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Área de Concentração:  Inovações educacionais em saúde orientadas pela 

integralidade do cuidado 

Linhas de pesquisa: Currículo integrado em saúde 

 

Minuta 

Trata-se de produto educacional, oriundo da dissertação de mestrado Impacto da 

Qualidade do Sono no Envolvimento Acadêmico de Graduandos de Fisioterapia, de 

autoria de Karisa Duran e orientação do Prof. Dr. Leandro Bueno Lima. Foi elaborado 

sob demanda espontânea, em consonância com a modalidade do Programa de 

Mestrado Profissional, que tem como premissa a construção de produtos técnico-

tecnológicos inovadores, motivados por problemática identificada no cenário de 

prática profissional dos autores e, portanto, propõe encaminhamentos para a solução 

de um problema identificado previamente e abordado cientificamente. A aderência do 

Produto ao Plano de Desenvolvimento Institucional da USCS se dá a partir de 

articulação aos Objetivos do Desenvolvimento Sustentável, que, no presente estudo, 

encaixa-se no objetivo 4, Educação de Qualidade, e ao desenvolvimento regional. 

Articula-se à área de concentração e linha de pesquisa, considerando que a má 

qualidade do sono interfere negativamente no bem-estar do aluno de graduação, 

prejudicando seu engajamento acadêmico e, consequentemente, o processo de 

ensino-aprendizagem. Propor estratégias de melhorias na qualidade do sono faz-se 

necessário visando tanto à saúde física e mental dos estudantes quanto ao 

envolvimento desses alunos no dia a dia da universidade. 

  

 



 
 

 

FICHA TÉCNICA 

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

Objetivo do Produto 
Educacional 

Solução de um problema previamente identificado. O produto 
objetiva melhorar a experiência do aluno em sala e promover 
mudanças de atitudes, para facilitar tanto a qualidade do 
sono, quanto seu engajamento acadêmico e o processo de 
ensino-aprendizagem. 

Público-alvo Graduandos da área da saúde 

Complexidade Alta complexidade: porque foi concebido a partir de uma 
pesquisa científica com método claro e bem definido, 
integrando revisão bibliográfica, análise de dados empíricos e 
fundamentos teóricos robustos. O desenvolvimento envolveu 
a criação de um site com múltiplas seções temáticas, 
incluindo informações personalizadas e atitudinais sobre 
higiene do sono. 

Tipo de impacto Real: pois já está em uso e disponível ao público-alvo. A 
ferramenta visa promover mudanças mensuráveis no 
comportamento e engajamento acadêmico dos estudantes ao 
melhorar a qualidade do sono. 

Área de impacto Ensino em saúde 

Qual o impacto Alto: porque o produto foi criado e utilizado em um sistema 
formal de ensino e está alinhado ao Plano de 
Desenvolvimento Institucional da universidade, com 
benefícios percebidos diretamente pela comunidade 
acadêmica. 

Replicabilidade Sim: podendo ser utilizado e adaptado em diferentes 
instituições e contextos educacionais no Brasil. 

Abrangência Nacional 

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

Estágio da tecnologia Finalizado/implantado 

Transferência de 
conhecimento 

Sim, o site está disponível e pode ser consultado por qualquer 
pessoa, caracterizando a transferência 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/


 
 

SUMÁRIO 

 

1 GUIA DE APRESENTAÇÃO DO SITE...................................................................5 

 

2 DESENVOLVIMENTO DO SITE.............................................................................7 

 

3 REFERÊNCIAS....................................................................................................17 

 

 

 



5 
 

1 GUIA DE APRESENTAÇÃO DO SITE 

 

A partir dos resultados encontrados na pesquisa e da revisão bibliográfica 

acerca do assunto, o produto idealizado foi um site. Mas, segundo Freitas (2021), a 

elaboração de um Produto Educacional vai além da forma. Levantar questões como o 

que o produto abordará, como ele será utilizado e como ele será apresentado e 

organizado auxilia a pensar em um produto que realmente tenha uma proposta de 

ensino.  

Encontramos na pesquisa que nosso público-alvo são pessoas jovens, com 

média de idade de 23 anos e solteiras, que apresentam uma qualidade ruim de sono 

e sonolência diurna, além de não estarem totalmente engajadas em seus estudos.  

Segundo Passarelli e Angeluci (2018), existe uma tendência de que os jovens 

se informem e se eduquem por meio de mídias digitais. Dessa forma, a criação de um 

site vai ao encontro desse estudo, visto que os estudantes terão mais facilidade e 

interesse para acessar o conteúdo. 

Outro ponto importante é a forma como o site será organizado e seu conteúdo 

disponibilizado. A compreensão acerca de diferenças pessoais sobre cronotipo, 

momento de vida individual, preferências e condições socioculturais e econômicas nos 

faz pensar que dicas e orientações sobre higiene do sono não podem ser engessadas 

em uma lista de afazeres, com informações simplistas e reduzidas em conteúdo 

afetivo, que não levam em conta a diversidade individual. Além disso, o conteúdo do 

site, além de conceitual, também é atitudinal, pois, muito mais do que dominar o 

conceito, o aluno precisa realizar mudanças de atitudes para perceber diferenças em 

seu dia a dia. 

Os Produtos Educacionais que contêm conteúdos sobre higiene do sono, 

geralmente, são cartilhas, vídeos, áudios. Sites sobre o assunto, em geral, estão 

ligados a instituições, como o site da Associação Brasileira do Sono, do Instituto do 

Sono, informações de redes hospitalares, clínicas e médicos, um site de uma indústria 

têxtil fabricante de travesseiros que utilizam tecnologia para acompanhar o sono dos 

usuários e contém informações sobre sono (Persono) e uma startup de terapia digital 

para melhorar a qualidade do sono e oferece um protocolo terapêutico pago para tal, 

além de informações no site. Assim, percebe-se que não existe um site apenas 

informativo, sem a intenção 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 flexível e dinâmica, que 

facilita a edição de conteúdos e interfaces através do tempo, com inovações e novas 

experiências personalizáveis 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 sonolência dos seus alunos, promover 

discussões sobre um determinado assunto presente nas rotas, desenvolver 

gamificações entre os alunos com temas contidos no site e, assim, melhorar a 

experiência do aluno em sala e promover mudanças de atitudes, para facilitar tanto a 

qualidade do sono desse graduando quanto seu engajamento acadêmico e o 

processo de ensino-aprendizagem.  

Portanto, o objetivo educacional do site, por meio da taxonomia de Bloom, vai 

além do domínio cognitivo, mas abrange principalmente o domínio 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, 

consequentemente, a sonolência diurna e o engajamento acadêmico.  

Segundo Lopes e Lima (2019), as Trilhas de Aprendizagem são conjuntos de 

unidade de aprendizagem, com diferentes esquemas de navegação, e têm como 

objetivo o desenvolvimento de competências. Variáveis como o perfil do aluno, 

características da aprendizagem e objetivos podem alterar o esquema de navegação. 

O aluno parte do ponto que lhe convém para iniciar a sua trilha. A página inicial 

traz links com temas variados sobre qualidade de sono e higiene do sono. O aluno 

pode escolher qual assunto mais lhe interessa e iniciar sua jornada de conhecimento 

e mudanças atitudinais pelo que lhe convém.  

Cada link levará a uma página contendo informações e experiências que farão 

o aluno ler, compreender, experienciar e vivenciar não só no momento que está 

navegando, mas em outros momentos de seu dia a dia, colocando em prática o que 

foi proposto ou indicado.  

O conteúdo do site tem informações sobre higiene do sono, mas vai além de 

informações básicas e diretas, tentando trazer uma experiência ao aluno. Além disso, 

as mensagens são curtas, facilitando a leitura, e sempre há uma proposta de um 

vídeo, um filme, um áudio, uma prática para ele realizar no momento oportuno. 

O site está disponível 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 

participação do Prof. Dr. Leandro Bueno Lima e da Profa. Dra. Débora Nunes Martins 

Bueno. 

 

2 DESENVOLVIMENTO DO SITE 

 

No site Rota do Sono, o usuário encontrará na página inicial um texto explicativo 

que descreve o objetivo e o uso da plataforma, além de links para as seis rotas 

disponíveis: “Atividade Física”, “Relaxar”, “Temperatura”, “Luz Artificial”, “Dia e Noite”, 

e “Interferência Externa”. Cada seção do site foi cuidadosamente desenvolvida com 

base nos resultados da pesquisa e fundamentada em artigos científicos relevantes. 

No final de cada página das rotas, estão listadas as referências consultadas, com links 

para os artigos científicos utilizados na elaboração do conteúdo. 
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Ao acessar a rota sobre “Atividade Física”, o usuário encontrará diversas 

informações sobre os benefícios dos exercícios para a saúde física e mental. Esse 

tema foi escolhido inicialmente devido ao nosso público-alvo original, composto por 

estudantes de Fisioterapia, classificados como estudantes da área da saúde. É 

amplamente comprovado que a atividade física não só melhora a qualidade do sono, 

mas também a saúde geral. Assim, é essencial que os estudantes da área da saúde 

compreendam e incorporem rotinas de exercícios em suas vidas diárias, tanto para 

sua própria qualidade de vida quanto para servir de exemplo para seus futuros 

pacientes. Ressaltamos a importância de consultar profissionais da área e incluímos 

o Guia de atividade física para a população brasileira, produzido pelo Ministério da 

Saúde. 
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A segunda rota, “Relaxar”, foi selecionada por dois motivos principais. Primeiro, 

por tratar de um tema relacionado à saúde mental, uma vez que, quando se fala em 

sono, estamos abordando não apenas a saúde física, mas também a mental, 

emocional e psicológica do indivíduo. Em segundo lugar, devido à questão número 

5(i), a única questão aberta do Índice de Qualidade de Sono de Pittsburgh, na qual os 

alunos são questionados sobre outras razões que dificultam o sono. A maioria das 

respostas destacou ansiedade, pensamentos acelerados e preocupação extrema. 

Portanto, identificamos a necessidade de enfatizar técnicas que auxiliem no 

relaxamento, como exercícios de respiração, meditação e ruído branco. 
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A terceira rota é “Temperatura”. As questões 5(f) e 5(g) do Índice de Qualidade 

de Sono de Pittsburgh questionam os alunos sobre a frequência 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 frequência. Assim, explicar a 

importância da temperatura corporal para o sono torna-se fundamental. Além disso, 

incluímos estudos que ressaltam a importância de banhos quentes e chás antes de 

dormir, bem como a adequação da temperatura do quarto para manter uma boa 

qualidade do sono. 
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A quarta rota é “Dia e Noite”, uma rota mais conceitual. Nela, são explicados 

conceitos de relógio biológico e ritmo circadiano, a influência da luz do dia e outras 

pistas ambientais, além da função da melatonina no sono. Como cerca de 80% dos 

graduandos relataram não usar medicação para dormir, abordamos apenas a 

melatonina endógena. Esses conceitos são importantes, especialmente considerando 

que estamos lidando com estudantes da área da saúde, que necessitam de 

conhecimentos aprofundados sobre o tema. 
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A quinta rota é “Interferência Externa”. Essa rota foi escolhida porque barulho 

e uso de telas foram itens mencionados pelos alunos na questão 5(i) do Índice de 

Qualidade de Sono de Pittsburgh como razões que dificultaram o sono. Dessa forma, 

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

 

 

A sexta rota é “Luz Artificial”. Essa rota foi incluída no site devido ao nosso 

público-alvo, composto por graduandos jovens que passam parte do tempo em frente 

às telas, em contato com luz artificial. Novamente, oferecemos dicas para ajudar esses 

jovens a adotar atitudes mais saudáveis que contribuam para uma boa noite de sono. 
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A barra lateral do site, além das páginas das rotas, contém mais duas páginas: 

“Idealização” e “Docente”. Na página “Idealização”, relato a motivação por trás da 

criação do site, o trabalho de mestrado e alguns resultados da pesquisa. Na página 

“Docente”, estão disponíveis dois arquivos para uso em sala de aula. O primeiro é a 

Escala de Sonolência de Epworth, que permite ao professor avaliar se os alunos estão 

apresentando sonolência 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 Associação Brasileira do Sono, a Associação Brasileira 

de Medicina do Sono e a Associação Brasileira de Odontologia do Sono, que traz 

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

mudanças que podem ocorrer ao longo do tempo. Futuras adequações dizem respeito 
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a transferir o site para uma plataforma que permita a interação entre mim e os usuários 

ou entre os próprios usuários, criação de outras rotas, com conteúdo que surjam em 

sala de aula e se tornem do interesse dos alunos, gamificação, e a longo prazo a 

transformação do site em um aplicativo. 

Este guia será anexado e disponibilizado no site para download. 
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