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Area de Concentragdo: Inovacbes educacionais em salde orientadas pela
integralidade do cuidado

Linhas de pesquisa: Curriculo integrado em saude

Minuta

Trata-se de produto educacional, oriundo da dissertacdo de mestrado Impacto da
Qualidade do Sono no Envolvimento Académico de Graduandos de Fisioterapia, de
autoria de Karisa Duran e orientacéo do Prof. Dr. Leandro Bueno Lima. Foi elaborado
sob demanda espontéanea, em consonancia com a modalidade do Programa de
Mestrado Profissional, que tem como premissa a construcdo de produtos técnico-
tecnoldgicos inovadores, motivados por problematica identificada no cenario de
pratica profissional dos autores e, portanto, prop6e encaminhamentos para a solucéo
de um problema identificado previamente e abordado cientificamente. A aderéncia do
Produto ao Plano de Desenvolvimento Institucional da USCS se d& a partir de
articulacéo aos Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel, que, no presente estudo,
encaixa-se no objetivo 4, Educacdo de Qualidade, e ao desenvolvimento regional.
Articula-se a area de concentracdo e linha de pesquisa, considerando que a ma
qualidade do sono interfere negativamente no bem-estar do aluno de graduacéao,
prejudicando seu engajamento académico e, consequentemente, 0 processo de
ensino-aprendizagem. Propor estratégias de melhorias na qualidade do sono faz-se
necessario visando tanto a saude fisica e mental dos estudantes quanto ao

envolvimento desses alunos no dia a dia da universidade.



FICHA TECNICA

Objetivo da dissertacao

Investigar como a qualidade do sono impacta o engajamento
académico de estudantes de Fisioterapia, avaliando a
gualidade do sono, a sonoléncia diurna e o engajamento
académico por meio de questionarios validados, além de
propor e validar um produto educacional para melhorar esses
aspectos com base nos resultados da pesquisa.

Objetivo do Produto
Educacional

Solucao de um problema previamente identificado. O produto
objetiva melhorar a experiéncia do aluno em sala e promover
mudancas de atitudes, para facilitar tanto a qualidade do
sono, quanto seu engajamento académico e 0 processo de
ensino-aprendizagem.

PuUblico-alvo

Graduandos da area da saude

Complexidade

Alta complexidade: porque foi concebido a partir de uma
pesquisa cientifica com método claro e bem definido,
integrando revisao bibliografica, andlise de dados empiricos e
fundamentos tedricos robustos. O desenvolvimento envolveu
a criacdo de um site com mlltiplas sec¢Bes teméticas,
incluindo informacgBes personalizadas e atitudinais sobre
higiene do sono.

Tipo de impacto

Real: pois ja estd em uso e disponivel ao publico-alvo. A
ferramenta visa promover mudangas mensuraveis no
comportamento e engajamento académico dos estudantes ao
melhorar a qualidade do sono.

Area de impacto

Ensino em saude

Qual o impacto

Alto: porque o produto foi criado e utilizado em um sistema
formal de ensino e estd alinhado ao Plano de
Desenvolvimento Institucional da universidade, com
beneficios percebidos diretamente pela comunidade
académica.

Replicabilidade

Sim: podendo ser utlizado e adaptado em diferentes
instituicdes e contextos educacionais no Brasil.

Abrangéncia

Nacional

Teor Inovativo

Médio teor inovativo: porque o produto combina
conhecimentos pré-existentes sobre sono, aprendizagem e
salde, organizando-os de forma acessivel e atrativa por meio
de um site.

Estégio da tecnologia

Finalizado/implantado

Transferéncia de
conhecimento

Sim, o site esté disponivel e pode ser consultado por qualquer
pessoa, caracterizando a transferéncia do conhecimento para
a sociedade.

https://sites.google.com/uscsonline.com.br/rota-do-sono/



https://sites.google.com/uscsonline.com.br/rota-do-sono/

SUMARIO

1 GUIA DE APRESENTACAO DO SITE.....ciiiieieeeeieteeeeee et 5

2 DESENVOLVIMENTO DO SITE

3 REFERENCIAS......cooccvvevveeen.



1 GUIA DE APRESENTACAO DO SITE

A partir dos resultados encontrados na pesquisa e da revisdo bibliografica
acerca do assunto, o produto idealizado foi um site. Mas, segundo Freitas (2021), a
elaboracdo de um Produto Educacional vai além da forma. Levantar questées como o
que o produto abordara, como ele serd utilizado e como ele sera apresentado e
organizado auxilia a pensar em um produto que realmente tenha uma proposta de
ensino.

Encontramos na pesquisa que nosso publico-alvo s&o pessoas jovens, com
média de idade de 23 anos e solteiras, que apresentam uma qualidade ruim de sono
e sonoléncia diurna, além de ndo estarem totalmente engajadas em seus estudos.

Segundo Passarelli e Angeluci (2018), existe uma tendéncia de que 0s jovens
se informem e se eduguem por meio de midias digitais. Dessa forma, a criacdo de um
site vai ao encontro desse estudo, visto que os estudantes terdo mais facilidade e
interesse para acessar o contetdo.

Outro ponto importante é a forma como o site sera organizado e seu contetdo
disponibilizado. A compreensdo acerca de diferencas pessoais sobre cronotipo,
momento de vida individual, preferéncias e condi¢cdes socioculturais e econémicas nos
faz pensar que dicas e orientacdes sobre higiene do sono ndo podem ser engessadas
em uma lista de afazeres, com informacdes simplistas e reduzidas em contetdo
afetivo, que ndo levam em conta a diversidade individual. Além disso, o contetdo do
site, além de conceitual, também € atitudinal, pois, muito mais do que dominar o
conceito, 0 aluno precisa realizar mudancas de atitudes para perceber diferencas em
seu dia a dia.

Os Produtos Educacionais que contém contetudos sobre higiene do sono,
geralmente, sdo cartilhas, videos, audios. Sites sobre o assunto, em geral, estédo
ligados a instituicbes, como o site da Associacao Brasileira do Sono, do Instituto do
Sono, informagdes de redes hospitalares, clinicas e médicos, um site de uma industria
téxtil fabricante de travesseiros que utilizam tecnologia para acompanhar o sono dos
usuarios e contém informacdes sobre sono (Persono) e uma startup de terapia digital
para melhorar a qualidade do sono e oferece um protocolo terapéutico pago para tal,
além de informacbes no site. Assim, percebe-se que néo existe um site apenas
informativo, sem a intencdo de venda de produtos, voltado exclusivamente para as

pessoas se informarem e buscarem por um sono de qualidade.
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Além disso, o site funciona como uma ferramenta flexivel e dindmica, que
facilita a edicdo de conteudos e interfaces através do tempo, com inovac¢des e novas
experiéncias personalizaveis para atingir o objetivo proposto.

O site também pode ser explorado pelo professor, como uma ferramenta em
sala de aula. O professor pode utilizar o site como uma ferramenta em sala de aula
para entender a qualidade de sono e sonoléncia dos seus alunos, promover
discussbes sobre um determinado assunto presente nas rotas, desenvolver
gamificacdes entre os alunos com temas contidos no site e, assim, melhorar a
experiéncia do aluno em sala e promover mudancas de atitudes, para facilitar tanto a
qualidade do sono desse graduando quanto seu engajamento académico e 0
processo de ensino-aprendizagem.

Portanto, o objetivo educacional do site, por meio da taxonomia de Bloom, vai
além do dominio cognitivo, mas abrange principalmente o dominio afetivo (Gil;
Pessoni, 2020). Dessa forma, criamos um site que remete a uma Trilha de
Aprendizagem, tendo como objetivo melhorar a qualidade do sono e,
conseguentemente, a sonoléncia diurna e o engajamento académico.

Segundo Lopes e Lima (2019), as Trilhas de Aprendizagem sao conjuntos de
unidade de aprendizagem, com diferentes esquemas de navegacgao, e tém como
objetivo o desenvolvimento de competéncias. Variaveis como o perfil do aluno,
caracteristicas da aprendizagem e objetivos podem alterar o esquema de navegacéao.

O aluno parte do ponto que lhe convém para iniciar a sua trilha. A pagina inicial
traz links com temas variados sobre qualidade de sono e higiene do sono. O aluno
pode escolher qual assunto mais |he interessa e iniciar sua jornada de conhecimento
e mudancas atitudinais pelo que lhe convém.

Cada link levara a uma péagina contendo informacdes e experiéncias que farao
o aluno ler, compreender, experienciar e vivenciar ndo s6 no momento que esta
navegando, mas em outros momentos de seu dia a dia, colocando em pratica o que
foi proposto ou indicado.

O conteudo do site tem informagdes sobre higiene do sono, mas vai além de
informacgdes basicas e diretas, tentando trazer uma experiéncia ao aluno. Além disso,
as mensagens sao curtas, facilitando a leitura, e sempre ha uma proposta de um
video, um filme, um audio, uma pratica para ele realizar no momento oportuno.

@] site esta disponivel no seguinte link:

https://sites.google.com/uscsonline.com.br/rota-do-sono/



https://sites.google.com/uscsonline.com.br/rota-do-sono/
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Todo o site foi criado e desenvolvido por mim, Karisa Duran, e contou com a
participacdo do Prof. Dr. Leandro Bueno Lima e da Profa. Dra. Débora Nunes Martins

Bueno.

2 DESENVOLVIMENTO DO SITE

No site Rota do Sono, 0 usuario encontrara na pagina inicial um texto explicativo
que descreve o objetivo e 0 uso da plataforma, além de links para as seis rotas
disponiveis: “Atividade Fisica”, “Relaxar”, “Temperatura”, “Luz Artificial”’, “Dia e Noite”,
e “Interferéncia Externa”. Cada secao do site foi cuidadosamente desenvolvida com
base nos resultados da pesquisa e fundamentada em artigos cientificos relevantes.
No final de cada pagina das rotas, estéo listadas as referéncias consultadas, com links

para os artigos cientificos utilizados na elaboracéo do conteudo.

Rota do Sono

Pégina inicial

Rota do Sono

v Rotas
Docente

Idealizagao

Um dia produtivo de estudos e trabalho comega com uma noite de sono
adequadal Um sono de md qualidade, implica em prejuizos para a memdriaq,

concentragdo, além de colaborar com o aumento do estresse e ansiedade.

E o que fazer para ter um sono de qualidade? O que influencia o nosso sono?
Descubra em nossas rotas quais os fatores que afetam seu descanso e o que

fazer para melhora-los.

O ponto de partida ndo importal O essencial é estabelecer metas e compreender

as necessidades do seu corpo e mente no momento.

Opte por um caminho e inicie essa jornada em busca de conhecimento e bem-

estar!



VAMOS COMECAR?

Atividade Fisica Relaxar Temperatura

Qual a importancia da atividade Ja tentou meditar? Entenda a Frio ou calor? Como se sentir
fisica para uma boa noite de importancia das técnicas de confortével para embarcar em
sono? relaxamento! um sono reparador.

Luz Artificial Dia e Noite Interferéncia Externa

Quais alternativas para o uso de A importancia da luz natural para Como minimizar ruidos e

luzes artificiais? NOSSO Corpo. luminosidade

Ao acessar a rota sobre “Atividade Fisica”, o usuario encontrara diversas
informacdes sobre os beneficios dos exercicios para a saude fisica e mental. Esse
tema foi escolhido inicialmente devido ao nosso publico-alvo original, composto por
estudantes de Fisioterapia, classificados como estudantes da &area da salde. E
amplamente comprovado que a atividade fisica ndo s6 melhora a qualidade do sono,
mas também a salde geral. Assim, € essencial que os estudantes da area da saude
compreendam e incorporem rotinas de exercicios em suas vidas diarias, tanto para
sua propria qualidade de vida quanto para servir de exemplo para seus futuros
pacientes. Ressaltamos a importancia de consultar profissionais da area e incluimos
o Guia de atividade fisica para a populacéo brasileira, produzido pelo Ministério da
Saude.



Atividade Fisica

Praticar exercicios fisicos traz diversos beneficios para a nossa satde!

Melhorias na produgGo de neurotransmissores, redugdo do peso corporal e alivio de dores sGo apenas

alguns motivos excelentes para comegar a se exercitar.

E todos esses aspectos vao influenciar a sua qualidade de sono! Estd comprovado que manter uma

>

/

®

rotina de exercicios ajuda a melhorar o sono!

MINISTERIO DA SAUDE

Que tal comegar fazendo algo que lhe traga prazer? Caminhar,
dangar, pedalar, nadar... Qualquer atividade valel O essencial é
manter-se em movimento.

GUIA DE ’
ATIVIDADE FISICA

PARA A POPULAGAO BRASILEIRA Este Guia de Atividade Fisica foi elaborado pelo Ministério da
Saude! Contém muitas informagdes Uteis para vocé se
familiarizar com o tema.

https://www.gov.br/saude/pt-br/composicao/saps/ecv/publicacoes/guia-de-atividade-
fisica-para-populacao-brasileira/view

E importante consultar profissionais de educagdo fisica para
obter orientagdo adequada.

Além disso, é fundamental fazer check-ups regulares com um
médico para garantir seguranga durante as atividades fisicas.

Se sentir dores ou tiver alguma limitagdo para fazer exercicios,
um fisioterapeuta também pode oferecer assisténcia.

A maioria das pesquisas apontam que 30 minutos de exercicios
sdo suficientes para perceber diferenga na noite de sono.

Vale lembrar, o exercicio libera endorfinas, o que pode acelerar
nossa mente e nos manter acordados. Caso vocé se sinta um
pouco agitado, procure sempre realizar as atividades cerca de 1
a 2 horas antes de dormir, ou encontre um hordrio de pausa dos
exercicios, que seja adequado para o seu corpo se acalmar.

Referéncias:

= https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35777076/

= https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33864990/
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A segunda rota, “Relaxar”, foi selecionada por dois motivos principais. Primeiro,
por tratar de um tema relacionado a saude mental, uma vez que, quando se fala em
sono, estamos abordando ndo apenas a saude fisica, mas também a mental,
emocional e psicoldgica do individuo. Em segundo lugar, devido a questdo namero
5(i), a Gnica questdo aberta do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh, na qual os
alunos sao questionados sobre outras razdes que dificultam o sono. A maioria das
respostas destacou ansiedade, pensamentos acelerados e preocupacdo extrema.
Portanto, identificamos a necessidade de enfatizar técnicas que auxiliem no

relaxamento, como exercicios de respiracao, meditacdo e ruido branco.

Ansiedade, preocupagdes, pensamentos acelerados e excesso de
atividade frequentemente resultam em perturbagdes e insdnia.
Algumas técnicas simples podem ajudar a acalmar a mente e
promover a sua saide mental.

Técnicas de Respiragdo podem auxiliar a redugdo do estresse,
por ativar o nosso Sistema Nervoso Parassimpdtico e assim,

ﬁ’ ?)HM“NOS de Pranayaa FEOE 2
1_1: contribuir para uma noite de sono reparadora. Além disso, tem o
PRANAYM ., poder de aquietar a mente, equilibrar as emogdes e deixar corpo
» f A\ e mente sauddveis.

Os pranayamas séo respiragdes controladas de forma
consciente, esta é uma pratica comum do Yoga. Esta pratica
ajuda a acalmar a mente e o corpo,

promovendo um sono melhor. (1)

Mindfulness ou Atengdo Plena, é uma técnica de meditagdo
originada nos Estados Unidos nos anos 70, baseada em
ensinamentos budistas, porém, sem vinculos religiosos.

Seu propdsito é acalmar a mente, concentrando-se no momento
presente e observando sensagdes, emogdes e pensamentos.

i Mlndfulness dos 3 minutos
Dr. Marcelo Demarzo Essa prética auxilia a mente a ofastar pensamentos indesejados
e distragdes que podem causar ansiedade e estresse,
promovendo a concentra¢do No aqui e agora. (2)

Quer saber mais?
= mindfulnessbrasil.com
= mindfulness.unifesp.br

= Aplicativo para praticar: Lojong
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Os ruidos emitidos durante o processo inicial do sono sGo
importantes.

Estudos mostram que algumas frequéncias de sons podem

RUID0 BRANCO

acalmar a mente, os chamados ruidos brancos emitem uma

[ ] ' frequéncia ideal de sons, deixando o ambiente com sons que
ocasionam o relaxamento e beneficiando na qualidade do sono.
S}

Referéncias:

(1) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37677752/

(2) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30575050/

(3) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34964434/

A terceira rota € “Temperatura”. As questdes 5(f) e 5(g) do Indice de Qualidade
de Sono de Pittsburgh questionam os alunos sobre a frequéncia de dificuldade para
dormir devido a sentir muito frio ou muito calor. Cerca de 20% dos estudantes
relataram dificuldade para dormir por sentirem frio uma ou duas vezes por semana, e
quase 30% relataram sentir muito calor com a mesma frequéncia. Assim, explicar a
importancia da temperatura corporal para o sono torna-se fundamental. Além disso,
incluimos estudos que ressaltam a importancia de banhos quentes e chas antes de
dormir, bem como a adequacdo da temperatura do quarto para manter uma boa

qualidade do sono.

Temperatura

Pesquisadores de Harvard explicaom que a temperatura ideal para se ter uma boa noite de sono varia
entre 20° e 25°, ou seja, temperaturas muito alta ou muito baixa prejudicam o nosso sono. Tudo depende
também da sua percepgdo de temperatura. O ideal é encontrar estratégias para evitar os extremos!
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Em dias frios, um banho morno cerca de 1 hora antes de
dormir ajuda a manter a temperatura corporal ideal e ao
deitar escolha uma colcha que mantenha sua temperatura,
favorecendo o sono. No entanto, em dias quentes, o banho
antes de dormir deve ser entre morno para frio, seguido de
um ambiente arejado, com o uso de ventiladores ou ar

condicionado para manter a qualidade do sono.

Nas duas situagdes é sempre importante manter a
temperatura corporal normal para o funcionamento

adequado dos nossos 6rgdos. (2)

O cha é uma bebida preparada com dgua quente para
infusGo de folhas secas de planta. Algumas ervas medicinais,
apesar de poucas evidéncias consistentes, apresentam
propriedades relaxantes e calmantes, que podem auxiliar no

sONo:

Valeriana, Cava, Camomila, Maracujé, Erva Cidreira.

Sendo assim, os chds podem ser ingeridos quentes ou frios, e
por este motivo tem seus beneficios no aumento ou
diminuigGo da temperatura corporal, sendo refrescante ao ser
ingerido frio e quando ingerido quente promove um
aquecimento corporal, possibilitando um relaxamento para

uma boa noite de sono. (3)

Referéncias:

(1) https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S00489697230424687via%3Dihub

(2) https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31102877/

eficaz-para-disturbios-do-
sono/#:~:text=0utras%20das%20plantas%20utilizadas%20na,Maracuj%C3%A1%20(Passiflora%20incarnata%20L).

7

A quarta rota é “Dia e Noite”, uma rota mais conceitual. Nela, sdo explicados
conceitos de relogio biolégico e ritmo circadiano, a influéncia da luz do dia e outras
pistas ambientais, além da fun¢do da melatonina no sono. Como cerca de 80% dos
graduandos relataram ndo usar medicacdo para dormir, abordamos apenas a
melatonina enddgena. Esses conceitos sdo importantes, especialmente considerando
gue estamos lidando com estudantes da area da salde, que necessitam de
conhecimentos aprofundados sobre o tema.
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~ Dia e Noite

ke

O nosso relégio bioldgico é um marcador de tempo, mantendo uma relagdo com os aumentos e
diminuigdes de nossos hormdnios, da temperatura, do nivel de alerta e do metabolismo. Quase todas as
fungdes fisioldgicas mudam de acordo com ciclos didrios, chamados de ritmos circadianos. Os reldgios

que regulam os ritmos circadianos est&o no encéfalo, ajustados pelo sol através do sistema visual, e
exercem uma grande influéncia na nossa salde e bem-estar.

Portanto, as variagdes ambientais, como o nascer e o pér do sol, servem como sugestdes para
sincronizar as atividades em nosso organismo e determinar nosso hordrio de sono e vigilia.

A principal pista ambiental é o quantidade de luz & qual vocé se

expde. Portanto, tenha contato com a luz solar logo pela manha!

Muito além da produgéo de Vitamina D, a luz solar faz nosso

corpo entender que é dia e precisamos estar acordados. Além

disso, essa luz ao entrar em contato com a nossa reting, auxilia

na produgdo de serotonina e regula os niveis de cortisol.

Ter apenas contato com luz artificial, faz nosso corpo receber
informagdes desencontradas e um sinal de tempo incorreto
Podemos ficar sonolentos e deprimidos durante o dia ou

acordados a noite. E ndo é isso que queremos!

ExposigGes a luz solar, principalmente nas primeiras horas da

manhg, dura

20 a 30 minutos sGo suficientes para auxiliar a

sincronizar seu relégio biolégico.

Uma substancia que facilita o sono € a melatonina, um horménio
secretado pela glandula pineal, localizada no encéfalo.
Evidéncias cientificas sugerem que a melatonina ajude a iniciar
e manter o sono, sendo considerada um hormdnio regulador do
sono.

A liberagdo da melatonina acontece apenas quando o ambiente
estd escuro, ou seja, geralmente a noite. Na presenga de luz
ocorre inibigdo da liberagdo de melatonina.

Estudos mostram que logo no inicio da noite, quando nos
tornamos sonolentos, os niveis de melatonina ficam aumentados,
apresentando um pico nas primeiras horas da noite e caindo
para os niveis basais quando acordamos.

Portanto, estratégias podem ser usadas para podermos
aproveitar a liberagdo de melatonina, como evitar a luz artificial
a noite, isto favoreceria a salide do Nosso sono.

Referéencias:

= https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26568118/

® https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29318587/

= https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28460563/
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A quinta rota é “Interferéncia Externa”. Essa rota foi escolhida porque barulho
e uso de telas foram itens mencionados pelos alunos na questdo 5(i) do indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh como razées que dificultaram o sono. Dessa forma,

elaboramos uma rota com dicas para evitar esse tipo de interferéncia.

Interferéncia Externa

Barulhos e excesso de luminosidade atrapalham nosso sono, seja para iniciar ou manter uma noite
tranquila!

Ruidos externos, como o barulho de um caminh&o passando na

rua e vizinhos conversando podem perturbar o sono.

Isolar o ambiente dos barulhos adversos é uma tarefa dificil,
portanto, uma dica seria realizar o uso de protetor auricular
para dormir ou colocar ruidos brancos que auxiliom a disfargar

os barulhos externos.

A luz importante para nés é a natural. Ter contato com luz
artificial apds o anoitecer pode sinalizar ao nosso corpo que
ainda ndo é hora de liberar a melatoning, e isso prejudica o

inicio do sono.

Uma dica seria o uso de cortinas blackouts, que impedem a
entrada da luz externa pela janela do quarto, outra dica seria o

uso de uma mdscara para cobrir os olhos minimizando o
contato de qualquer luminosidade que possa afetar nossa

retina.

A sexta rota é “Luz Artificial”. Essa rota foi incluida no site devido ao nosso
publico-alvo, composto por graduandos jovens que passam parte do tempo em frente
as telas, em contato com luz artificial. Novamente, oferecemos dicas para ajudar esses

jovens a adotar atitudes mais saudaveis que contribuam para uma boa noite de sono.
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A Unica luz que deveriamos ter contato é a luz solar, mas nos tempo atuais isso é quase impossivel.

A melhor opgdo é reduzir o contato com luz externaq, seja
ldmpada, televisao, celular, computador de 1a 2 horas antes de
dormir. Isso favorece o aumento gradativo de melatonina e uma

noite de sono reparadora. 1

Que tal aproveitar esse momento de uma maneira diferente?

= Fazer técnicas de relaxamento;

= Arrumar sua mochila ou bolsa para o dia seguinte;
s Configurar os dispositivos para o ‘modo noturno’;

= Oculos que filtram a luz azul. (;

Referéncias:

= (1)https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37528146/

= (2) https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32658494/

A barra lateral do site, além das paginas das rotas, contém mais duas paginas:
“Idealizacdo” e “Docente”. Na pagina “ldealizacao”, relato a motivacao por tras da
criacao do site, o trabalho de mestrado e alguns resultados da pesquisa. Na pagina
“Docente”, estao disponiveis dois arquivos para uso em sala de aula. O primeiro é a
Escala de Sonoléncia de Epworth, que permite ao professor avaliar se 0s alunos estéao
apresentando sonoléncia excessiva e discutir esse aspecto com eles. O segundo é a
Cartilha do Sono 2024, produzida anualmente para a Semana do Sono, um evento
realizado em parceria com a Associacao Brasileira do Sono, a Associacao Brasileira
de Medicina do Sono e a Associagao Brasileira de Odontologia do Sono, que traz
diversas informacdes e dicas atualizadas sobre o sono, podendo ser usada como

complemento em atividades para melhorar a qualidade do sono dos graduandos.
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Escala de Sonoléncia de Epworth
Escala de sonoléncia Epworth (ESE)

o Seré que seus alunos apresentam sonoléncia diurna? Que tal
P —
sensr e aplicar a Escala de Sonoléncia de Epworth e verificar quanto a

LIS — —
5 Lo e do o i) sonoléncia estd presente no dia a dia dos alunos.
© Crnem st o e i)
R ——
Assisav
5 e cane e cin @ sori)
O Leve chance de cochilar (1 paio)
O Comen st o i i)
e
SR —
O Nenhume chance de cochier (0 pontos)
e ——.
[
e ——

o vt o st v g s
2 Nenhuma chance de cochilar {0 pontos)

O Leve chance de cochllar (1 ponto)
O Crance moserada de eoehiar (2 pontos)
R ———

e ke o o
[ —
[ERSEp——
e —

2 Alta chance de cochller (3 ponios).

Senar o comra o o pn
[ S ———
5 Lom cancn o o (1 300)
RS —
O Alts chancs de cochiar (3 pontos)

Sants, e deptsdo s s Igesthde S
O Nentuma chance e cochiar (0 portos)

Cartilha do Sono 2024:

= https://semanadosono.com.br/wp-
content/uploads/2024/02/cartilha-semana-do-sono-2024.pdf

= https://semanadosono.com.br/

Como dito anteriormente, a flexibilidade da ferramenta traz uma infinidade de

mudancas que podem ocorrer ao longo do tempo. Futuras adequacdes dizem respeito
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a transferir o site para uma plataforma que permita a interacéo entre mim e 0s Usuérios
ou entre 0s proprios usuarios, criacdo de outras rotas, com conteudo que surjam em
sala de aula e se tornem do interesse dos alunos, gamificacdo, e a longo prazo a
transformacao do site em um aplicativo.

Este guia sera anexado e disponibilizado no site para download.
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