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|. Introducio

O sono ¢ um estado funcional, reversivel e ciclico sendo considerado essencial para o
organismo e regulado por inimeros sistemas do corpo humano, além disso, ¢ um elemento
fundamental para a condicdo humana favorecendo para uma expectativa de vida saudéavel
(KIM; TUFIK; ANDERSEN, 2017; VASCONCELOS et al., 2020; VIEIRA; OLIVEIRA
GOMES, 2021).

Considerando o contexto da pandemia da COVID-19, foi observado uma diminui¢ao
no bem-estar fisico e mental dos seres humanos intensificando os transtornos do sono e
ocasionando a atenuagdo da qualidade do sono (BLUME, 2020).

A literatura aponta a insoénia como transtorno do sono que mais afetou a populagdo
em geral, sendo alvo dos estudantes universitarios (CESPEDES et al., 2020) e rapidez da
propagacdo em virtude do novo Coronavirus — SARS-CoV-2 paralisou as atividades
presenciais de 91% dos estudantes mundialmente (UNESCO, 2020).
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Dessa maneira, as Universidades, departamentos académicos € cursos universitarios

necessitaram adaptar-se reduzindo impactos pedagdgicos ¢ riscos para satide publica visando
garantir uma educa¢do com nivel de qualidade e seguranga para todos (GUSSO et al., 2020).

O presente projeto de extensao “Sono ao longo da vida” do Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica da Universidade Federal do Norte do Tocantins no Centro de Educacao,
Humanidades e Saude de Tocantinopolis, justifica-se considerando demandas impostas pela
vida universitaria em decorréncia do ensino remoto emergencial resultando em maior tempo
do computador e do uso de telas durante o dia e principalmente no periodo noturno, horario
das aulas do Curso, objeto de investigagdo e implantacdo desse projeto.

Desse modo, a necessidade de fomentar e inserir a tematica sono ao longo da vida no
ensino, pesquisa e extensdo em escolas de Educacdo Basica e Universidades Superiores
torna-se emergente devido ser pouco discutido, sendo de grande relevancia a reflexdo sobre
Educagdo, Saude e Sono, visando a¢des e desafios nas diferentes geragdes, pois ¢ primordial

pessoas saudaveis para o desenvolvimento de um pais.

1. Objetivos

O objetivo geral sera descrever vivéncias do projeto sono ao longo da vida
desenvolvidas em um projeto de extensdo universitaria e Como objetivo especifico: integrar os
niveis de formagao bésica e superior oportunizando alunos de ensino fundamental e médio a

discussao da tematica “sono ao longo da vida”;
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Trata-se de um relato de experiéncia de agdes desenvolvidas por meio do projeto
“Sono ao longo da vida” cadastrado na gestao de projetos universitarios n® 4763 e financiado
pelo Programa Institucional de Bolsas de Extensdo (PIBEX) da Universidade Federal do
Norte do Tocantins (UFNT), do Centro de Educagdo, Humanidades ¢ Satde de
Tocantindpolis com auxilio financeiro da PROEX/UFNT através do Edital n°001/2022.

O projeto foi desenvolvido por 1 (um) monitor bolsista e orientado pelo Coordenador
do respectivo projeto, ambos do Curso de Educagdo Fisica da UFNT sendo executado no
periodo de junho de 2022 a janeiro de 2023.

A equipe constituida do projeto foi composta de 06 (seis) docentes do Curso de
Educagao Fisica e 01 (uma) docente do Curso de Pedagogia, 19 discentes do Curso de
Educagao Fisica, 01 discente do Programa de Pos-graduagdo Stricto Sensu, 01 (uma) técnica
administrativa todos pertencentes a UFNT e ao Programa Integrado do Curso de Educagdo
Fisica, vinculados ao Programa Alvorecer.

A populagédo alvo desse projeto foi voltada para o publico interno composta por 189
alunos matriculados no Curso de Educacao Fisica da UFNT, do primeiro ao oitavo periodo,
procurando obter uma panoramica global da tematica “sono” em distintos momentos da vida
académica.

Foram realizadas campanhas educativas ¢ discussdes da Tematica “Sono ao longo da
vida” em outubro e novembro de 2022 com aproximadamente 500 participantes do Colégio
Dom Orione no municipio de Tocantinopolis, TO por meio de alunos da Educagao Basica do
Ensino Fundamental e Mé¢dio, além do Diretor, Professores, Supervisores e técnicos
administrativos visando fomentar a criagdo de projetos dessa natureza no ambito escolar e

intera¢do com comunidade académica (Figura 1 e Figura 2).
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Figura 1 — Alunos da Educagdo Basica do Colégio Dom Orione, Tocantinopolis, TO com o

Coordenador do Projeto Sono ao Longo da vida.

Fonte: Arquivos do Projeto Sono ao longo da vida, 2022.
Figura 2 - Alunos da Educagio Basica do Colégio Dom Orione, Tocantindpolis, TO com discente voluntario do

Projeto Sono ao Longo da vida do Curso de Educagao Fisica da UFNT.
-

Fonte: Arquivos do Projeto Sono ao longo da vida, 2022.

A literatura evidencia que fatores externos, como a luminosidade, temperatura
ambiental, barulho e fatores sociais, como os horarios escolares, influenciam nas altera¢des e
possiveis transtornos do sono nos adolescentes (MARTINS, 2018).
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Na adolescéncia, o tempo médio recomendado sao de 8 a 10 horas de sono por noite
(NATIONAL SLEEP FOUNDATION, 2015; HALL; GUYTON, 2017), pois conforme Hall

& Guyton (2017), para manter um estado de vigilia durante o dia é necessario um sono

[FIORESCA

saudavel que possui qualidade e quantidade, conforme o recomendado.

No estudo realizado por Mello (2015), aponta que os adolescentes que tem uma vida
saudavel e uma boa qualidade de sono terdo melhor desenvolvimento na execu¢ao de suas
tarefas com fator positivo na aprendizagem, com menor probabilidade de adquirir possivel
alteragdo psicologica ou qualquer outro transtorno por falta de sono de qualidade.

A integrag@o entre os alunos monitores da UFNT e os alunos da Educacdo Basica
com inser¢do do projeto “Sono ao longo da vida” propiciou a reflexdao e necessidade da
pratica de ambientes e espacos saudaveis, o fortalecimento das redes para compartilhar
informacdes, praticas exitosas e inovadoras, contribuindo para adesdo de comportamentos
ativo e saudavel dos estudantes e colaboraram com o perfil da universidade na promogao da
saude, assumindo o compromisso social para com a sociedade em que esta inserida conforme
as especificidades do estado.

Este projeto foi pautado no tripé ensino, pesquisa e extensdo da UFNT com
interligacao no Projeto Pedagdgico do Curso de Educagdo Fisica, na construgdo da interface
dessa tematica ao Plano de Desenvolvimento Institucional em construgao e correlacionado aos
17 objetivos do desenvolvimento sustentavel com destaque 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 € necessario promover uma educagdo de
qualidade de forma inclusiva e equitativa (AGENDA, 2030).

Levando em conta questdes primordiais de superagdo das desigualdades
sociais, a Agenda 2030 permite a educacdo ser este caminho implementador das
transformagdes e restauracdes que sdao necessdrias para continuarmos habitando um

planeta saudavel através do projeto desenvolvido em gquestao (AGENDA, 2030).
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V. Consideracoes Finais
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Foi de grande relevancia a realizagcdo de a¢des de extensdo e envolvimentos dos
estudantes do Curso de Educacdo Fisica e da Educagdo Basica, bem como, o projeto indo a
escola enfocando que os bons habitos do sono sdo um processo necessario para envelhecer
com saade e melhor qualidade de vida, pois informagdes relacionadas ao sono de boa
qualidade sao necessarias em todo o ciclo de vida do individuo.

Portanto, implantar esse projeto foi fundamental, pois propiciou a complementagio
do ensino e da aprendizagem, constituindo-se instrumento de integragdo, de aperfeigoamento
técnico-cultural, cientifico e de relacionamento humano no 4mbito da UFNT, incentivando a
iniciagdo a docéncia dos estudantes do Curso de Licenciatura em Educacdo Fisica para

atuarem de maneira efetiva na Educacao Basica.

Financiamento

Auxilio financeiro da PROEX/UFNT através do Edital n°001/2022.
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