

Keywords: Health Education. Student Health. Sleep. Mental Disorders.
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INTRODUCAO

O sono é um estado essencial para o organismo, ocupando cerca de um tergo
do tempo de vida. Diversos sistemas do corpo humano séo regulados pelo sono, assim
como diferentes mecanismos neurofisiologicos estdo diretamente relacionados ao padrédo
e a ritmicidade do ciclo-vigilia-sono (KIM; TUFIK; ANDERSEN, 2017).

Diante do exposto, NEVES et al., (2017), afirma que a necessidade diaria do
sono apresenta variabilidade durante o ciclo de vida. De acordo com a National Sleep
Fundation o ser humano sofre varia¢des individuais de acordo com a idade. Recomenda-
se que o numero ideal de horas sono/noite, na fase adulta, corresponda entre 7 a 9 horas
na faixa etaria de 18-64 anos e 7 a 8 horas para idosos com idade igual ou superior a 65
anos (HIRSHKOWITZ et al. 2015).

Com a pandemia da COVID-19, os transtornos do sono se potencializaram e
durante o periodo da quarentena, foi verificado uma queda no bem-estar fisico e mental
dos seres humanos, e tal condi¢do foi relacionada a diminuicdo da qualidade do sono
(BLUME et al., 2020).

A insbnia mostrou-se na conjuntura atual o transtorno do sono que mais
afetou a populagdo em geral, seja do tipo inicial, de manutencéo ou terminal, com duragéo
curta e cronica, sendo alvo dos estudantes universitarios (CESPEDES et al., 2020).

A rapida propagacdo do SARS-CoV-2 interrompeu as atividades presenciais
de 91% dos estudantes no mundo (UNESCO 2020), e as Universidades, departamentos
académicos e cursos universitarios necessitaram se adequar minimizando danos
pedagogicos e riscos para salde publica a fim de garantir uma educacgdo para todos com
nivel de qualidade e segura (GUSSO et al., 2020).

Hodges et al (2020), apontam limitacbes como suporte técnico para a oferta dos
cursos, planejamento, tempo e treinamento tenham comprometido a qualidade do ensino,
pois houve urgéncia para a implementacéo do ensino remoto emergencial.

Gusso et al (2020) relatam que, mesmo ndo podendo evidenciar os efeitos
deletérios deste modelo de ensino, pode-se perceber nas instituicdes que aderiram ao final
do primeiro semestre académico (2020.1) afetado pela pandemia, observa-se possiveis
consequéncias como: baixo desempenho académico dos estudantes; aumento da
probabilidade da evasdo no ensino superior; e desgaste dos professores que estiveram

sobrecarregados.
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A partir desse cenario elucidado, os estudantes universitarios podem ser
considerados o publico alvo mais afetado (WRIGHT et al., 2020; ZHAI & DU, 2020;
ROMERO-BLANCO et al., 2020), pois nos ultimos meses tiveram que alterar sua rotina
diaria decorrentes da COVID-19, adaptando-se a um modelo de ensino de forma virtual,
postergando-se o adiamento ou abandono dos seus estagios, projetos de extensao, de
pesquisa, formaturas e empregos com repercussdes e enfrentamentos de sentimentos
como medo, solidao, frustacdo, incerteza, predispondo desordens mentais, ao abuso de
substancias e suicidio (ZHAI; DU, 2020), além das alteracbes que envolveram
organizacdo das aulas e os horarios de estudo, fatores adicionais aos problemas de sono,
causando prejuizo no desempenho académico (ROMERO-BLANCO et al., 2020).

Considerando que a Pandemia atingiu muitos paises em 2020, inclusive o
Brasil, que aderiu inimeras medidas para combater disseminacdo do virus, interferindo
na vida da sociedade, principalmente com a exigéncia do isolamento social e que a
recomendagdo “ficar em casa” adotada para frear a disseminagdo da COVID-19 afetou a
educacao superior, trazendo aos estudantes universitarios mudancas significativas, tanto
do ponto de vista econdmico, quanto nos aspectos fisicos, mentais, emocionais, sociais,
espirituais, ambientais, politicos com efeitos negativos na qualidade e quantidade do
sono.

No que diz respeito ao ensino dos estudantes universitarios no Curso de
Educacao Fisica da UFNT, no tocante ao sono e que dormir mal apenas uma noite gera
prejuizos na qualidade do sono podendo trazer repercussdes graves para educacao e salde
integral durante todo ciclo vital e principalmente no periodo da vida académica,
impactando na formacdo profissional, além dos eventos estressores pela falta de
motivacao para os estudos nesse periodo da Pandemia do COVID-19 advindas do ensino
remoto emergencial, mudancas de rotina das atividades académicas, problemas
familiares, financeiros, sociais, ambientais.

Considerando que o Curso de Educacdo Fisica da UFNT em seu Projeto
Pedagdgico (UFT, 2018) visa a formacdo de Professores para atuarem na Educacdo
Basica, que sejam comprometidos com o processo social de modo a atender as demandas
regionais e nacionais, e que o0 processo de ensino e aprendizagem consideram a atitude
coletiva integrada e investigativa, fazendo necessario promover a formacéo inicial desses
profissionais alicer¢ada na triade: ensino, pesquisa e extenséo

Considerando demandas impostas pela vida universitaria no ensino remoto

emergencial que impactaram diretamente na organizagéo da vida pessoal, ndo apenas dos
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estudantes de licenciatura, mas de toda comunidade académica implicando negativamente
na saude dos universitarios sendo uma questdo emergente e ainda pouca investigada nos
cursos de licenciatura.

Diante das justificativas relatadas e frente a esses pressupostos, o objetivo
deste trabalho foi relatar a experiéncia das vivéncias adquiridas e desenvolvidas por um
monitor voluntério participante do projeto e descrever a¢des do Projeto Integrado do

Curso de Educacdo Fisica “Sono ao longo da vida”, vinculado ao Programa Alvorecer.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um relato de experiéncia das vivéncias de discente atuando no
Curso de Educacdo Fisica da Universidade Federal do Norte do Tocantins do Centro de
Educacdo, Humanidades e Satde de Tocantindpolis.

Seréa descrito a¢Oes executadas e desenvolvidas no Projeto Integrado do Curso
de Educac¢do Fisica “Sono ao longo da vida”, sob coordenacdo do Professor Adriano
Filipe Barreto Grangeiro, 03 Professores Colaboradores, 01 tutor, 12 monitores bolsistas
de programas institucional de Bolsas de iniciacdo a extensdo, 10 monitores voluntarios
no periodo de agosto de 2021 a dezembro de 2022.

Os relatos de experiéncias se constituem:

[...] como um trabalho de linguagem, uma construgdo que nédo objetiva propor
a Ultima palavra, mas que tem carater de sintese provisoria, aberta a analise e
a permanentemente producdo de saberes novos e transversais. Configura-se
como narrativa que, simultaneamente, circunscreve experiéncia, lugar de fala
e seu tempo histdrico, tudo isso articulado a um robusto arcabougo tedrico,
legitimador da experiéncia enquanto fendmeno cientifico (DALTRO; FARIA,
2019, p.35)

A populacdo alvo deste projeto na primeira fase do projeto foi constituida do
publico interno de 178 alunos matriculados no Curso de Educacdo Fisica da UFNT, do
Centro de Educagdo, Humanidades e Saude de Tocantinopolis, do primeiro ao oitavo
periodo, procurando obter uma panoramica global da tematica “sono” em distintos
momentos da vida académica.

Visando fortalecer o processo de producdo de conhecimento balizados nos
preceitos interdisciplinares destaca-se os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

(ODS) que se fundamenta na aspiracfes e praticas alavancando terreno fértil e
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construindo uma “Universidade Cidada” alicergando uma concepgao dialdgica
(academia-sociedade) e compromissada com a transformacéo social.

Sendo assim, tal proposta foi correlacionada aos 17 objetivos do
desenvolvimento sustentavel com visibilidade aos objetivos 3 e 4 que visa assegurar uma
vida saudavel e promover o bem-estar para todos em todas as idades, e compreendendo
que para garantir o objetivo 3 promovendo uma educacao de qualidade de forma inclusiva
e equitativa, sendo fortalecido a relacdo estudante-universidade através da promocgéo da

saude e do bem-estar.

3 RELATO DE EXPERIENCIA

O inicio das atividades do Projeto Integrado do Curso de Educacéo Fisica da
UFNT “Sono ao longo da vida” ocorreu em outubro de 2021 no municipio de
Tocantinopolis, TO.

Foi criada a logomarca (imagem 1) e como atividade do projeto, foi realizada
divulgacdo do respectivo Projeto para os discentes do Curso de Educacéo Fisica, publico-
alvo do mesmo com confeccdo através de um convite por e-mail individual e contato

telefonico através do WhatsApp.

Imagem 1: Logomarca do projeto

Programa Alvorecer
Educacao Fisica - UFNT

Fonte: Acervo de fotos do projeto de extensdo, 2022.
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Semanalmente no formato hibrido eram realizadas reuniées do Coordenador
do Projeto com o tutor, monitores bolsistas e voluntarios e Professores (as) colaboradores
do projeto integrado sendo criada um grupo de WhatsApp (imagem 2) e Google Sala de

Aula (imagem 2).

Imagem 2: Grupo de WhatsApp e Google Sala de Aula

192900 w0 ®.40100%

¢ oy
S

Sono ao longo da vida
Grupo - 20 participantes

G - o

Ligar  Video Adicionar

Adicionar descricao ao grupo

Criado por vocé, 05/07/2021

= s @
Midia, links e docs
>
Projeto Integrado_Curso de Educagéo Fi
Programa Alvarecer UFNT
& Ssilenciar notificagdes [ ]
J Notificagdes personalizadas [ o]
9 Adr
B Visibilidade de midia
o] 3 o
@  Criptografia
—_— & P Oiesasioms pesaacs nesaehen ApanctE

Fonte: Acervo de fotos do projeto de extensao, 2022.

Tais estratégias foram criadas com a equipe executora do projeto
(Imagem 3), visando o planejamento dos assuntos inerentes das atividades desenvolvidas
no projeto integrado do Curso de Educacdo Fisica no ambito do ensino, pesquisa e
extensdo, vinculado ao Programa Alvorecer da UFNT, interacdo e integracdo da equipe
executora do projeto e estimulacdo da consciéncia critica dos discentes de graduacéo e
pos-graduacdo, bem como a formacdo para uma atuacao profissional pautada na inter,

multi e transdisciplinaridade.
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Imagem 3: Equipe do Projeto Sono ao longo da vida

Fonte: Acervo de fotos do projeto de extensdo, 2022.

Foram realizadas reunides semanais com equipe executora do projeto visando
estabelecer um didlogo sobre a importancia da divulgacdo cientifica e das pesquisas
académicas no Brasil e no Norte do Tocantins realizadas com seres humanos. Na mesma
ocasido, debateu-se sobre a triade académica: ensino, pesquisa e extensdo, papel das
Universidade Brasileiras perante a sociedade

Considerando gque o Plano Nacional de Educacdo (PNE) desafia a Educacéo
Superior por meio da pratica democratica, vinculada ao territorio e em didlogo com as
necessidades da sociedade, pois através da Extensdo Universitaria integrada a matriz
curricular e a organizacao da pesquisa constitui-se em processo interdisciplinar, cultural,
tecnoldgico, cientifico, educacional (BRASIL, CES/CNE, 2018).

Nesta perspectiva, 0 PNE propde uma interacdo transformadora entre as
instituicdes de Ensino Superior e 0s outros setores da sociedade através da producao e da
aplicacdo do conhecimento, em articulagdo permanente com 0 ensino e a pesquisa
(BRASIL, CES/CNE, 2018).

Levando em conta questbes primordiais de superacdo das desigualdades
sociais, a Agenda 2030 permite a educacdo ser este caminho implementador das
transformacdes e restauracfes que sd@o necessarias para continuarmos habitando um
planeta saudavel.

Desta maneira 0s objetivos a seguir permitiram articulacdo entre o ensino,
pesquisa e extensdo, balizados nos preceitos interdisciplinares e nos Objetivos de

Desenvolvimento Sustentaveis (ODS) a seguir:
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Oportunizou monitores bolsistas e voluntarios do Curso de Educacdo Fisica
vinculada nesse projeto empoderando a participacéo dos discentes e contribuindo
para formagéo académica e profissional;

Propiciou insercao de tutor bolsista da Pos-Graduacdo Stricto Sensu da UFNT;
Dialogou com éreas de concentracdo do estudo do Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica e as linhas de pesquisa do corpo docente: Estudos Biodindmicos
do Desempenho, Saude e Movimento Humano; Estudos Socioculturais e
Comportamentais do Movimento Humano; e Estudos em Educacdo e Movimento

Humano;

Estabeleceu a formacdo de um grupo composto por monitores, tutores e
professores colaboradores, de forma bastante transparente e dialogada. Nos
encontros seguintes, foram realizadas reunides virtuais para auxiliar os monitores
e monitoras que ainda ndo tinham realizado cadastros na Plataforma Brasil e no
Curriculo Lattes;

Através das reunides semanais, se estabeleceu um diélogo sobre a importancia da
divulgagdo cientifica e das pesquisas académicas no Brasil e no Norte do
Tocantins realizadas com seres humanos. Na mesma ocasido, debateu-se sobre a
triade académica: ensino, pesquisa e extensdo, papel das Universidade Brasileiras
perante a sociedade;

Para garantir a inclusdo académica e permanéncia dos estudantes do Curso de
Graduacdo, foi proposto com esse projeto um olhar especifico para o estudante do
Curso de Educacdo Fisica da UFNT — CEHS de Tocantindpolis no tocante a
investigacdo diagnostica através de avaliacdo dos dados sociodemogréficos,
clinicos, fisicos, mentais, emocionais, qualidade de vida e sono no qual foi tracado
um perfil desse estudante dentro do seu contexto de realidade, visando identificar
0 mapa situacional desses individuos;

Com os discentes do Curso, foi inserida a tematica sono nas disciplinas “Leitura
e Producgdo de Texto”, “Fisiologia Humana”, Anatomia Humana II”, utilizado o
livro “Por que nés dormimos” sendo realizadas atividades baseadas no mesmo e
apresentacdo de Seminarios que foram divulgados nas escolas e Universidade
durante a | Semana do Sono da UFNT (Imagem 4) no periodo de 21 a 25 de margo
de 2022 com o tema: sono de qualidade, mente sdo e mundo feliz.



16

Imagem 4: | Semana do Sono da UFNT

I Semana do Sono da UFNT

Universidade Federal do Norte do Tocantins

Semanado

21225 2022
9a23 argo de 2022
4 ados: 20h
agdes: filipe@uft.edu.b:
REALIZAGAO: 202 z
0N Ly,

$ '% Sono de qualidade, mente s3,

Programa Alvorecer
Educ sica - URNT

mundo feliz.

) & W

Fonte: Acervo de fotos do projeto de extensdo, 2022.

e Na disciplina de Trabalho de Conclusdo de Curso I, foram desenvolvidos cinco
projetos de pesquisa com tal temética 0s quais encontram-se em execucao, com
destaque para o eixo 4 dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)
visando uma Educacdo para o Desenvolvimento Sustentavel objetivando uma
educacdo de qualidade, inclusiva, equitativa e contribuindo para promover
oportunidades de aprendizagens ao longo da vida, além de habilidades,
competéncias e conhecimentos para um agir consciente e profissional em
beneficio da sustentabilidade;

e OQutras Acles de Ensino: Insercdo da temética sono ao longo da vida nas
disciplinas “Leitura e Produg¢do de Texto”, “Fisiologia Humana”, Anatomia
Humana II”, utilizado o livro “Por que ndés dormimos”; Desenvolvimento de
projetos de pesquisa que estdo em execucdo através da disciplina “Trabalho de
Conclusao de Curso I”’;

e Acles de Pesquisa: Aprovacdo no Comité de Etica em Pesquisa para seres
humanos da Universidade Estadual do Tocantins do Projeto de Pesquisa
intitulado: “Efeito das terapias expressivas na salde fisica, mental, nos transtornos
do sono e na melhora do rendimento académico em estudantes de Educacéo Fisica
da Universidade Publica no Norte do Brasil durante e ap6s o ensino remoto”
através do parecer n°5.117.581 e CAAE 52981121.7.0000.8023 em 22 de
novembro de 2021, obedecendo recomendacdes éticas da resolucdo n°466/12.

e Projetos de Pesquisa cadastrados no GPU da UFNT: 1) Qualidade do sono e

fatores associados em estudantes de educacdo fisica durante 0 modelo remoto na
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Universidade Pablica do Norte do Tocantins; 2) Prevaléncia da Insonia e fatores
associados em estudantes do Curso de Educacéo Fisica durante o ensino remoto
em uma Universidade Publica do Tocantins; 3) Avaliacdo do Cronotipo associado
aos fatores sociodemograficos, ansiedade e depressdo em estudantes de educacéo
fisica em Universidade Publica do Norte do Tocantins durante o ensino remoto;

e Os monitores desenvolveram coleta de dados sendo enviados a cada participante
o0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Caso concordasse em
participar da pesquisa foram assinados o TCLE e posteriormente foram
direcionados aos instrumentos de coleta de dados, também utilizando o Google
Forms;

e Ac0es de Extensdo Universitaria: Em alusdo ao Dia do Profissional de Educagdo
Fisica em setembro de 2021 aconteceu o Seminario do Profissional de Educacao
Fisica: perspectivas intergeracional e multidisciplinar e como atividades no
evento foram ministradas palestra a seguir: “Atividade fisica e Sono na Infancia;
“A salde mental na pandemia e o Setembro Amarelo”; “Educacdo Fisica e
relagbes Etnico-raciais: praticas corporais indigenas”; O Guia de “Atividade

Fisica para a Populagdo Brasileira - recomendagdes para criangas e adolescentes”.

O conhecimento e a reflexao através do mapeamento dos alunos do Curso de
Educacao Fisica da UFNT do CEHS de Tocantindpolis por meio do projeto de extensao
e pesquisa diante de questdes relacionadas aos transtornos do sono associado aos fatores
sociodemogréficos, clinicos, fisicos, mentais, emocionais, sociais e ao rendimento
académico, avaliou e analisou a saude dos estudantes como necessidade emergente

Além disso, pdde gerar diminui¢do da evasao universitaria, culminando com
eventos cientificos como a | Semana do Sono realizada em 2022 e demonstrando para
populacdo geral que 0s espacos universitarios podem ser um local promotor de satde

Nessa perspectiva, para garantir a inclusdo académica e permanéncia dos
estudantes dos cursos de graduagéo, sera proposto como segunda fase desse projeto um
olhar especifico para o estudante do Curso de Educacdo Fisica da UFNT onde sera
executada terapias expressivas como forma de intervencdo, sendo caracterizada por
atividade grupal envolvendo mdasica e atividade fisica (danga, movimento), como

estratégia de cuidado integral e porta de didlogo.
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Trabalhar o corpo por meio de coreografias criadas com mdusicas, realizada
em distintas areas e contextos como salde, educacdo, instituicbes e comunidade,
estimulando atividade criativa, criadora, imaginativa, reflexiva e prospectiva, abrangendo
todas as faixas etarias, sexo, e nos diferentes estagios da vida (CASSIANO et al., 2009;
VIANNA et al., 2012; BUCHO, 2016).

Outra estratégia que sera realizada é a implantacéo do projeto em uma escola
de Tocantindpolis demonstrando conscientizagdo social sobre a importancia do sono para
a saude e qualidade de vida, com o intuito de levar conhecimento cientifico para a
populacdo em geral.

Desta maneira, é possivel abranger o acesso a outros cursos da comunidade
interna, assim como docentes, técnicos administrativos e comunidade externa
fortalecendo uma educacao com qualidade e para todos com medidas ndo farmacolégicas
gue promovam uma boa qualidade do sono, visando reduzir a vulnerabilidade e 0s riscos
a saude relacionados aos seus determinantes e condicionantes sociais tais como modos de
viver, condigdes de trabalho, habitacdo, ambiente, educacéo, lazer, cultura, acesso a bens

e Servicos essenciais.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

A implantacéo desse projeto nos levou ressignificar a importancia da satde
dos estudantes nesses locus e fortalecer a Politica Publica de Assisténcia Estudantil,
colocada em préatica por meio do Programa Nacional de Assisténcia Estudantil na
perspectiva de incluséo social, producdo de conhecimento, melhoria do desempenho
académico e qualidade de vida,

Sendo assim, é possivel ampliar a rede integrada de apoio aos alunos dos
cursos de graduacdo da UFNT e com base no Plano de Desenvolvimento Institucional da
UFNT, Projeto Pedagogico de Curso e indicadores Brasileiros para alcancar os ODS,
gerando atitudes positivas para salde e educacdo, e despertando o significado do
desenvolvimento humano saudavel e sustentavel na regido centro-norte do Tocantins e
entorno, conforme as necessidades da sociedade regional.

Portanto, investigaces continuas sobre o monitoramento de indicadores do
sono e estilos de vida na populacdo universitaria e educacao basica, em especial no Brasil,
podem agregar esforcos para implantacdo de outros programas e efetivacdo de politicas

publicas ao longo da vida.
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