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ACAO DE PROMOCAO A SAUDE RELACIONADA AO SONO SAUDAVEL DE
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Resumo: Este artigo apresenta um relato de experiéncia de atividades de promocao a satde em
alusdo a Semana do Sono 2021, promovendo o aprendizado satisfatério por meio de um sono
bom. A presente peca apresenta o caminho metodoldgico utilizado desde o planejamento, com
a definicdo das tecnologias da informacéo e comunicacdo, até a realizacdo do evento. A acao
contou com a realizacdo de dois webinérios com objetivo de refletir sobre a satde do sono no
ensino remoto para discentes e docentes. Com a interacdo dos participantes constatou-se o
envolvimento e interesse na reflexdo sobre a necessidade de mudanca de comportamento e
adocdo de habitos saudaveis. A pratica demonstrou a necessidade de mais a¢fes que avaliem e
monitorem 0 sono e outros aspectos relacionados a salde de professores e estudantes, durante
0 ensino remoto.

Palavras-chave: Tecnologia social. Educacgdo a satde. Sono.

Abstract: This article presents the experience report in carrying out health promotion activities
in allusion to the Sleep Week 2021, promoting satisfactory learning through a good sleep. This
piece presents the methodological path used from the planning with the definition of the
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information and communication technologies until the realization of the event. The action
counted on the realization of two webinars with the objective of reflecting on sleep health in
remote education for students and teachers. With the interaction of the participants, there was
an involvement and interest in reflecting on the need to change behavior and adopt healthy
habits. The practice demonstrated the need for more actions to assess and monitor sleep and
other aspects related to the teachers and students health, during remote teaching.

Keywords: Social technology. Health education. Sleep.

1 Introducéo

Com a publicacdo do Decreto do Governo do Estado do Acre n. 5465, de 13 de margo
de 2020 (ACRE, 2020), que suspendeu as aulas presenciais em todo territorio acreano em marco
de 2020, com a justificativa de enfrentamento a emergéncia de satde publica decorrente da
doenca COVID-19 (Corona Virus Disease), causada pelo coronavirus SARS-CoV-2 (ACRE,
2020), estudantes e professores do Estado do Acre tiveram que se adaptar para dar continuidade
as atividades de ensino e de aprendizagem. Todavia, a populacdo académica ndo esperava que
tal medida temporéria se estenderia por tantos meses.

Nesse sentido, toda a sociedade precisou se organizar para a retomada das praticas
cotidianas. Apesar do retorno de algumas atividades comerciais, muitos feitos laborais
passaram a ser realizados por meio da internet, a partir da propria residéncia do trabalhador, os
chamados home offices. Semelhantemente, atividades escolares e académicas foram retomadas
a partir do Ensino Remoto Emergencial (ERE), conforme a Portaria n. 343, de 17 de marco de
2020, que dispde sobre a substituicdo das aulas presenciais por aulas remotas enquanto durar a
pandemia da COVID-19 (BRASIL, 2020).

Diante desse novo cenario, chamado por muitos de o “novo normal”, grandes desafios
foram e ainda séo enfrentados. O ndo acesso a internet, a falta de habilidade no manuseio de
plataformas digitais, a dificuldade em conciliar trabalho/estudo com a rotina familiar e em
estudar nessa nova modalidade, o ERE, sdo apenas alguns entraves que certamente podem
comprometer o éxito do processo, mas que vém sendo superados ao longo desta pandemia
(HODGES et al., 2020, RODRIGUES, 2020).

Com o fechamento de escolas e o confinamento doméstico, ndo sé o processo de ensino-
aprendizagem de estudantes e professores foi afetado. Evidéncias recentes mostraram que a
pandemia da COVID-19 impactou essa populacdo em diversos aspectos relacionados a saude,
dentre eles, o sono (AZIZI et al., 2020; RIISER et al., 2020; CELLINI et al., 2020).

Segundo Cellini et al. (2020), apesar do aumento do tempo na cama constatado no
periodo de pandemia, um sono de pior qualidade foi relatado entre adultos. Tal constatacdo €
preocupante, considerando que o sono desempenha um papel importante na manutencéo da
salde, modulacdo de diversas funcbes fisiologicas do organismo, qualidade de vida e
aprendizagem (PARUTHI et al., 2016; ITANI et al., 2017, CROWLEY et al., 2018).

Nesse sentido, um grupo de docentes da area de seguranca do trabalho do Instituto
Federal do Acre (IFAC) propds uma acdo educativa, aproveitando o momento de reflexéao
promovido pela “Semana do Sono”, uma campanha criada pela Associagéo Brasileira do Sono
(ABS), que tem como base o evento Dia Mundial do Sono, fomentado pela World Sleep
Federation. O Dia Mundial do Sono é uma campanha global que acontece anualmente no més
de marco e redne instituicdes, pesquisadores, profissionais da saude e a sociedade em geral para
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dialogar sobre a importancia do sono e os impactos dos distarbios do sono (WORLD SLEEP
SOCIETY, 2021).

Para o ano de 2021, devido as condi¢des impostas pela pandemia da COVID-19, a
Semana do Sono trouxe o tema “SONO BOM, FUTURO SAUDAVEL”, com foco em
atividades voltadas para a populacdo que teve a rotina e, consequentemente, 0 sono
comprometido, como é o caso da populagdo de estudantes e de professores (ABS, 2021).

A proposta do evento, realizado pelos docentes do curso técnico em Seguranca do
Trabalho, foi levar conhecimento cientifico para a comunidade académica, informando e
educando acerca da importancia do sono para a manutencao da saude, qualidade de vida e
favorecimento da aprendizagem, além de motivar os alunos do curso técnico em Seguranca do
Trabalho do IFAC a considerarem o sono como fator importante para a satde do trabalhador.

Como forma de alcangar o publico e considerando as restri¢cbes de contato fisico, langou-
se mdo das Tecnologias de Informacdo e Comunicagdo (TIC’s), que durante a pandemia,
tornaram-se um dos caminhos para que estudantes, professores e comunidade em geral
continuassem com 0s seus processos de estudos e desenvolvimento pessoal. Entende-se por
TIC's as formas tecnoldgicas utilizadas de comunicacdo e informagdo e o seu devido
processamento (GERMANI et al., 2013).

Por meio das TIC’s, existem duas possibilidades de disseminagdo de informagdo: as
assincronas (quando ndo existe interacdo em tempo real) e sincronas (com interacdo em tempo
real). Neste trabalho foi utilizada a segunda opcdo, sendo mais especificamente, a troca de
informacBes simultdneas com uso de sala virtual, divulgado como exemplificado no decorrer
do texto.

Acredita-se ainda, que o0 uso dessa tecnologia proporciona espacos para
desenvolvimento e possibilidade de constru¢do de conhecimento além da forma tradicional,
sendo assim algo imprescindivel para perspectiva em ensino (ARAUJO SOBRINHO;
RIVERA, 2021).

Assim, o presente artigo objetiva relatar a experiéncia na realizacdo de acdo de
promocao a salde durante o ensino remoto emergencial junto a comunidade académica a partir
do uso de Tecnologias de Informacdo e Comunicacao.

2 Planejamento

O planejamento inicial da atividade ocorreu com a definicdo da tematica do evento, que
considerou 0 momento de ensino remoto emergencial e os impactos a salide impostos pela nova
rotina vivida na pandemia. Dentre as inumeras dimensdes de salde afetadas, nesse contexto,
salientou-se a importancia do sono, que foi o tema de pesquisa de doutorado de uma das
docentes organizadoras do evento, que também é membro da ABS.

Com a defini¢do da tematica, estabeleceu-se a duracdo do evento, sendo definido pelo
grupo a duracdo de dois dias de atividades, com encontros de até duas horas. Em cada dia de
evento foi abordado um subtema, direcionado a um publico-alvo definido, mas mantendo aberto
para a comunidade em geral e simpatica a tematica (Quadro 1). Essa defini¢éo teve o intuito de
ndo sobrecarregar o tempo de exposi¢do aos instrumentos digitais, bem como favorecer a
participacao dos estudantes e professores, que se encontravam em dias de atividades letivas.

Os temas dos webinarios foram proferidos por docentes do IFAC e da Universidade
Federal do Acre (UFAC), sendo todos membros da ABS e pesquisadoras da tematica sono.
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Quadro 1 — Tematicas do evento

Webinario 1: Sono e aprendizagem no ensino remoto
Publico-alvo: estudantes e comunidade em geral.

Webinario 2: O ensino remoto e o0 sono do professor
Publico-alvo: docentes e comunidade em geral

Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Apés a caracterizacdo do evento, definiu-se o tipo de tecnologia digital ou plataforma a
ser utilizada para a gestdo da atividade e realizagdo das webconferéncias. Para essa escolha,
partiu-se do pressuposto de que a plataforma deveria atender aos seguintes critérios:

a) permitir o cadastro e credenciamento dos participantes;

b) emitir automaticamente os certificados de participacao;

C) ser gratuita, livre e aberta a participacdo da comunidade académica em geral;

d) ser de facil utilizacdo pelos discentes e docentes internos e externos a instituicao
proponente.

Atendendo a esses critérios, definiu-se pela utilizacdo do Even3® (L3 Solugbes em
Tecnologia LTDA, Brasil), como plataforma de gerenciamento do evento (Figura 1) e o Google
Meeting (Alphabet Inc., Estados Unidos) como plataforma de conferéncia. Agregadas a estas,
utilizou-se o Google Formulario (Alphabet Inc., Estados Unidos) para credenciamento dos
participantes, o Canva® (Canva Pty Ltd, Australia) para diagramacao das artes e certificados, 0
YouTubeBR (Alphabet Inc., Estados Unidos) para compartilhamento da atividade gravada e,
assim, ampliar a compreensdo e acesso aos contetidos abordados.

Figura 1 — Site de divulgacao do evento

Semana do sono 2021 - sono bom, futuro saudavel

18/03/2021 — 19/03/2021 - 16:00 - 18:00 GMT-5
http:/meet.google.com/bup-urdt-msb - Rio Branco - Acre - Brasil

Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Com as plataformas digitais definidas, seguiu-se com a producgéo de artes, folders,
certificados e coleta de informagOes para a construgio da pagina do evento no Even3® e
posterior divulgacdo por meio das redes sociais e e-mail. Antes da divulgagéo, foram feitos
testes para identificacdo de possiveis falhas ou dificuldades no uso da plataforma digital.

O evento foi divulgado digitalmente através do e-mail institucional do IFAC e nas redes
sociais do Curso Técnico de Seguranca do Trabalho (@crb_tst) de forma a atingir o publico a
que se destinava: os docentes e discentes dos cinco campi do IFAC (comunidade interna) e de
toda comunidade académica externa.
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Com intuito de alcancar o publico externo e estabelecer redes de cooperagéo, o evento
foi divulgado entre docentes do Colégio de Aplicacdo (CAP) da Universidade Federal do Acre
(UFAC) e do Centro Universitario UNINORTE.

@) evento foi divulgado no site hospedado pelo Even3®
(https://www.even3.com.br/semanadosono2021/), com informacdes relevantes sobre a acdo
proposta (Figura 2) e acesso as inscri¢fes, que foram abertas com 10 dias de antecedéncia. Para
proceder com a inscricdo, os participantes deveriam preencher o formulario com nome
completo, e-mail, categoria de participante (estudante, docente ou outros) e instituicdo de
ensino, em seguida, deveria escolher de qual palestra (webinario) gostaria de participar, sendo
facultado a participagdo em ambas. Por questdes de logistica, definiu-se o limite de 300 inscritos
no evento geral, sem limitacdo de participantes nas palestras.

Figura 2 - Folder de divulgacéo do evento

Webnario 1:
Sono e aprendizagem no ensino remoto

Semqna Data: 18/03/2021

Horario: 16:00

Pulblico-alvo: estudantes e comunidade em geral.

Webnario 2:

; O ensino remoto e o sono do professor
Data: 19/03/2021

Horério: 16:00
SOI’\O bom, Publico-alvo: docentes e comunidade em geral.
futuro sauddvel.

15 a 21 de Margo — Agdes Virtuais

Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Em sintese, o planejamento da agdo seguiu as etapas acima descritas e detalhadas no
caminho metodolégico descrito na Figura 3.

Figura 3 - Caminho metodoldgico para o desenvolvimento da agdo de promocéo a salde

definicdo da  definicdo do definicdo do definicdo das construgdo da testesda  divulgacdo do execucdo do
tematica publico-alvo tipo e duracédo tecnologias/ pagina do plataforma evento evento
do evento plataformas evento digital
digitais

Fonte: Elaborado pelos autores (2021).
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3 Execucéo

O evento Semana do Sono contou com 174 participantes, sendo 4 da comissao
organizadora. Destes, 103 (59,19%) participaram do webinario “Sono e aprendizagem no
ensino remoto”, enquanto 71 (40,81%) participaram do webinério “O ensino remoto e o sono
do professor”. Destaca-se que 62 pessoas (35,63%) do total de inscritos, participaram de ambos
0s webinarios.

Vale ressaltar que somente a inscri¢do ndo garantiu o recebimento do certificado. Para
ISso, 0s participantes deveriam participar da acdo, confirmando presenca durante o evento
através do preenchimento do formulario de credenciamento criado no Google Formulério, que
contou com duas perguntas, nome do participante e e-mail, e foi disponibilizado durante a
realizacdo da palestra no chat do webinario.

O webinario 1 contou com a participacdo de 103 pessoas credenciadas, sendo 77
(74,75%) estudantes, 16 (15,53%) docentes, nove (8,73%) ndo informaram, 1 (0,97%) outros.
Dentre os 77 estudantes participantes no webinario 1, observou-se que 62 (80,51%) eram
estudantes do CAP ou da UFAC, oito (10,38%) estudantes do IFAC e sete (9,09%) estudantes
de outras instituices de ensino.

A expressiva participacdo dos estudantes do CAP e UFAC pode ser explicada pelo
convite estendido a essas instituicbes de ensino, por meio de contato com docentes que
encontraram relevancia do tema abordado com o conteldo e praticas de ensino realizadas em
suas respectivas disciplinas. Entendemos que a oportunidade de participar de a¢cdes promovidas
por outras instituicdes conferiu aos alunos maior dinamismo no processo de ensino-
aprendizagem.

Nesse aspecto, Germani et al. (2013) salientam que o desenvolvimento de praticas
participativas € de fundamental relevancia para acdes de educacdo em salde, pois entende-se
que pode possibilitar a promoc¢do da salde da comunidade por meio da disseminacdo de
informacdo para o desenvolvimento do conhecimento a partir das experiéncias pessoais
desenvolvidas nesses encontros sociais.

Em relacdo ao envolvimento dos participantes, o primeiro dia de evento foi satisfatorio,
com participacdo ativa dos organizadores e inscritos, que em varios momentos expressavam
interesse pelo assunto. Os participantes interagiram ativamente pelo chat da plataforma on-line
expondo suas davidas que podem ser constatadas a seguir:

Professora, quais horérios sdo bons para o nosso aprendizado? (estudante 1, 2021).

E se uma pessoa que dorme tarde e passa a acordar cedo, o que acontece, muda alguma
coisa no corpo ou outra coisa? (estudante 2, 2021).

Dormir das 10 da noite até as 6 da manha é uma quantidade boa para adolescentes?
(estudante 3, 2021).

Qual é uma hora boa para se acordar dos 12 anos aos 13 anos? (estudante 4, 2021).

Existem horarios mais propicios ao aprendizado ou melhores de alguma forma pra
aprender mais? Ou isso é mito ou depende de cada tipo de rotina? (estudante 5, 2021).

Alunos de EaD, que ficam até tarde estudando e passam horas frente ao computador,
podem ter a qualidade de sono prejudicada por estarem expostos a luz dos aparelhos
eletrdnicos e consumindo muitas informagdes no horéario em que ja estdo com sono e
que deveriam estar se preparando para dormir? (estudante 6, 2021).
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Pode-se constatar que o0 assunto do sono trouxe algumas dividas e inquietacdes por parte
dos estudantes ouvintes. Esse fato ocorre, pois 0 sono é essencial para o bom funcionamento de
diversos sistemas do organismo, inclusive na conectividade neuronal, relacionada a
consolidacdo da memoria (HUBER; BORN, 2014). Diante da compreensdo desse fato
bioldgico, observou-se interesse (estudante 1, estudante 2 e estudante 5) em obter maior
aprendizado por meio do sono de qualidade. Quanto ao melhor horéario para estudar, foram
orientados a observar caracteristicas pessoais que expressam maior disposic¢ao e rendimento,
identificando, assim, o seu cronotipo.

Segundo Horne e Osteberg (1976), é possivel distinguir os individuos em trés
cronotipos: 0s matinais ou matutinos, que apresentam preferéncia pelos horarios matinais para
realizacdo de tarefas; os tardios ou vespertinos, que apresentam preferéncia por periodos mais
tarde para execucdo de tarefas; o terceiro tipo sdo 0s que ndo tém preferéncia por algum horario,
intermédios ou indiferentes.

A duragéo das horas de sono, um questionamento comum e frequente (estudante 3 e
estudante 4), foi um aspecto importante e discutido na acdo. A duracdo do sono nao é algo
absoluto, varia entre os individuos e ao longo do ciclo da vida; embora, por explicacdo
bioldgica, seja comum a diminui¢édo das horas de sono na adolescéncia (CROWLEY; ACEBO;
CARSKADON, 2007). Segundo revisdo realizada pelo National Sleep Foundation sobre as
horas de sono recomendadas para diversas faixas etarias, nas idades de 6 a 13 anos recomenda-
se de nove a onze horas de sono, e para adolescentes com idade de 14 a 17 anos de oito a dez
horas diarias dedicadas ao sono (HIRSHKOWITZ et al., 2015).

Um aspecto relevante abordado foi o uso de dispositivos eletronicos nesse cenério de
ensino remoto ou ha modalidade de ensino a distancia (estudante 6). Durante o ensino remoto,
0 uso de dispositivos eletrdnicos, além de necessario, pode contribuir de forma positiva para o
desenvolvimento de funcgdes cognitivas, inclusive sendo instrumentos importantes para o
aprendizado. Entretanto, o uso noturno desses dispositivos merece cuidados na medida que a
exposicdo a luz a noite pode exacerbar a tendéncia a vespertinidade (DOS SANTOS; DE
SOUZA, 2020; BACELAR et al., 2018).

Estudos recentes relatam o uso crescente de celulares por adolescentes no periodo da
noite, antes de dormir. Além de atrasar os ritmos circadianos, a exposic¢do elevada a luz durante
a noite aumenta os niveis de alerta e inibe a producédo de melatonina (HALE et al., 2018).

Discutir a temética do sono e aprendizagem com o0s estudantes foi fundamental para
esclarecer duvidas essenciais para a promocdo da saude e melhor aproveitamento
escolar/académico. A pratica de educacdo para a salde mostrou-se relevante, necessaria e
proveitosa para esse grupo.

No entanto, algumas limitagdes foram identificadas na execucdo do webinario um.
Alguns inscritos foram impedidos de entrar na sala virtual do Google Meet, tendo em vista que
a plataforma digital limitou o acesso de novos participantes a partir do momento que a sala
atingiu o nimero de 100 pessoas. Esse fato observado ndo havia sido previsto pela equipe
organizadora, que desconhecia a politica atual da plataforma quanto ao limite de participacao
méaxima de 100 pessoas on-line. Considerando o ocorrido e buscando a universalidade da
informacao, a organizacdo do evento optou por disponibilizar a gravacdo do webinario no canal
do YouTubeBR mantido pela coordenacgdo do curso técnico em seguranca do trabalho do IFAC,
possibilitando aos estudantes e comunidade em geral o acesso por diversas vezes, 0 que nao é
possivel, em eventos presenciais (ARAUJO SOBRINHO; RIVERA, 2021).
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O segundo dia de webinario teve como foco principal o sono do professor. Nesse dia,
registrou-se a participacdo de 71 pessoas, categorizadas em 54 (76,04%) estudantes, 12 (16,9%)
docentes, quatro (5,63%) nao informaram, um (1,4%) outros.

Mesmo com temaética voltada para o sono e a rotina de trabalho do professor, observou-
se que a adesdo dos docentes (16,9%) foi menor que a adesao dos estudantes. O que tem sido
um desafio para a efetividade de a¢Ges de promocao a saude desse grupo profissional. Segundo
Couto et al. (2016), para que as acdes se concretizem de forma eficiente e permanente, é
necessario o comprometimento de todos os envolvidos, propondo o empoderamento da
comunidade escolar ou académica acerca da importancia de acdes dessa natureza.

Os autores ainda destacam que é necessario rever procedimentos metodoldgicos e de
gestdo, que incentivem, possibilitem e gerem interesse na participacéo de acdes de promocéo a
salde (COUTO et al., 2016). Nesse aspecto, a experiéncia do evento contou com apoio,
incentivo e divulgacdo por parte da instituicdo promotora, o que contou positivamente para a
execucao. No entanto, é necessario estudar outros meios para a aplicacdo de uma metodologia
mais adequada com vistas a uma adesdo mais satisfatoria.

Sobre a interacdo dos participantes, destacamos 0s principais pontos abordados,
preservando a identidade dos inscritos.

As mudancas climéticas afetam esses ciclos, prejudicando o sono? A temperatura é
funcdo do horério do dia. (participante 1, 2021).

Quais sdo os principais impactos dos horménios femininos - durante o ciclo menstrual
e a menopausa - no sono? (participante 2, 2021).

Durante a exposicao foram destacados aspectos relacionados as alteracdes fisiologicas
gue ocorrem no organismo em funcdo do ritmo circadiano, como a diminuicdo da temperatura
(participante 1), frequéncia cardiaca e até da pressao arterial durante o sono (ITANI et al.,
2017). Nesse sentido, destacou-se a necessidade de um ambiente calmo e com temperatura
agradavel para a inducdo e manutencdo de um bom sono.

Embora o sono ndo seja responsavel pela producéo de horménios, atua como facilitador
de sua producdo. Portanto, quando os habitos de sono estdo desorganizados, a producao desses
horménios pode sofrer alteracGes, o que pode implicar na intensificacdo das manifestacdes
durante a menopausa (ITANI et al., 2017), como abordou o participante 2.

Ao final do evento recebemos o relato de uma professora acerca de sua percepcao sobre
0s conteidos abordados durante os dois dias do evento, o qual apontou diversos aspectos
relevantes para reflex@o acerca da promocéo da saude do professor, sobremaneira, no periodo
de pandemia, conforme pode ser observado na transcrigao a seguir.

No dia 26 de fevereiro de 2020, com a confirmacdo do primeiro caso de COVID no
Brasil, ndo imaginavamos o impacto que essa doenca teria nas nossas rotinas pessoais
e profissionais, e dezesseis dias depois Organizacdo Mundial da Salde declara a
pandemia do novo coronavirus. Como consequéncia vieram a suspensdo das
atividades académicas, onde antes j& tinhamos uma carga horéria semanal excessiva
com aulas, planejamentos, atendimentos, reunifes, projetos e demais atividades, a
nossa modalidade de ensino mudou e tivemos que nos adaptar ampliando ainda mais
a sensacgao de angustia e a falta de tempo de qualidade para se dedicar as atividades
profissionais e pessoais.
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Inicialmente a ansiedade em poder dar continuidade a um ritmo de trabalho que
tinhamos antes foi dominando o dia a dia, e vendo que o tempo dedicado as atividades
profissionais estavam reduzidos, o horério de trabalho acabou se modificando. O
planejamento de aulas e corre¢des de atividades passaram a ser feitas em horarios
noturnos, muitas vezes indo até o inicio da madrugada.

O sono foi afetado, pois o tempo foi diminuido para que fosse possivel atender as
demandas diarias de casa, filho e aulas. A higiene do sono que antes era possivel
realizar quase que fielmente, acabou se tornando uma tarefa ardua. Por isso o tema da
Semana do Sono 2021 foi muito pertinente, sendo muito assertivo com o seu tema do
webinario 2: O ensino remoto e o0 sono do professor.

Os apontamentos foram excelentes, desde a explicacdo do ciclo circadiano até a
higiene do sono, e foi angustiante ver que clarividente estamos fazendo uma rotina
equivocada, prejudicando a nossa salde fisica e mental, porém ndo temos como
modificar no momento. Com uma jornada exaustiva e triplicada, a noite se tornou um
periodo aliado de siléncio e calmaria, onde estudamos e trabalhamos nesses horarios
para poder termos um rendimento parecido ao que tinhamos ha um ano atras. O sono
foi o sacrificio que tivemos que fazer para corresponder ou atender o minimo das
expectativas possiveis. Acordamos cansados, para ser sinceros acordamos exaustos,
da carga horéria de trabalho noturna, das poucas horas de sono dormidas e ainda por
cima atender as demandas caseiras e familiares. Na palestra foi muito falado a relacéo
do uso continuo e o tempo de telas, mas como um professor em ensino remoto vai
exercer 0 seu trabalho sem elas? As telas se tornaram o quadro branco do professor, o
celular se tornou a conversa e tira-davidas do corredor, e o periodo da noite se tornou,
para muitos, o tempo de planejamento de aulas. A relacdo professor com as telas e 0
sono se tornou irresoluta, onde ele precisa diminuir o tempo de um para aumentar o
tempo do outro e simplesmente ndo consegue, porque se o fizer, o professor ndo
executard minimamente o seu trabalho. (participante 3, 2021).

Dado o exposto no depoimento, a pandemia trouxe consigo a necessidade do trabalho
remoto docente, e a exigéncia do nivel de qualidade e a atencdo com as demandas académicas
ndo diminuiram. N&o houve tempo para adaptar o horario de trabalho ao novo ritmo e rotina a
que estavam expostos. Muitos docentes passaram por reunides e formagdes sem nem ao menos
conhecer a realidade a qual os estudantes estavam expostos. O fato do “estar em casa” nao
representou vantagem para o professor, visto que, ele precisou adaptar a rotina de trabalho a
rotina familiar, constituida de atividades domésticas e, muitas vezes, acompanhamento de filhos
em idade escolar. Dessa maneira, o professor, inserido numa tripla jornada, tem sua satde fisica,
mental e sono penalizados pelo trabalho.

Os professores, muitas vezes, ndo conseguem obter a quantidade de sono desejada,
devido aos afazeres e dos habitos que mantém antes de dormir ou logo ao acordar. No estudo
de De Souza; De Sousa; De Azevedo (2012), o horéario do trabalho e as atividades extras
(preparaces de planos de aulas, corregdes de trabalhos e provas) foram as razbes que
determinaram os horarios de dormir e acordar, demonstrando a influéncia do trabalho como
fator importante na determinagéo dos horéarios de sono.

Martins (2020) ressalta que, durante o cenario de ensino remoto, as preocupacdes e
cuidados precisam ser deslocados para o que realmente importa: as condic¢des de trabalho do
docente, a qualidade do processo de ensino-aprendizagem, a relevancia e o significado dos
temas a serem abordados. Por isso, 0 sono foi abordado nesta agdo de promocéo a saude, dado
que o ensino remoto pode promover ainda mais a privacdo do sono em funcgdo do cumprimento
do trabalho (DELCOR et al., 2004).
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4 Concluséo

A experiéncia de desenvolver essa temética junto ao publico de estudantes e professores
foi exitosa, dado o envolvimento de outras instituicbes e o interesse dos participantes em
aprender como desenvolver habitos de higiene do sono com vistas a uma melhor qualidade de
vida e melhor aprendizado. Portanto, considerou-se que o objetivo da acdo foi alcancado, pois
levou o publico-alvo a reflexdo da importéncia da temaética, evidenciada pela constante
interacdo e feedbacks referidos por audio e pelo chat durante os webinarios.

As reflexdes apresentadas demonstraram interesse na mudanga de comportamento e
adocdo de habitos saudaveis, considerando a importancia fisioldgica do sono bom para o0 bem
estar cotidiano e saude do individuo. Ainda, a acdo promoveu a percepcao do protagonismo do
sujeito em suas acOes e comportamento na promoc¢do de um sono de maior qualidade,
respeitando suas caracteristicas individuais e a propria biologia em prol da sua salde.

No que tange aos métodos utilizados, constatou-se a necessidade de estudar novas
estratégias para aumentar a adesdo dos professores em agdes semelhantes que porventura
poderdo ser realizadas. Ainda, a utilizacdo de tecnologias de informacdo e comunicacdo
mostrou-se um recurso eficaz para a¢gdes de promogdo da salde, sobretudo em tempos de
pandemia, demonstrando que seu uso podera ser utilizado em ac¢des futuras envolvendo outras
tematicas.

Por fim, a experiéncia da realizacdo dos webinarios no evento “Semana do Sono”
demonstrou a necessidade de mais agdes que avaliem e monitorem 0 sono e outros aspectos
relacionados a salde de professores e estudantes, ndo s6 durante o ensino remoto, mas durante
sua jornada funcional e académica, visando o bom desempenho e qualidade de vida.
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