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RESUMO

A adolescéncia é caracterizada por alteracdes notaveis nos padrdes de sono. A discordancia sistematica
entre os horarios educacionais e o pico de alerta do sistema circadiano induz a privagdo crénica do sono,
0 que influencia adversamente a duracdo e a qualidade do sono, especialmente em adolescentes. A
privacao de sono resultante desse desalinhamento tem um impacto direto nas fun¢des neurocognitivas e
emocionais de estudantes escolares. Assim, o objetivo deste relato experiencial é elucidar uma pratica de
extensao realizada com estudantes adolescentes com o objetivo de aprimorar a compreensdo pratica e
tedrica de principios de cronobiologia e comportamentos sobre o sono, bem como suas implica¢des nos
processos de aprendizagem. O projeto foi realizado com a participa¢do de oito adolescentes do ensino
médio e foi realizado em uma escola estadual publica. A iniciativa teve um impacto pronunciado nos
participantes, e observou-se que os adolescentes demonstraram um grande interesse em aprofundar
sua compreensdo da qualidade do sono e suas repercussdes no bem-estar geral.
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ABSTRACT

Adolescence is characterized by notable changes in sleep patterns. The systematic misalignment
between educational schedules and the peak alertness of the circadian system induces chronic sleep
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deprivation, adversely affecting sleep duration and quality, particularly among adolescents. The
resulting sleep deprivation due to this misalignment directly impacts the neurocognitive and emotional
functions of school students. Thus, the objective of this experiential report is to elucidate an extension
practice carried out with adolescent students to enhance their practical and theoretical understanding
of chronobiology principles and sleep-related behaviors, as well as their implications for learning
processes. The project involved eight high school students and was conducted in a public state school.
The initiative had a pronounced impact on the participants, as the adolescents showed significant
interest in deepening their understanding of sleep quality and its repercussions on overall well-being.

Keywords: Chronopsychology; Learning; Adolescents

RESUMEN

La adolescencia se caracteriza por cambios notables en los patrones de suefio. La discordancia
sistematica entre los horarios educativos y el pico de alerta del sistema circadiano induce una privacion
cronica de suefio, lo que afecta de manera adversa la duracion y la calidad del suefio, especialmente en
los adolescentes. La privacion de suefio resultante de este desalineamiento tiene un impacto directo en
las funciones neurocognitivas y emocionales de los estudiantes escolares. Asi, el objetivo de este relato
experiencial es explicar una practica de extensidnrealizada con estudiantes adolescentes con el propésito
de mejorar la comprension practica y tedrica de los principios de cronobiologia y comportamientos
relacionados con el suefio, asi como sus implicaciones en los procesos de aprendizaje. El proyecto se
llevé a cabo con la participacién de ocho adolescentes de la ensefianza secundaria y fue realizado en
una escuela publica estatal. La iniciativa tuvo un impacto significativo en los participantes, y se observé
que los adolescentes demostraron un gran interés en profundizar su comprension sobre la calidad del
suefio y sus repercusiones en el bienestar general.

Palabra-clave: Cronopsicologia; Aprendizaje; Adolescentes

1 INTRODUCAO

A adolescéncia é um periodo marcado por maior independéncia e pelo
surgimento de novos papéis sociais, 0os quais exercem influéncia significativa sobre
0S processos cognitivos e comportamentais. Entre esses impactos, destacam-se as
alteracdes nas rotinas de sono, que afetam diretamente atividades sociocognitivas
e 0 desempenho em intera¢Bes sociais. O sono, que ocupa até um terco do dia
dos adolescentes, é essencial para a maturacao cerebral e estd profundamente
influenciado pela interacao entre o sistema circadiano e o regulador homeostatico. O

sistema circadiano, que organiza os ritmos biolégicos em ciclos de aproximadamente
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24 horas, controla a liberacao de melatonina, um horménio que sinaliza ao organismo
o momento de dormir. Paralelamente, o regulador homeostatico aumenta a pressao
pelo sono a medida que o tempo acordado se prolonga. Durante a adolescéncia,
mudancas significativas nesses sistemas sdo observadas, por exemplo, o ritmo
circadiano sofre um atraso, levando a liberacdo de melatonina em horarios mais
tardios, enquanto o regulador homeostatico mantém a pressao pelo sono acumulada.
Essas altera¢des resultam em uma preferéncia bioldgica por dormir e acordar mais
tarde (Tarokh et al., 2016).

Entretanto, os horarios escolares rigidos, que frequentemente exigem que os
adolescentes despertem cedo, estdo desalinhados com o pico de alerta do sistema
circadiano. Essa incompatibilidade sistematica leva a uma restricdo cronica de sono,
amplamente documentada na literatura, prejudicando tanto a duracdao quanto
a qualidade do sono (Mcglinchey, 2015). A privacdo de sono que decorre desse
desalinhamento afeta diretamente processos neurocognitivos e emocionais, incluindo
regulacdo emocional, consolidacdo de memoria, atencdo sustentada e habilidades
interpessoais, comprometendo de forma significativa o desenvolvimento saudavel na
adolescéncia (Marx et al., 2017).

A cronobiologia refere-se a ciéncia que estuda a organizacao temporal dos
sistemas vivos (araujo; marques, 2002). Uma submodalidade de conhecimento nessa
area é a cronopsicologia, um campo especializado que estuda o ritmo de variaveis
comportamentais e cognitivas em seres humanos, como por exemplo, a aprendizagem,
a regulacdo emocional e desempenho cognitivo dos adolescentes sob a influéncia
dos ritmos biolégicos, tais como a propensao ao sono em diferentes periodos do dia
(Ades, 1991). A cronopsicologia investiga como esses ritmos afetam a capacidade de
concentracdo, a memoria e outras funcdes cognitivas, oferecendo insights sobre como
otimizar o desempenho cognitivo e o bem-estar geral. Marques e Menna-Barreto
(1997) afirmam que as fun¢bes do organismo mudam com o tempo, sendo resultado
de variacdes entre estimulos e respostas devido a fatores internos e externos. Deste
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modo, altera¢Bes nos ritmos circadianos, como mudancas nos horarios de sono e
vigilia, juntamente com fatores ambientais, como ilumina¢do e temperatura, podem
afetar significativamente o nivel de alerta e a capacidade de concentracao durante a
realizacao de atividades de desempenho (Rezende; Pimentel, 2023).

Uma das principais contribuicdes dos estudos sobre a organizacdo temporal
cronopsicolégica é a compreensdao de como a qualidade e a quantidade do sono
influenciam os aspectos comportamentais da vida (Wey, 2002). Sabe-se que a privacao
ou a reduc¢do do sono noturno ndo afeta apenas a capacidade de aprendizado no
dia seguinte, mas também prejudica a consolida¢do do que foi aprendido no dia
anterior. Além disso, esses fatores podem resultar em déficits de atencdo e memoria,
lentiddo no processamento cognitivo, e comprometer tanto o desempenho escolar
quanto a realizacdo de tarefas que exigem habilidades motoras (Alfonsi et al., 2020;
Nascimento, 2014). Fatores como horarios escolares no inicio da manha, excesso
de tarefas académicas, uso excessivo de tecnologia e contextos ambientais podem
impactar significativamente a qualidade e a quantidade do sono dos estudantes
(Carskadon; Vieira; Acebo, 1993). Owens, Belon e Moss (2010) destacaram essa relacao,
e Wahlstrom (2002) e Wolfson et al. (2007) corroboraram esses achados.

Entende-se que altera¢des na rotina e horarios escolares tém um impacto
significativo no aprendizado académico dos adolescentes. Um estudo revelou que
individuos com sono adequado empregaram solucdes inovadoras duas vezes mais
frequentemente ao resolver problemas matematicos complexos, em comparagao com
aqueles que estavam privados de sono (Amatoury et al., 2018). Além disso, estudantes
com sono inadequado apresentaram uma probabilidade de fracasso académico que
pode ser de até um ano ou mais, em comparagao com seus colegas que tiveram um
sono adequado (Alfano et al., 2015). Rocha et al. (2010) relataram que adolescentes
estudantes levavam em média 30 minutos para adormecer apés se deitar, com um
tempo médio de sono de 306,4 minutos por noite. Esses adolescentes apresentavam
sonoléncia diurna moderada em 45,9% dos casos e sentiam indisposicao para realizar
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as atividades diarias em 75,9% das vezes. Por outro lado, Duarte (2008) discutiu que a
qualidade do sono, o desempenho escolar e o equilibrio psicoafetivo estdao associados
ao cronotipo (preferéncia por realizar atividades em diferentes periodos do dia), aos
estilos de vida, a fadiga crbnica e aos habitos de sono. Além disso, Nascimento (2014)
observa que o nivel de disposicdo do aluno para realizar aprendizagens significativas
depende de fatores relacionados a cognicao e ao horario do dia. Esses fatores podem
facilitar o aprendizado dos conteudos disciplinares e ajudar o aluno a acompanhar a
progressao do conhecimento.

Estudos relatam efeitos positivos de programas educacionais sobre higiene
e qualidade do sono em adolescentes estudantes. Dentre os achados, observou-
se diminuicao no indice de irregularidade do inicio do sono (De Sousa; Araujo; De
Azevedo, 2007), melhoria na qualidade do sono e nos comportamentos relacionados
a higiene do sono (Brown; Buboltz; Soper, 2006), além de maior aprendizado sobre
temas relacionados ao sono (Cortesi et al., 2004). Ainda, Sousa et al. (2013) verificaram
mudancas nos habitos de sono de adolescentes apds a implementacdo de um
programa educacional, destacando que a inflexibilidade do ambiente social e familiar
do adolescente dificulta a modificacdo de comportamentos adequados ao sono. A
intervencao motivacional sobre mudancas comportamentais relacionadas ao sono
em ambiente escolar também se mostrou eficaz no estudo de Cain et al. (2011). Assim,
LeBourgeois et al. (2005) e Guimardes e Azevedo (2010) destacam a importancia dos
programas de ensino sobre a psicoeducacao do sono (Brown; Buboltz; Soper, 2002;
Azevedo et al., 2008). Além disso, Filho et al. (2013) sugerem incorporar os conceitos
basicos sobre cronobiologia nas escolas, alinhados as diretrizes do parametro

curricular nacional aos temas dos livros didaticos de ciéncias.

2 OBJETIVO

O sono desempenha um papel fundamental na saude fisica e mental,

especialmente durante o desenvolvimento e a adolescéncia. Nos ultimos anos, o
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interesse pelarelacdo entre padrdes de sono e o desempenho escolar de adolescentes
tem aumentado. Assim, o objetivo deste relato de experiéncia é descrever a pratica
extensionista realizada com alunos do terceiro ano do ensino médio com o intuito
de expandir o conhecimento epistemoldgico, técnico e psicoeducativo sobre
cronobiologia e habitos de sono. O foco foi aplicar os conhecimentos no cotidiano dos
alunos, abordando temas como qualidade do sono, ciclo circadiano, higiene do sono,
necessidades individuais relacionadas ao desenvolvimento bioldgico e social, e suas

consequéncias na aprendizagem.

3 METODOLOGIA

Este estudo descreve a implementacdo de um programa para avaliar a eficacia de
uma intervencao psicoeducacional sobre o sono, fundamentada em aspectos tedricos e
praticos da cronobiologia (Cozby, 2003). Segundo Cortegoso e Coser (2011), o programa
de ensino é fundamentado nos principios da Analise do Comportamento, adotando
uma abordagem sistematica e cientifica que favorece o desenvolvimento gradual de

habilidades e conhecimentos, respeitando as necessidades individuais dos alunos.
3.1 Ambiente de Aplicacao do Projeto

O projeto foi realizado em uma Escola Estadual, uma instituicdo publica que
atende alunos do ensino fundamental e médio no municipio de Divinépolis, Minas
Gerais. As atividades ocorreram em uma sala exclusiva, especialmente destinada a
praticas pedagodgicas especificas. Esse ambiente foi cuidadosamente ajustado para
promover uma experiéncia de aprendizagem interativa. A iluminacao foi adaptada
para evitar fadiga ocular, utilizando luzes de tonalidade suave e adequada ao conforto
visual. A temperatura do ambiente foi monitorada e mantida em niveis ideais, visando
garantir o conforto térmico dos participantes. Materiais didaticos, como quadros
interativos, projetores e recursos multimidia, foram escolhidos estrategicamente para

facilitar acompreensao dos contelddos e promover um ensino dinamico. Esses recursos
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foram dispostos de forma acessivel e organizada, incentivando a participa¢ao ativa
dos alunos nas atividades tedricas e praticas. Além disso, considerou-se a acustica
do local para garantir que os participantes pudessem interagir e se comunicar com

clareza durante as sessoes.
3.2 Voluntarios

O projeto contou com a participacao de oito adolescentes (seis homens e duas
mulheres) do 3° ano do ensino médio, com idade média de 18 anos. A sele¢cdo dos
voluntarios seguiu os seguintes critérios: estar matriculado em periodo integral na
escola e ser estudante do ensino médio. Além disso, os participantes foram escolhidos
com base na recomendacdo da supervisora pedagoégica e em sua autoavaliacdo
subjetiva de problemas relacionados ao sono, além de demonstrarem interesse no

programa de intervencao.

3.3 Material utilizado

3.3.1 Equipamentos

A pratica extensionista fez uso de uma variedade de recursos para promover
din@micas e interacdes com os adolescentes, incluindo sala multimidia, bola, caixa
de som, lapis de cor, lapis preto, canetas, borracha, régua, pincel atdmico, apagador,
quadro branco, folhas Chamex, data show, computador, smartphone, instrumentos
psicologicos sobre sono (ver item 3.3.2), tesoura, arquivos audiovisuais e colchonetes
de meditacao. Além das propostas ludicas para transmitir o conteudo, materiais de
reforco positivo, como chocolates, foram utilizados para incentivar a participacao dos
adolescentes. As extensionistas também elaboraram perguntas norteadoras sobre o
ambiente e a rotina dos participantes, visando compreender melhor os aspectos que

podem influenciar a qualidade do sono.
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3.3.2 Instrumentos

Escala de Sonoléncia de Epworth: trata-se de um instrumento amplamente
utilizado para avaliar a sonoléncia excessiva diurna em adolescentes e adultos. O
questionario consiste em perguntas sobre a probabilidade de cochilar em diferentes
situacdes, como assistir televisdo, ler ou estar sentado, com a atribuicdo de uma
pontua¢do para cada resposta. O escore final é obtido pela soma das pontuacdes
atribuidas a cada item avaliado. Resultados inferiores a 10 pontos indicam auséncia
de sonoléncia; entre 10 e 16 pontos sugerem sonoléncia leve; entre 16 e 20 pontos,
sonoléncia moderada; e acima de 20 pontos, sonoléncia grave. Foi utilizada a versao
publicada por W. Johns e validada para o portugués (Bertolazi et al., 2011).

Indice de qualidade do sono de Pittsburgh (PSQI): este instrumento é utilizado para
avaliar a qualidade subjetiva do sono em ambientes clinicos e ndo clinicos. Sua versao
em portugués foi validada com um alto indice de sensibilidade (65%). O questionario é
composto por sete componentes que abordam a subjetividade do sono no més atual:
1) qualidade do sono; 2) laténcia do sono; 3) duracao do sono; 4) eficiéncia habitual
do sono; 5) disturbios do sono; 6) uso de medicamentos para dormir; e 7) sonoléncia
diurna e disturbios ao longo do dia. Cada componente apresenta alternativas com
pontuacBes que variam de 0 a 3 pontos, onde 0 indica nenhum problema e 3 indica
um problema grave, com valores mais altos sugerindo uma qualidade de sono pobre.

A soma total dos pontos varia de 0 a 21 pontos (Furlani; Ceolim, 2005).
3.4 Procedimentos

O processo contou com a participagdo de uma extensionista bolsista e uma
voluntaria, ambas graduandas do curso de Psicologia da Universidade do Estado
de Minas Gerais (UEMG) - Unidade Divin6polis, em parceria com o Laboratério de
Neurociéncia, Cronobiologia e Psicologia do Sono (LNCPs), sob a orientacdo do
coordenador. Foi realizado o contato inicial com a escola para estabelecer a parceria

e alinhar os objetivos entre as partes. Durante esse periodo, avaliou-se a necessidade
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de acompanhamento da coordenadora pedagdgica da escola. Apds o planejamento
conjunto entre os membros do projeto e acoordenadora pedagdgica, foram agendados
encontros presenciais com os voluntarios. Além disso, discutiu-se sobre as dinamicas
realizadas, suas respectivas evolucdes e a organizacdo dos encontros subsequentes.
O programa consistiu em 7 encontros semanais, com sessdes de duracdo média de
uma hora cada, realizadas principalmente as quartas-feiras, entre junho e julho de
2024. Os encontros consistiam em oficinas psicoeducativas, combinando aspectos
tedricos e praticos. As atividades ocorreram no periodo diurno (matutino). O horario
para as atividades foi disponibilizado pela escola, sem comprometer o aprendizado
dos alunos em suas disciplinas regulares.

No primeiro encontro foram aplicados os questiondrios do Indice de qualidade
do sono de Pittsburgh (PSQI) e a Escala de Sonoléncia de Epworth. Os questionarios
foram impressos em folha chamex e disponibilizados lapis pretos para o registro
das respostas. Os questionarios e instru¢des foram explicadas antes da aplicacao,
e os alunos poderiam tirar ddvidas no decorrer da aplicacao, caso surgissem. Os
participantes também foram convidados a responder a doze perguntas elaboradas
pelas extensionistas do projeto (1. Vocé se sente sonolento durante o dia? Sabe dizer
um momento que sente mais sono? 2. Chega a cochilar durante o dia ou durante as
aulas? 3. Existe alguma aula especifica no qual vocé sente mais sono? 4. Como é seu
ambiente para dormir? 5. Seu quarto é claro ou escuro a noite? 6. Vocé divide o quarto
com mais alguém? Se a resposta for sim, como vocé lida com isso? 7. O que vocé
costuma fazer logo antes de dormir? Vocé fica no celular, videogame, televisao, lendo
um livro ou meditac¢ao, por exemplo? Vocé faz isso deitado na cama ou em outro lugar?
8. Vocé tem um lugar especifico para estudar? Onde e como €? 9. Descreva se sua rua,
bairro e/ou vizinhos sdao barulhentos no periodo noturno. 10. Vocé pratica alguma
atividade fisica? 11. Vocé faz alguma outra atividade fora da escola? 12. Com quem
vocé mora?). Esse conjunto de perguntas, atreladas aos questionarios, tinha o objetivo
de compreender os fatores que influenciam a qualidade de sono, proporcionando

uma visdo detalhada acerca da qualidade de sono dos participantes.
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3.4.1 Elaboracao do programa psicoeduativo

A elaboracdo do programa seguiu a organizacao em trés dimensdes de

intervencdo: 1) epistemologica, relacionada ao conteudo a ser aprendido; 2) didatica, que

considera o funcionamento da instituicao de ensino; e 3) psicoeducativa, que analisa as

caracteristicas e o conhecimento prévio dos estudantes em rela¢gdo ao assunto. Dessa

maneira, foi possivel caracterizar a situacao-problema, planejar as condi¢des de ensino

e ajustar o planejamento conforme as necessidades identificadas durante a oficina. O

Quadro 1 apresenta as metas e atividades desenvolvidas em cada encontro.

Quadro 1 - Programa psicoeducativo com estratégias de intervenc¢do para a qualidade

do sono no ambiente escolar

(CONTINUA)
NUmero do Tema Central Comportamentos Atividades praticas realizadas
Encontro
1° Conhecendo o - Interacao com o grupo. |- Apresentacao dos participantes.
Programa - Estabelecer contrato de - Apresentacao do programa e
parceria. estabelecer a parceria.
- Realizar medidas pré- - Dindmica da Bola.
intervencao. - Aplicacdo de questionarios
referentes a qualidade de sono.
2° Compreendendo as |- Compreender as fun¢bes do - Discussao das questdes
funcdes do sono sono. levantadas no primeiro encontro.
- Entender o que é um ritmo | - Exibicdo do video “Tempo na
biologico e suas caracteristicas. vida".
- Reconhecer como os ritmos | - Elaboracdo do diario de sono
biol6gicos sdo gerados e apontando os habitos e as
quais eventos ambientais atividades realizadas durante a
sincronizam sua expressao. semana e no final de semana.
- Apresentar o cronograma
diario de sono.
3° Habilidades e higiene |- Compreender sobre a higiene| - Passos para higiene do sono;
sobre sono do sono - Técnica de controle de estimulos;
- A importancia de descansar | - Intervencdo comportamental
para uma boa saude mental; para problemas do sono.
- Entender a importancia - Elaboracao de playlists para
de substituir habitos praticas favoraveis a higiene do
desfavoraveis por habitos que sono.
podem propiciar melhorias no
sono
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Quadro 1 - Programa psicoeducativo com estratégias de intervencao para a qualidade

do sono no ambiente escolar

(CONCLUSAO)

20

Compreendendo o
sono e o processo de
aprendizagem

- Compreender sobre o sono e
processos cognitivos.

- Compreender o papel da
melatonina e a exposicdo da
luz natural.

- Programar os
comportamentos conforme a
rotina diaria e horas de sono.

- Elaborac¢do de esquema grafico
(cognicao X comportamento) para
ilustrar a relacao entre o indice
atencional e sonoléncia.

- Elaboracao de eixos fisiolégicos
(melatonina X cortisol) para
explicar o impacto das mudancas
ontogenéticas no sono e a
influéncia da luz,

50

Pratica
comportamental para
Higiene do Sono

- Revisar conceitos de higiene
do sono.
- Apresentar habitos de
higiene do sono.

- Inserir no repertério
comportamental praticas de
higiene do sono.

- Apresentar técnicas de
Mindfulness para relaxamento.

- Ndo houve a realizacdo das
atividades planejadas devido
a falta de grande parte dos
voluntarios.

60

Pratica
comportamental para
Higiene do Sono

- Revisar conceitos de higiene
do sono.
- Apresentar habitos de
higiene do sono.
- Praticar habitos de higiene do
sono.

- Inserir no repertério
comportamental praticas de
higiene do sono.

- Apresentar técnicas
de Mindfullness para
relaxamento.

- Pratica de Scanner Corporal.
- Execucao da atividade “Mito ou
verdade” sobre higiene do sono.

70

Reavaliacdo do
programa

- Reapresentar as principais

informacd@es discutidas no
programa.

- Realizar avaliacdo no formato

feedback sobre o programa.

- Elaboracao de afirmativas sobre
habitos de sono saudavel, visando
a fixacdo do conteudo.

- Discussdo de afirmativas em
grupo para conclusao e fixacao do
aprendizado.

- Feedback acerca de mudancas
ocorridas na rotina diaria apos o
programa.

- Aplicacdo de questionario de
satisfacdo com o programa e
possiveis sugestoes.

- Devolutiva individual dos diarios
de sono.

Fonte: Organiza¢do dos autores
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3.4.2 Atividades e dinamicas aplicadas

Dindmica da Bola: o objetivo da dinamica foi criar um ambiente confortavel e
descontraido para a criacdo de vinculos. A estimula¢do da cogni¢do e atencdo dos
participantes e o levantamento de curiosidades e duvidas acerca do sono também
foram pontos considerados durante a escolha da atividade. Os adolescentes foram
dispostos em um semicirculo. A atividade foi estruturada em quatro rodadas e utilizou-
se uma bola de plastico como marcador da fala e escolha do proximo participante.
Na primeira rodada, a bola era lancada para um dos participantes, que precisava
se apresentar a turma, mencionando seu nome. Na segunda rodada, o integrante
jogava a bola para uma pessoa enquanto falava o nome de um terceiro participante.
Posteriormente, quem recebia a bola deveria lanca-la para a pessoa que teve 0 nome
falado anteriormente. Na terceira rodada, a bola era jogada novamente e quem a
recebia deveria realizar alguma pergunta ou curiosidade acerca do sono ou sonho.
Na quarta e ultima rodada, a bola era lancada novamente e quem a recebesse tinha a
oportunidade de responder as duvidas ou curiosidades suscitadas na rodada anterior
caso se sentisse confortavel.

Video de Curta Metragem “Tempo na vida”. o curta metragem “Tempo na vida”,
foi desenvolvido pela Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades da Universidade de
Sao Paulo - USP (EACH-USP, 2024). Ele retrata a rotina de 7 integrantes de uma familia
ao longo das 24 horas do dia. Utilizou-se computador e caixa de som de uso pessoal
e data show fornecido pela escola para a exibicdo e projecdo do curta metragem.
A ferramenta disponibiliza informac¢des sobre a temperatura corporal, frequéncia
cardiaca, atividades cerebrais, producdao do horménio cortisol e a rotina didria de cada
integrante da familia. O objetivo da exibicdo foi apresentar, de forma ludica, conceitos
sobre ritmos biolégicos e ontologia do sono, bem como suas varia¢es individuais
de acordo com a idade e comportamentos de exposi¢ao a luz, rotina de trabalho ou

estudo e cronotipo individual.
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Elaboracdo de playlists: o objetivo da criacao de playlist foi promover a ado¢ao
de habitos mais saudaveis relacionados ao sono entre os adolescentes, selecionando
musicas com melodias e ritmos apropriados para os diferentes momentos do dia.
Assim, poderia se substituir o uso de telas, jogos e redes sociais antes de dormir por
uma atividade que seja ao mesmo tempo prazerosa e mais adaptativa ao sono. Em
um primeiro momento, foi pedido aos voluntarios que fizessem sua propria lista de
cinco musicas, dividida em duas categorias, de acordo com a preferéncia musical de
cada um: musicas que vocé costuma escutar para relaxar e musicas que vocé se sente
animado ao ouvir. Foi fornecido papel e lapis para elabora¢do da atividade. Apds a
coleta dessas sugestdes, pediu-se que algum dos adolescentes para compartilhar a
sua compilagdo de musicas, caso se sentisse a vontade. Através da plataforma Spotify,
de um smartphone e caixa de som de uso pessoal, algumas das musicas listadas foram
reproduzidas e discutiu-se em grupo se aquela musica seria uma boa escolha para
ajudar a dormir ou nao. Ao final, elaborou-se com o grupo uma lista Unica como opc¢ao
para pratica de higiene do sono mais adequada. Préximo a hora de dormir, foram
selecionadas musicas que auxiliam no relaxamento, recomendando-se as seguintes:
Céu Azul (Charlie Brown Jr), Amor e Fé (Hungria Hip Hop), Mundo de llusdes (3030),
Trem Bala (Ana Vilela) e Photograph (Ed Sheeran). Dentre as musicas mais adequadas
e animadas para ouvir ao longo do dia, destacou-se: Passarinho (Emicida e Vanessa da
Mata), Believer (Imagine Dragons), Only Girl (Rihanna), Diferentdo (Dilsinho), Bloqueado
(Gusttavo Lima) e Piloto Automatico - Remix (Gabriel Boni, Voltech e Zucchi Remix).

Grdfico de AvaliagGo Psicoeducativa e Comportamental: no quarto encontro, foi
desenvolvido um grafico com eixos comportamental-cognitivo e horarios do dia.
O objetivo foi analisar de forma mais pratica os niveis de sonoléncia e atencdo dos
adolescentesaolongododia, através de seusrelatos. Umdos participantes sevoluntariou
a relatar sua rotina diaria enquanto as extensionistas utilizavam um pincel para registrar
as informac6es no quadro branco da sala multimidia. Os demais adolescentes foram
instruidos a elaborar seus proprios graficos em uma folha, baseando-se no modelo
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apresentado. A parte superior da folha continha um esbog¢o do grafico, no qual os
participantes deveriam utilizar dois lapis de cores distintas para diferenciar os niveis de
atencao dos niveis de sonoléncia. A parte inferior da folha apresentava uma correlacao
entre os niveis de melatonina e cortisol ao longo do dia. O propdsito das representacdes
hormonais no grafico era proporcionar uma compreensao ludica do atraso na liberacdo
de melatonina na adolescéncia e seu impacto no ciclo do sono. Apds a conclusao dos
graficos, foi destinado um momento individualizado com cada adolescente para discutir
as possiveis correlacdes dos seus comportamentos e niveis de melatonina e cortisol. A
atividade visava auxiliar os adolescentes na identificagdo dos periodos do dia em que
estdo mais ativos ou fatigados, e na formula¢do de estratégias de estudo para otimizar

o rendimento e a eficiéncia.

Figura1-Atividade de compreensao sobrearelacdo dosono com processos cognitivos.
Compreender o papel da melatonina e os efeitos nocivos da exposi¢ao excessiva a luz
artificial, especialmente a noite, que pode comprometer a producdo natural desse

hormdnio e prejudicar o ciclo do sono

Fonte: Acervo particular dos autores (Junho/2024)

Pratica do Scanner Corporal: No quinto encontro, foi realizada uma pratica
de Scanner Corporal. Trata-se de uma pratica de mindfulness que envolve o

direcionamento da atencdo de forma sistematica e consciente para diferentes partes
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do corpo, percebendo as sensacdes fisicas, como tensdo, dor, ou relaxamento, sem
julgamentos. Foram dispostos alguns colchonetes pelo chdao da sala multimidia e as
luzes foram apagadas para propiciar um ambiente mais agradavel e acolhedor. Utilizou-
se um arquivo de audio para transmitir a pratica que consistia em uma medita¢ao
guiada. Essa atividade durou cerca de 30 minutos. Os adolescentes foram orientados
a adotar uma postura confortavel, sendo permitido o ajuste de roupas e a remoc¢ao
de acessérios ou calcados, caso achassem necessario. Em caso de desconforto, os
adolescentes estavam autorizados a se retirar da sala a qualquer momento sem
constrangimento. Adicionalmente, esclareceu-se acerca de sensacles fisicas e
emocionais que poderiam surgir durante a pratica. Apds a conclusao da atividade,
foi destinado um momento para discussdo das sensac¢des experienciadas durante a
pratica. A recomendacdo era utilizar o Scanner Corporal em situa¢des de estresse ou

anteriormente as provas, a fim de promover um bem-estar geral.

Figura 2 - Atividade de Scanner Corporal para conscientizacdo corporal para promover

que os individuos percebam padr@es de tensdo e ansiedade que interferem no sono

Fonte: Acervo particular dos autores (Junho/2024)
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Atividade mito ou verdade: ainda no quinto encontro, realizamos uma atividade
interativa no qual apresentamos uma série de afirmativas verdadeiras e falsas
acerca do sono. Esta abordagem teve como objetivo avaliar o conhecimento dos
adolescentes sobre os temas trabalhados. Utilizou-se uma folha Chamex dobrada
ao meio, contendo sinais de certo e errado escritos com pincel permanente. As
extensionistasverbalizaram as afirmativas, que eram respondidas pelos adolescentes
por meio dessas placas. Ao final de cada rodada, discutia-se acerca das respostas
dos participantes. Quando as afirmativas eram respondidas de maneira incorreta,
destinava-se um tempo para a explicagdo e psicoeducacdo do conteudo. Os principais
temas levantados estavam relacionados a importancia de estabelecer uma rotina de
sono, o impacto do consumo de cafeina, a pratica regular de exercicios fisicos e a
criagdo de um ambiente confortavel para o sono.

Recomendacdes para a Melhoria da Qualidade do Sono: no ultimo encontro,
foram distribuidos pedacos de folha A4 recortados em formato de nuvem, nos quais
os participantes foram convidados a escrever sobre praticas positivas para uma boa
qualidade do sono que aprenderam durante os encontros. As respostas eram coladas
emuma parede da salaa medida que os adolescentes preenchiam as nuvens. Os alunos
que apresentaram respostas corretas receberam chocolates como forma de reforco
positivo. Entre as praticas destacadas pelos participantes estavam a importancia de
realizar exercicios fisicos durante o dia, manter horarios regulares para refei¢des,
ouvir musicas relaxantes para acalmar o corpo, estabelecer horarios consistentes para
acordar e dormir, e evitar o uso de celulares pelo menos uma hora antes de deitar-se.
Esta atividade visou ndo apenas reforcar o aprendizado sobre boas praticas de higiene
do sono, mas também tornar o processo mais envolvente e motivador, incentivando a
participacdo ativa e a aplicacdo dos conceitos discutidos. Além disso, foi uma medida

para sabermos se o projeto alcancou seus objetivos.
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Figura 3 - Atividade de recomendacdes para a Melhoria da Qualidade do Sono

Fonte: Acervo particular dos autores (Junho/2024)

Realizagéo de feedback: Como medida para verificar se o programa atingiu seus
objetivos, foi elaborado um questionario de Avaliagdo Geral do Programa (anexo)
para coletar a opinido e envolvimento dos alunos com o projeto. Os adolescentes
ndo precisavam se identificar, proporcionando mais conforto para as criticas que
porventura existissem. Foram feitas perguntas sobre a satisfacdo com o programa,
a clareza e profundidade do conteudo apresentado, a capacidade das extensionistas
em passar as informacdes, a organiza¢do do programa, o engajamento do grupo,
utilidade das informacdes e mudancas de habito a partir disso, além de uma parte

livre em que poderiam escrever sugestdes e comentarios.
4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Envolvimento e Participac¢ao do Publico

Durante os encontros ocorreu uma participacdo significativa dos alunos nas
dinamicas e conversas propostas, apesar de algumas faltas e desisténcias.

Na pratica da Dinamica da Bola houve uma abordagem interativa e ludica, isso foi
crucial para criar um ambiente descontraido e confortavel, permitindo a participa¢ao

gradual dos estudantes. O formato de rodadas, em que a bola era passada entre

experiéncia “", Experiéncia - Revista Cientifica de Extensdo, Santa Maria, RS, Brasil, v. 12, p. €90431, 2026
“““““““““““““““““““ https://doi.org/10.5902/2447115190431 T



Qualidade do Sono de Estudantes: estratégias e intervenc¢des eficazes para o ambiente
escolar - Relato de pratica extensionista

os participantes, estimulou interacdes progressivas e ajudou a quebrar barreiras
iniciais, promovendo o vinculo entre os participantes. Ja na terceira rodada que
abordou questdes sobre o sono, surgiram reflexdes importantes sobre dificuldades
para adormecer, cansaco apo6s noites mal dormidas e o impacto do sono insuficiente
na aprendizagem e no desempenho cognitivo. Os relatos pessoais compartilhados
ampliaram a conscientiza¢ao sobre a relevancia do sono para o bem-estar emocional,
saude fisica e qualidade de vida, além de despertar curiosidade sobre temas como
sonhos, sonhos lucidos e terror noturno. Entende que esta dinamica comunicativa
favoreceu a interacdo dos estudantes com as extensionistas do projeto. Muitos
consideraram a atividade uma excelente maneira de iniciar o programa, tornando
0 aprendizado sobre o sono mais leve e envolvente. De acordo com a classificagao
de habilidades sociais de Del Prette e Del Prette (2012), a din@mica contribuiu para
o desenvolvimento de competéncias como comunicacdo, fazer perguntas, falar em
publico, expressdao de opinides de forma assertiva, autocontrole, auto-observacao
e empatia. A dinémica também favoreceu a colaboracdo em grupo, essencial
para a manutencdo de relacdes interpessoais positivas, e promoveu habilidades
socioeducativas, como o respeito as instru¢des e a participacdo ativa na atividade.

A exibicdo do curta-metragem “Tempo na vida" permitiu aos adolescentes
refletirem sobre as rotinas dos membros de suas familias, identificando os diferentes
cronotipos e como cada uma lida com o sono e a privacao de sono. O filme também
destacou as influéncias sociais e culturais, como jornada de trabalho, funcao parental,
escolaridade, idade e outras atividades de interesse, e como essas estruturas afetam
os habitos de sono. Através dessa experiéncia, os adolescentes conseguiram perceber
comportamentos e habitos cotidianos que impactam diretamente na adog¢do de
habitos de sono saudaveis.

Devido a limitacdao de tempo, os adolescentes escolheram alguns personagens
para analisar mais detalhadamente, como o trabalhador noturno, o adolescente, o pai,

a made e a avo. Comparando as rotinas de individuos com estilos de vida tao distintos,
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os adolescentes notaram como o trabalhador noturno e a mae de um recém-nascido
tém a qualidade de sono comprometida em relagdo aos outros membros da familia,
que seguem ritmos mais alinhados com a exposi¢ao a luz solar, regulando melhor os
niveis de cortisol e melatonina ao longo do ciclo claro e escuro de 24 horas. Muitos
participantes se reconheceram nas rotinas retratadas, especialmente a do adolescente,
que gerou forte identificacdo devido a sonoléncia diurna, uso excessivo de luz artificial
antes de dormir, atraso no horario de dormir e a rotina escolar que exige acordar cedo.

Entende-se que o curta-metragem “Tempo na Vida” pode ser uma ferramenta
educativa eficaz para sensibilizar diferentes faixas etarias sobre aimportancia do sono,
abordando de forma visual e pratica as rotinas, cronotipos e desafios relacionados
ao sono em diversos contextos. Essa abordagem permite que pessoas de todas as
idades se identifiguem com os personagens e compreendam como 0 sono impacta
diretamente a saude, o desempenho e a qualidade de vida.

Considerando a presenca constante das telas no cotidiano, foi sugerida a
substituicao de jogos e redes sociais, que normalmente estimulam a mente e dificultam
o relaxamento, por musicas com ritmos e melodias adequadas, visando melhorar a
qualidade do sono. A atividade foi bem recebida pelos adolescentes, proporcionando
uma forma mais tranquila e adaptativa de se preparar para dormir. A musica se
mostrou uma alternativa viavel ao uso das telas, especialmente apds a experiéncia
de selecionar e ouvir suas proprias playlists. Os adolescentes demonstraram
entusiasmo ao criar suas playlists, dividindo-as em categorias de musicas relaxantes
(para dormir) e animadas (para despertar), o que permitiu personalizar a atividade.
Durante o compartilhamento das playlists, alguns ficaram empolgados em mostrar
suas musicas favoritas, enquanto outros permaneceram mais reservados. Essa troca
promoveu aprendizado mutuo e permitiu a reflexdao sobre como diferentes estilos
musicais influenciam o relaxamento e o estado emocional, ajudando na regulacao do
sono, isso despertou uma maior conscientiza¢cdo sobre como a musica pode afetar o
estado emocional e fisico. Essa reflexdo permitiu aos adolescentes entenderem como
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a musica pode tanto estimular quanto relaxar, ajudando-os a escolher musicas que
melhoram a higiene do sono.

Com a pratica do Grafico de Avaliacao Psicoeducativa e Comportamental, os
adolescentes visualizaram de forma objetiva a relacao entre os hormonios melatonina
e cortisol e a sonoléncia. Ao elaborar seus graficos individualmente e analisa-los
verbalmente, perceberam o padrdao de alternancia entre atencdo e sonoléncia,
observando que alta sonoléncia se correlaciona com baixa atencdo e vice-versa. A
comparacao comgraficos de pesquisas sobre os niveis desses hormdniosaolongo de 24
horas proporcionou um aprendizado sobre o funcionamento fisiol6gico do sono e seu
impacto no comportamento diario, incluindo aspectos bioloégicos, comportamentais
e sociais que influenciam a aprendizagem, o humor e os processos cognitivos. Essa
psicoeducacdo ajudou os adolescentes a perceberem o sono como uma variavel que
afeta seu rendimento escolar. Alguns relataram sonoléncia durante o dia, mesmo com
altos niveis de atencao, o que foi confirmado pela Escala de Sonoléncia de Epworth,
indicando cansaco acumulado devido a baixa qualidade ou quantidade de sono.
Inicialmente, houve dificuldade para entender a escalade 0 a 10, mas, apos explicacdes
relacionadas ao video “Tempo na vida”, conseguiram avaliar sua sonoléncia e atencdo
de forma quantitativa. Ao final, a atividade conscientizou os adolescentes sobre
como ajustar suas rotinas de acordo com fatores biologicos e sociais que afetam a
qualidade do sono. Considerando o atraso na liberacdao de melatonina e o horario
das aulas, foram propostas técnicas de higiene do sono, como por exemplo controle
de estimulos, para melhorar a qualidade e quantidade do descanso, respeitando a
realidade de cada participante.

O Scanner Corporal mostrou-se eficaz para reduzir a tensdo muscular, um
dos principais sinais de estresse. Durante a pratica os adolescentes relataram
principalmente sensacfes de relaxamento, sonoléncia e prazer, com reducdes nos
niveis de estresse e melhorias no estado emocional. Inicialmente, os adolescentes

tiveram dificuldade em se concentrar e seguir os comandos, mas logo conseguiram
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focar nas sensacdes corporais, permanecendo atentos até o final. Muitos se sentiram
mais leves e menos tensos, e um adolescente chegou a adormecer durante a pratica.
Ndo houve desconfortos fisicos ou emocionais. A maioria demonstrou interesse em
utilizar a técnica em situa¢des de estresse, como antes de provas ou aulas cansativas,
reconhecendo o scanner corporal como uma ferramenta eficaz para lidar com a
ansiedade e melhorar a higiene do sono. A pratica também facilitou o manejo das
emocodes, permitindo que os adolescentes reconhecam e observem suas emocdes sem
reagir impulsivamente, ajudando na regulacao do humor. O retorno foi extremamente
positivo, com grande adesao e interesse na pratica. Os adolescentes relataram sentir-
se mais relaxados e menos ansiosos, e sugeriram a repeticdo da atividade. Muitos
planejaram incorporar o Scanner Corporal antes de dormir, reconhecendo-o como
uma técnica motivadora para melhorar os habitos de sono.

No ultimo encontro, muitos adolescentes reconheceram a importancia
das praticas discutidas, como a regularidade do horario de dormir, o ambiente
adequado e evitar o uso excessivo de eletrénicos antes de dormir, para melhorar a
qualidade do sono. Embora nem todos estivessem conseguindo seguir esses habitos
consistentemente, perceberam que adotar essas praticas poderia ajuda-los a se sentir
mais descansados, focados, menos ansiosos e melhorar a qualidade do sono.

A consisténcia nos horarios de sono e a reducdo do uso de tecnologia foram
vistas como mudancas desafiadoras, especialmente pelo habito de usar celulares,
computadores ou assistir TV a noite. Muitos relataram dificuldades em controlar o
uso de eletronicos devido a necessidade de se conectar com amigos ou consumir
conteudo digital. Contudo, a discussao sobre a luz azul dos dispositivos levou alguns a
refletirem e tentarem limitar o uso de tecnologia antes de dormir.

Os adolescentes reconheceram que, embora as mudancas exigissem esforco,
como a diminuicdo do uso de telas antes de dormir e a criacdao de horarios mais
regulares para o sono, elas poderiam resultar em beneficios significativos, como um
sono mais reparador e maior energia durante o dia. A conscientizacdo sobre esses
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beneficios ajudou a aumentar a disposicdo para adotar essas praticas, mesmo que
gradualmente. Como resultado, a maioria demonstrou um entendimento mais
profundo sobre a importancia de uma boa higiene do sono e se mostrou disposta a
aplicar as praticas aprendidas de forma continua, refletindo uma mudanca positiva na

percep¢do sobre o0 sono e seu impacto na saude e bem-estar.
4.2 Efeitos e Impacto do Projeto

O projeto proporcionou efeitos significativos ao ampliar o conhecimento
dos adolescentes sobre a importancia do sono e seus impactos no cotidiano, além
de estimular a reflexdo sobre a necessidade de mudancas comportamentais. Por
meio da psicoeducacdo e dinamicas, os participantes compreenderam temas como
cronobiologia, ritmo circadiano e habitos para uma boa qualidade de sono. Também
refletiram sobre como praticas cotidianas, como o uso de telas antes de dormir,
ingestao de cafeina fora de hora e o excesso de tempo na cama sem sono, afetam a
qualidade do sono. Além disso, os adolescentes entenderam como o sono irregular e

a sonoléncia impactam a aprendizagem, atenc¢ao e cognicao.
4.3 Avaliacao do Projeto

O projeto foi dinamico e criativo, abordando os temas relacionados ao sono de
uma forma didatica, contando com a interacao dos adolescentes durante o processo. A
adesdo dos estudantes variou durante os encontros, com dinamicas que provocaram
baixo interesse e em outras que houve maior engajamento. De modo geral, os
adolescentes mostraram interesse e deram a devida importancia aos temas propostos
pelo projeto: sono e aprendizagem. Contudo, ficou nitido a dificuldade de aplicar a
manter alguns dos habitos e comportamentos relacionados ao tema, ja relatados na
literatura (Brown; Buboltz; Soper, 2002). Em qualquer tipo de aprendizagem, ainda mais
naquelas que requerem substituicdo de comportamentos ja sedimentados, ha essa

dificuldade, sendo considerado um aspecto esperado do processo (Sousa et al., 2013).
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O projeto levou em consideracdo as condi¢des sociais, econdmicas e familiares
de cada participante, respeitando as limitacdes de cada um e oferecendo alternativas
vidveis ao contexto ambiental em que estavam inseridos. Questdes como os habitos
noturnos da familia, relacionados a alimentacdo, barulho e interacdo social, bem
como a estrutura do quarto, no tocante a temperatura, siléncio, luminosidade e
divisdo do ambiente com outra pessoa, podem afetar o processo de aprendizagem de
novos habitos de sono. Além disso, fatores sociais e econdmicos desempenham um
papel importante, por exemplo, alguns adolescentes precisavam trabalhar a noite,
moravam longe do trabalho e/ou da escola, em ruas movimentadas e barulhentas,
o que dificultava a modificacao dos habitos de sono (Andrade, 2024). Outro aspecto
relevante era a interacao social dos adolescentes com seus colegas através de jogos
online e redes sociais, 0 que atrasava ainda mais o aumento do nivel de sonoléncia

devido a exposicao a luz azul no periodo da noite.
4.4 Licoes aprendidas e Recomendacodes

Apesar da participacdo significativa, o controle das faltas € um ponto que pode
ser melhorado. Houve um numero consideravel de faltas durante os encontros, o que
acabou dificultando um pouco o planejamento das atividades. Isso pode estar atrelado
ao fim do semestre escolar, periodo no qual os alunos geralmente se sentem menos
motivados a assistir as aulas devido a conclusao da maioria das atividades avaliativas.
O cronograma inicial foi constantemente readequado para que pudesse atingir o
objetivo geral do programa. Contudo, todo o planejamento inicial foi cumprido de

acordo com a demanda do grupo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O evento teve impactos positivos para o LNCPs e a UEMG, fortalecendo o
reconhecimento na comunidade académica. Houve maior envolvimento do publico,

demonstrando valorizacao das atividades culturais relacionadas as ciéncias do sono
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e incentivando novas iniciativas nessa area. O evento também fortaleceu o papel
do laboratério na promocao da cultura e na pratica de atividades extensionistas,
destacando a importancia da instituicdo no ensino e na valorizacdo da extensao
universitaria. A dinamizacao dessa pratica trouxe um resultado positivo, evidenciando
a integracdo entre ensino, pesquisa e extensdo no contexto das ciéncias do sono.

Em resumo, o projeto teve um impacto significativo nos participantes,
sendo possivel observar interesse por parte dos adolescentes em aprofundar seus
conhecimentos sobre a qualidade do sono e seus impactos no bem-estar. Esses efeitos
contribuem para um maior entendimento e valorizacdo da qualidade do sono, bem
como para a ado¢ao de praticas mais saudaveis relacionadas ao descanso. Apesar das
dificuldades encontradas, como a baixa aderéncia ao diario de sono e descontrole com
as faltas, os participantes demonstraram disposicao para implementar mudanc¢as em
suas rotinas ou, pelo menos, adquiriram uma compreensdao mais sélida acerca das
praticas de higiene do sono. Essas consideracdes ressaltam os beneficios alcancados
com o projeto e encorajam a realizagdo de iniciativas semelhantes no futuro, visando
aprofundar o conhecimento e promover a conscientizacdo sobre o sono e sua rela¢ao

Ccom 0S processos cognitivos e aprendizagem.
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