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RESUMO: O sono sempre foi assunto de suma importancia em todas as épocas, pois ele é a restauracdo das
energias do organismo humano. O objetivo deste trabalho é compreender porque alguns alunos do sexto ano da
Escola Estadual Doutor Xavier Fernandes, Patu - RN sentem tanto sono no periodo diurno, descobrir a causa e
propor solugBes para que eles possam dormir no periodo noturno e aproveitar 0 espago escolar para 0 processo
ensino aprendizagem participando como sujeitos ativos. A pesquisa foi de natureza quantitativa - qualitativa, a
metodologia foi investigativa, através de pesquisas e experimentos entre os prdprios alunos. O instrumento de
pesquisa foi questionario, 0 mesmo foi realizado em dois momentos, no inicio da investigacdo e na conclusdo. Os
resultados das pesquisas mostram que entre outros fatores a tela é o que mais tem contribuido para que esses alunos
fiquem sem dormir o periodo de tempo necessario a noite, deixando-os sonolentos durante as aulas.
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INTRODUCAO

Para se ter qualidade de vida ha coisas que sdo essenciais, entre elas esta 0 sono, que é
um fator indispensavel para se ter salde, pois a sua falta gera distarbios irreparaveis,
problemas infecciosos, metabolicos, depressivos. Este projeto aconteceu em virtude dos
alunos do sexto ano do Ensino Integral da Escola Estadual Doutor Xavier Fernandes, Patu-
RN, apresentarem sono persistente durante as aulas. No primeiro momento foi realizado uma
entrevista com todos os alunos da turma para que eles revelassem quantas horas dormiam
durante a noite, e a partir dai comecaram os estudos sobre o sono, porque ele acontece, quais
seus beneficios, e 0 que pode provocar na salde a falta dele. Ao estudar sobre esse assunto,
fazer experimentos, pretendemos verificar quais causas levam os alunos a dormirem bem
menos do que deveriam durante a noite e apds 0s estudos mostrar estratégias para que essa
pratica comum entre a maioria se acabe, pois dormir bem reflete positivamente no processo
ensino- aprendizagem, o aluno se torna ativo, participando com determinacdo o que €
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indispensavel para que ocorra a aprendizagem. Muller e Guimardes (2007), em seu artigo
“Impactos dos transtornos do sono sobre o funcionamento diério e a qualidade de vida”, ja
relatam como € indispensavel dormir bem para se viver bem em qualquer esfera. Dessa forma
a contribuicdo ndo sera apenas para o horario da aula, mas para toda a vida da crianca, pois

dormir € um bem incomparavel para a salide em todos o0s segmentos.

OBJETIVO GERAL

Investigar a causa do sono nos alunos do sexto ano integral da Escola Estadual Doutor

Xavier Fernandes

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Investigar o motivo dos alunos dormirem pouco no periodo noturno;

« Identificar o que eles ficam fazendo a noite no horario que deveriam estar dormindo

e como essa atividade contribui para a insbnia;

* Propor estratégias e intervencdes para que essa pratica de dormir tarde acabe,

mostrando a importancia do sono;

3 METODOLOGIA

Essa pesquisa foi desenvolvida na Escola Estadual Doutor Xavier Fernandes, uma
instituicdo de ensino béasico, da rede publica, localizada no municipio de Patu/RN, que fica
localizada na Rua José Godeiro, SN, cidade do sol, Patu RN, Bairro estacdo. Nesta escola
funciona trés turnos, matutino com fundamental 1 e Il, vespertino com fundamental Il e 0
noturno com o EJA do Ensino Médio, no total sdo 423 alunos. Esse ano esta com o desafio do
Ensino Integral, iniciou apenas na nossa turma, alunos do sexto ano, e foi exatamente entre
nos que foi observado a temética do nosso trabalho, pois nossos colegas no geral reclamavam
de muito sono em especial durante o turno vespertino.

Iniciamos entrevistando os 25 alunos dessa turma, eles precisavam responder quantas

horas dormiam durante a noite, e com esse resultado percebeu-se a necessidade de estudar

ISSN: 3085-5578 265-273p



5] REP

REVISTA EDUCAGCAQO PRATICA

sobre isso, pois, houve aunos que relatou dormir apenas 3 horas durante toda a noite, entéo
veio o questionamento o que ficavam fazendo, durante esse periodo que estavam acordados. E
através de conversas diretas, todos que dormiam a quantidade inferior a necesséaria, faziam
uso de telas, em especial do celular, dai comecamos a procurar livros e artigos que falassem
como 0 sono é importante e se faz necessario acontecer de forma continua, diaria. SILVA
(2007), em seu artigo relata que o sono saudavel restaura, da vida, como por exemplo, células
imunes passam a ter 6timas produg6es, hormonios sao liberados ao dormir.

A sonoléncia diurna é algo presente na maioria dos alunos do sexto ano por ndo
dormirem bem, logo isso acarreta diminuicdo da capacidade fisica, intelectual, cognitiva,
comprometendo 0 ensino aprendizagem, pois entre as muitas fun¢Ges do sono esta a
capacidade de restaurar a mente, o corpo e no dia seguinte esta apto a suas atividades sem
desenvolver sono ou cansago excessivo.

Foi realizado a leitura do livro a fabrica dos cretinos digitais de DESMURGET (2021)
para compreender como a tela é prejudicial e compromete o0 sono, pois emitem luz azul que
compromete a producao da melatonina que € o horménio do sono. Este se desenvolve melhor
no escuro, e com excesso de telas no horario noturno a insénia vira, (PEREIRA, 2022).
Estudos afirmam que o ideal € desligar as telas duas horas antes de dormir, e que 0 sono antes
da meia noite tem um valor dobrado para a salde, por esse motivo algumas pessoas que
trocam o dia pela noite, sentem cansaco, exaustdo, muitas vezes dormindo a mesma
quantidade de tempo.

Os alunos também tiveram acesso a Cartilha da Semana do Sono 2020 da Associacao
Brasileira do Sono, (PEREIRA, 2022), onde contém as orientaces que devem ser
respeitadas a quantidade de sono diario de acordo com a faixa etéria.

A pesquisa realizada foi quantitativa - qualitativa, pois houve analises de dados
coletados, nimeros para comprovar quantidades e segundo Andrade (2006), pesquisa dessa
natureza possui essa classificagdo buscando compreender uma realidade, dentro de um
determinado contexto, analisando sua origem, suas causas e consequéncias. Comegamos com
a entrevista para sabermos a quantidade de horas dormida por cada um, depois vieram as
pesquisas em sites, artigos, livros, e discussdes na sala de aula, roda de conversas, onde era
ressaltado a importancia de se distanciar das telas para dormir melhor durante a noite.

Vivenciamos também uma experiéncia também com nossa turma, fomos no horério
vespertino para uma sala climatizada, alguns com almofadas, travesseiros e foi proposto que
tentassemos dormir, e observou-se que os alunos que sempre reclamavam de estarem com

sono durante a aula conseguiram dormir até duas horas. O ambiente, o escuro, o siléncio
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contribuem para o desligamento do cérebro e das atividades que exigem atencdo e
concentragéo.

Ap0s todo estudo e experiéncia que passamos nesses 4 meses, submetemos os alunos
do sexto ano a0 mesmo questionario para saber se depois desse trabalho de conscientizacao,
alguns teriam mudado a quantidade de horas dormidas por noite, fizemos uma apresentacéo
na escola para que toda a comunidade escolar tomasse conhecimento do nosso estudo e
pudessem compreender a relevancia da nossa pesquisa. Apos a coleta dos dados elaboramos
graficos para melhor representar as respostas e 0s resultados.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao observar tanto sono nos alunos do sexto ano Integral da Escola Estadual Dr. Xavier
Fernandes, realizamos uma pesquisa como 0s 25 alunos da turma para saber quantas horas

eles dormiam durante a noite. E o resultado foi o seguinte:

Figura 1- Gréfico referente a primeira entrevista

QUANTIdade DE HORAS DORMIDAS por noite
PELOS ALUNOS DO SEXTO ANO INTEGRAL DA
ESCOLA ESTADUAL DOUTOR XAVIER FERNANDES,
PATU- RN

3 horas ,8% 10 horas 8%

4 horas, 8%

5 horas, 12%

6 horas, 12%

8 horas 20%
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Fonte : Autoria propria, (2023)

A faixa etéria da nossa turma de sexto ano é de 11 a 13 anos, de acordo com a cartilha
do sono de 2020, da associacdo Brasileira do Sono eles deveriam dormir de 7 a 12 horas por
noite. (PEREIRA, 2022). Observamos que esses alunos precisavam mudar esses habitos.

Dos 25 alunos pesquisados, 11 apresentavam déficit em relacdo a quantidade de
horas que necessitavam dormir para ter uma vida saudavel. Foi diante desse resultado que se
percebeu a necessidade de estudar esse tema, tdo relevante para essa turma e
consequentemente para todos que tiverem a oportunidade de conhecer esse trabalho.

Mostraremos agora um grafico de como a turma do sexto ano Integral da Escola
Estadual Doutor Xavier Fernandes se encontrava no inicio da pesquisa, no més de abril de

2023, em relacéo a quantidade de horas dormidas durante a noite.

Figura 2- Gréfico referente a faixa etaria e horas dormidas pelos alunos.

QUANTIDADE DE ALUNOS DO SEXTO ANO DA
ESCOLA ESTADUAL DOUTOR XAVIER
FERNANDES QUE DORMEM ENTRE 07 a 12
HORAS POR NOITE.

Fora do padrao, 40%

Padrao, 60%

Fonte : Autoria propria, (2023)
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Através do resultado da pesquisa, dos 25 alunos entrevistados , 10 aluons dormiam
uma quantidade inferior da necessaria, ou seja 40% da turma estava com o rendimento
comprometido, porque ndao dormir bem significa ndo produzir bem.

Apo6s 04 meses de estudos, orientacBes, experiéncias juntamente com essa turma, foi
realizado uma nova pesquisa par que eles respondessem a mesma pergunta: “Quantas horas

vocé dorme durante a noite?

Figura 3- O gréfico abaixo mostra os resultados da Il pesquisa.

QUANTIdade DE HORAS DORMIDAS por noite PELOS
ALUNOS DO SEXTO ANO INTEGRAL DA ESCOLA
ESTADUAL DOUTOR XAVIER FERNANDES, PATU- RN,
APOS 4 MESES DE ESTUDOS.

03 HORAS, 4%

10 HORAS,12%

07 HORAS ,12%

08 HORAS ,36%

Fonte : Autoria propria, (2023)
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E not6rio como a maioria dos alunos mudaram seus horarios de dormir, apenas uma
aluna de toda a turma ndo conseguiu mudar seus habitos e confessou que ndo conseguia
deixar o celular durante a noite, no entanto agora temos apenas 16% da turma que néo

consegue obedecer ao padrdo destinado pela cartilha do sono.

Figura 4 - Gréfico referente a faixa etaria e horas dormidas pelos alunos, apos 4
meses de estudo sobre a importancia do sono.

QUANTIDADE DE ALUNOS DO SEXTO ANO DA
ESCOLA ESTADUAL DOUTOR XAVIER
FERNANDES QUE DORMEM ENTRE 07 A 12
HORAS POR NOITE APOS OS ESTUDOS.

DENTRO DO
PADRAD, BA%

Fonte : Autoria prépria, (2023)

Esse resultado é de muita importancia para essa pesquisa, pois a maioria dos alunos do
sexto ano integral da Escola Estadual Doutor Xavier Fernandes, mudaram seus horarios de
dormir, isso significa que terdo mais resultados nos estudos, terdo menos problemas de salde,

ja que dormir bem significa ter desempenho melhor no crescimento, na aprendizagem e no
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funcionamento geral do organismo.

5 CONCLUSOES

Neste projeto de pesquisa, foi possivel observar como as telas tem mudado a
rotina das pessoas de uma forma geral, em especial os horarios que sdo reservados para
dormir, recarregar as energias que 0 corpo necessita, a tela tem se infiltrado nas mentes
e a atratividade que elas contem tem dominado.

Os resultados mostraram que os alunos do sexto ano Integral da Escola Estadual
Doutor Xavier Fernandes estiveram abertos a mudanca dos seus habitos noturnos
desligando as telas e consequentemente dormindo melhor. Essa conscientizacdo da
importancia de uma noite bem dormida veio através das pesquisas, das leituras, das
experiéncias vivenciadas durante esses 4 meses.

Este estudo tem contribuicdo social de muita relevancia, pois sabe-se que nao
trata-se apenas de uma realidade local, relatos de outros professores de outras turmas
comprovam que o rendimento dos alunos tem caido em consequéncia de noites mal
dormidas.

Nessa turma de 25 alunos, apenas uma relatou que ndo conseguiu ainda melhorar
a guantidade de horas dormidas, porém acreditamos que o estudo foi de muita
importancia para ela também, mesmo sem ter mudado ainda, ela adquiriu o
conhecimento e o conhecimento move o mundo, e ndo sera apenas para esse momento,
mas servira para todas as pessoas em qualquer época, pois dormir € um bem necessario

para todos.
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