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ABSTRACT

Given the context of the Covid-19 pandemic currently experienced, the Ministry of Health reinforces the
need to intensify a lot of care so that the spread of the virus (SARS CoV-2) is avoided. This care, however,
encompasses several areas, among them, they become crucial to deal with our mental health. Changes in
common reactions in sleep and pandemic. Sleep in the age period to prove to be increasingly essential to
psychological health both in the present and in the future of the same. In this way, the present work aims
to report the experience lived in the “Psicovida” project with basic education students about the relevance
of care with sleep quality, especially in the face of the current pandemic reality. This is a qualitative
descriptive study based on action research, using the methodology of the Degree in Biological Sciences and
the Science Teacher of the Basic School, which are part of the Institutional Scholarship Program for
Teaching Initiation — PIBID. From the development of the “Psicovida” project, the sleep initiation activity
of students was started after the pandemic. Whose results what to sleep less after the beginning of the
pandemic, students stayed longer and wake up, having more time, children to sleep and making emotional
out of control. Thus, there is a need to work more on issues related to mental health and specifically the
quality of sleep in adolescents.

RESUMO

Diante do contexto da pandemia Covid-19 vivenciada na atualidade, o Ministério da Satide, reforcou a
necessidade de intensificar muitos cuidados para que a disseminacao do virus (SARS CoV-2) seja evitada.
Esses cuidados, no entanto, englobam varias 4reas, entre elas, se torna crucial tratar da nossa satde
mental. Alteragdes no sono e insénia estdo nas reagdes comuns causadas pela pandemia. O sono no periodo
de adolescéncia mostra-se cada vez mais primordial para a satide psicol6gica tanto no presente quanto no
futuro dos mesmos. Desse modo, o presente trabalho tem por finalidade relatar a experiéncia vivenciada
no projeto “Psicovida” com alunos da educacio basica sobre a relevancia dos cuidados com a qualidade do
sono, principalmente, em face da atual realidade pandémica. Trata-se de um estudo de carater descritivo
qualitativo baseado na pesquisa-agdo, com a utilizagdo de metodologias ativas desenvolvidas pelos
discentes do Curso de Licenciatura em Ciéncias Biologicas e da professora de Ciéncias da escola basica,
que fazem parte do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo a Docéncia — PIBID. A atividade
desenvolvida a partir do projeto “Psicovida” foi o jogo do sono, onde foi abordado a qualidade do sono dos
alunos ap6s o inicio da pandemia. Cujos resultados mostraram que apoés o inicio da pandemia o sono dos
alunos ficou mais irregular, sem hora para dormir e acordar, tendo mais insonia, menos produtividade e
acarretando em descontrole emocional. Assim, percebe-se a necessidade de trabalhar mais questGes
relacionadas a saide mental e em especificidade a qualidade do sono em adolescentes.
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Introducao

A Organizacdo Mundial da Saiide (OMS), declarou no inicio de 2020, o aparecimento
de uma nova doenca, o novo coronavirus (Covid-19), sendo considerada uma doenca de
interesse internacional e urgéncia publica pelo grande perigo de proliferacio mundial
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020). Diante do contexto de pandemia da Covid-19 vivenciado na
atualidade, o Ministério da Saade, reforcou a necessidade de intensificar muitos cuidados para
que a disseminacao do virus (SARS CoV-2) seja evitada. Dentre esses cuidados encontra-se a
higienizacdo das maos com 4gua e sabao, uso de mascara, uso de alcool em gel, o isolamento
de pessoas infectadas com a doenca e o distanciamento social (MINISTERIO DA SAUDE,
2021).

Ter esses cuidados em relacao a nossa satude fisica é de suma importancia, no entanto
o cuidado engloba véarias areas, e se torna crucial tratar da nossa saide mental, pois, a
pandemia pode afetar o nosso psicologico, trazendo transtornos e problemas psiquicos. O

Ministério da saide (2020, pag. 01) descreve:

A agenda de saude frente a pandemia engloba uma gama enorme de areas que
devem ser cobertas, mas é preciso chamar a atencdo da comunidade médica e,
também, da populacgdo para o risco de uma epidemia paralela, que ja d4 indicios
preocupantes: o aumento do sofrimento psicoldgico, dos sintomas psiquicos e
dos transtornos mentais.

A pandemia da Covid-19 ndo atingiu somente a satde psicologica de adultos, como
também de jovens, criancas e adolescentes (GRANDA, 2021). O momento que inclui o
desenvolvimento dos 5 aos 17 anos de idade e, principalmente a adolescéncia, que é o momento
em que os individuos nao se colocam mais como crianga, nao estao em fase adulta e necessitam
do coletivo, para que possam buscar conceitos no modo de compor suas identidades. Esse
processo acaba sendo interrompido ou dificultado com o isolamento social (ZOLLNER, 2021).
De acordo com Faro et al. (2020), o distanciamento social reflete de forma consideravel a satide
psicolégica da populacdo. Ainda, segundo os mesmos autores, estudos mostram que os
cuidados com o psiquico das pessoas deveriam ser cruciais, assim como os cuidados primarios
com a saude.

De acordo com o Ministério da Saude (2020), existem quatro fases de consequéncias
advindas da pandemia; e a quarta fase refere-se ao aumento de transtornos psicologicos e
traumas causados de forma direta pela infeccao ou desdobramentos secundarios. Aponta ainda
que “alteracoes do sono, da concentracao nas tarefas diarias, ou aparecimento de pensamentos
intrusivos” apresenta-se como uma das reacoes comuns. Pode-se dizer ainda que mudancas de
humor, insonia, dificuldade de concentracao pode ser faceis de se identificar em adultos, mas

apresentam diversas nuances quando se trata de criancas e adolescentes (GANDRA, 2021).
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Percebe-se que alteracGes no sono e insonia estdo nas reacées comuns causadas pela
pandemia. O sono no periodo de adolescéncia mostra-se cada vez mais primordial para a satide
psicologica tanto na atualidade quanto no futuro dos mesmos (HAMMOND, 2021). No periodo
do sono o nosso organismo desempenha algumas fungoes que sao consideradas importantes
para qualquer ser humano, principalmente para a fase de crescimento e desenvolvimento a
qual os adolescentes passam. Segundo Federighi (2021), privar o sono pode trazer
consequéncias como: dores, cansaco, irritacao, perda de memoria de fatos recentes, alteragoes
no humor repentinas, lentidao no raciocinio, desatencao, dificuldades na concentracao,
compromete a criatividade, além de outras abrangendo para casos mais graves.

Conforme, Meirelles et al. (2020, p.23), “A promocao da saiide mental nesse grupo
etario inclui cuidados com o sono (...), triade que, respeitando as normas de seguranca, deve
estar na agenda do cuidado dessa populacao”. Com o advento da pandemia e o distanciamento
social, as aulas presenciais foram interrompidas e passaram a ser remotas, os adolescentes
comecaram a passar mais tempo em frente a uma tela, com o celular ou outro aparelho
tecnoldgico, o que pode ser apontado como uma das causas de impedimento de uma boa
qualidade do sono, como consequéncia ocorrem os problemas ja citados anteriormente por
Federighi (2021), que acabam atrapalhando nao s6 na qualidade de vida, no sentido fisico, mas
no psicoldgico também e dificultando ainda mais a aprendizagem dos alunos em meio a
pandemia.

A educacgdo é base fundamental para integracdo do individuo na sociedade e no
ambiente. Nesse sentido, torna-se essencial que o processo de aprendizagem seja o mais
satisfatorio possivel e na busca por mais eficiéncia deve-se analisar todos os aspectos que de
alguma forma afetam o aprendizado (OLIVEIRA, 2018). Muitos alunos acabam por terem
problemas de aprendizagem e rendimento escolar nao satisfatorio, acarretados pela falta de
horas de sono suficiente, provenientes de inimeros problemas que merecem a aten¢ao de pais
e profissionais da educacdo (ZANQUETTA, 2013) o que justifica o presente trabalho.

O objetivo nesse estudo € relatar a experiéncia vivenciada no projeto “Psicovida” com
alunos da educacdo bésica sobre a relevancia dos cuidados com a qualidade do sono,
principalmente, em face da atual realidade pandémica, pois, dormir pouco e/ou dormir mal,
traz prejuizos a curto, médio e longo prazo, como: problemas imunolégicos, falta de
concentracado, ansiedade, irritacao, fadiga, perda de memoria, além de interferir diretamente
no processo de aprendizagem, visto que o sono de qualidade proporciona o aumento da

concentracao e atencao nos estudos, entre outros.
Metodologia
Estudo de carater descritivo qualitativo baseado na pesquisa-acao com a utilizacao de

metodologias ativas. Santin e Ahlert (2017), afirmam que a utilizacdo de metodologias ativas,
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permitem o enriquecimento do conhecimento no ambiente escolar. Tendo em vista que, o
estudo baseado em projetos é uma das praticas de ensino-aprendizagem mais empregadas nas
metodologias ativas, pois tem por finalidade, fazer com que os alunos adquiram conhecimento
ao serem envolvidos em torno de um projeto para atender a uma indagacdo ou problema,
assim, unindo ensino e pratica.

Neste contexto, a partir do projeto Psicovida, onde um dos temas abordados foi a mé
qualidade do sono optou-se pela metodologia da pesquisa-acdo. Uma das atividades
desenvolvida nesse projeto foi o jogo do sono, onde foi abordado a qualidade do sono dos
alunos apos o inicio da pandemia que € objeto de pesquisa deste artigo. O jogo funcionou da
seguinte forma, os alunos possuiam um total de vidas e a cada resposta negativa para as
perguntas feitas eles perdiam vidas e no final foi avaliado o que restou de vidas dos alunos e
apontado que eles precisavam melhorar a qualidade do sono para consequentemente ter uma
melhor qualidade de vida.

As perguntas realizadas abordavam a qualidade de sono dos alunos, exemplos: Vocé
dorme de 8h a 10h por dia? Vocé tem sonoléncia durante o dia? Vocé dorme com o celular na
cama? Costuma dormir cedo?

Os executores das atividades do projeto foram discentes do Curso de Licenciatura em
Ciéncias Biologicas e da professora de Ciéncias da escola bésica, que fazem parte do Programa
Institucional de Bolsas de Iniciacdo a Docéncia (PIBID). A pesquisa foi realizada com alunos

do ensino fundamental II de uma Escola Puablica, através das aulas online.

Resultados e discussoes

De acordo com os resultados do jogo do sono (Figura 1), foi possivel observar que apos
o inicio da pandemia o sono dos alunos ficou mais irregular, sem hora para dormir e acordar,
tendo mais insonia, menos produtividade e acarretando em descontrole emocional. Os
professores expuseram aos alunos que cada ser humano tem uma quantidade de horas que o
corpo humano necessita para dormir e descansar, e que uma boa qualidade de sono é
primordial para a satde, principalmente na fase de desenvolvimento que os adolescentes
vivenciam, pois é importante para o desenvolvimento tanto fisico como emocional nesta fase
da vida (DEL CIAMPO et al., 2017).
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FIGURA 1: Jogo do sono
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Segundo Barbosa (2021), os adolescentes de 14 a 17 anos de idade devem ter um
periodo de 8 a 10 horas de sono por dia. A sonoléncia durante o dia apresenta-se como uma
das principais causas de privacao do sono. Os alunos relataram através do jogo nao dormirem
a quantidade de horas necessarias, sendo orientados a melhorar isto.

Em relacdo a dormir com o celular na cama, foi discutido os estimulos que a luz do
celular pode causar, impedindo assim, que as pessoas muitas vezes durmam cedo e
questionando ainda se estes costumam dormir cedo. Caligari (2018), relata que “a exposicao a
luz do celular a noite prejudica o sono, porque o tipo de iluminacao proveniente da tela do
dispositivo corta a secre¢ao de melatonina, um hormonio liberado pela glandula pineal que age
diretamente nos padroes de sono.”

No presente estudo, 70% dos alunos relataram sentir-se sonolentos e em torno de 30%
disseram que dormiam durante o dia. Uma pesquisa realizada por Del Ciampo et al. (2017),
mostra que mais da metade dos adolescentes relataram que iam para a cama apenas ao
sentirem sono, aproximadamente 90% deles demoravam muito para dormir. Descreveram
ainda que, pouco mais de 80% dos estudantes utilizavam algum tipo de ferramenta eletronica
antes de adormecer e pouco mais de 40% acordavam durante a noite. Pela manha, um total de
70,3% precisava ser despertado e cerca de 45% demostraram, através dos relatos, que
demoravam um determinado tempo para acordar.

Os alunos participaram ativamente de cada etapa da aula, a tematica foi exposta de
forma clara, sendo o jogo do sono uma das atividades que os alunos mais demostraram
interesse e interacdo. Segundo Dravet e Castro (2019), utilizar recursos digitais como a
plataformas de ensino é muito importante na educacao, além de contribuir para a criacao da

autonomia intelectual e moral do aluno. Para o professor, o uso de jogos, permite conhecer e
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identificar caracteristicas e/ou problemas, saber o que aluno compreende ou ainda precisa
entender a respeito do que esta sendo proposto.

Conforme Noemi (2019), a gamificacdo “tem o objetivo de tornar o aprendizado mais
dinamico, interativo, construtivo, e de facil assimilacdo para os alunos”. Em uma atividade
lddica complementar elaboradas para descontracao dos alunos com o assunto abordado
realizado na plataforma Wordwall, que permitiu acompanhar a hora que o aluno realizava o
jogo e quantas vezes foi repetido. Dessa forma, foi possivel observar que o mesmo aluno repetia
a atividade em forma de jogo varias vezes durante a madrugada, sendo registros de sinais claros
de ins6nia durante a adolescéncia.

Os mesmos autores afirmam ainda que durante a adolescéncia a insonia esta mais
associada a problemas de higiene do sono e atraso de fase. Transtornos psiquiatricos
(ansiedade, depressdao) ou do neurodesenvolvimento (transtorno do déficit de atencao,
autismo, epilepsias) ocorrem com frequéncia em associagdo ou como comorbidade do quadro
de insoOnia.

Portanto, sdo diversos os tipos de perturbagdes atribuidas ao irregular
desenvolvimento do sono, sendo que a mais preocupante delas é a insonia, pois eleva o risco
de depressao, sendo contundente tratar ambas. Nesse sentido, independente de qual seja a
causa da oscilacao do sono entre jovens, o problema é a consequéncia, pois, ao reduzir a
qualidade do sono, vai provocar um efeito negativo no desenvolvimento das atividades
escolares, prejudicando o ensino-aprendizagem. O sono est4 ligado a véarias esferas da vida
diaria desses individuos, incluindo a sadde, o bem-estar e a qualidade de vida, sendo
imprescindivel a promocao de atividades e estudos sobre a problemaética, principalmente,

nesse grupo etario (CERTO, 2016).

Consideracoes finais

Diante dos resultados, percebe-se a necessidade de trabalhar questoes acerca da satide
mental e em especificidade a qualidade do sono em adolescentes em fase de ensino basico, ja
que, este se caracteriza como primordial para o crescimento e desenvolvimento dessa faixa
etaria. Apesar de ser entendido que uma mé qualidade de sono é causada por variados fatores
e por ser um problema constante na sociedade, esta, tem se agravado com o periodo de
pandemia da COVID-19, especialmente em adolescentes, visto que passaram a ficar mais
tempo em frente a uma tela e a necessidade de estarem sempre conectados a internet
aumentou. Ao trabalhar em sala de aula essa e outras questdes, os alunos a analisarem e
enxergarem como anda a sua qualidade de sono, bem como a sua qualidade de vida e
entenderem o quanto o desenvolvimento regular do sono ¢ essencial para uma saude fisica e

mental.
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