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RESUMO: O sono é uma condigao fisioldgica natural do organismo humano, ele restaura os parametros
corpéreos, € o momento de repouso. De acordo com Wen-Jun Gui et al. (2017), o sono saudavel esta
relacionado a melhora de processos cognitivos como raciocinio e habilidade de linguagem. Assim, a falta
do sono, pode causar falta de foco, lentidédo, problemas cardiacos e depressdo. No entanto, ao longo de
sua trajetdria académica, os universitarios precisam se adaptar a diversas mudangas, como o acréscimo
de responsabilidades, a intensificagdo da carga de estudos e a participagdo em atividades
extracurriculares. Uma pesquisa brasileira mostrou uma prevaléncia geral de 30% dos estudantes com
sono ruim, sendo que os homens apresentaram 16% menos risco de ma qualidade do sono. Incluem-se
também os estudantes que trabalham, os quais precisam equilibrar trabalho e estudos, estando mais
suscetiveis a um desempenho académico e profissional abaixo do esperado devido a falta de qualidade do
sono (MACIEL FV, WENDT AT, DEMENECH LM, DUMITH SC, 2023). Esta pesquisa refere-se a um tipo de
trabalho vinculado a tecnologia, comunicagao e informagdo para o desenvolvimento de um aplicativo
tecnoldgico, com o intuito de facilitar o processo de ensino e aprendizagem sobre a qualidade do sono em
discentes do ensino superior através do aplicativo “DORMIRE”, que tem origem do latim que significa
dormir, promovendo uma melhoria na sua saude e desenvolvimento académico. O aplicativo sera
disponibilizado para usuarios de Android e IOS de forma gratuita. Justifica-se esse trabalho em virtude da
necessidade de educagéo e saude, destes discentes de ensino superior, visto que a qualidade do sono
desse publico reflete nas suas atividades minimas e mais complexas do seu cotidiano.

Palavras-chave: Universitarios. Qualidade do sono. Sonoléncia e Saude coletiva.

ABSTRACT: Sleep is a natural physiological condition of the human body; it restores bodily parameters and
is a time of rest. According to Wen-Jun Gui et al. (2017), healthy sleep is related to improved cognitive
processes such as reasoning and language skills. Thus, lack of sleep can cause lack of focus, slowness,
heart problems, and depression. However, throughout their academic careers, university students need to
adapt to various changes, such as increased responsibilities, intensified study loads, and participation in
extracurricular activities. A Brazilian study showed a general prevalence of 30% of students with poor sleep,
with men showing a 16% lower risk of poor sleep quality. This also includes working students, who need to
balance work and studies, and are more susceptible to lower-than-expected academic and professional
performance due to poor sleep quality (MACIEL FV, WENDT AT, DEMENECH LM, DUMITH SC, 2023). This
research refers to a type of work linked to technology, communication, and information for the development

@ (B () Revista de Educacao a Distancia, Fortaleza, v. 1, n. 3, p. 77-87, jul./set. 2025



Wemily Lis Reis Guedes, Lenismar Sa Cavalcante

of a technological application, with the aim of facilitating the teaching and learning process about sleep
quality in higher education students through the application “DORMIRE,” which originates from the Latin
word meaning to sleep, promoting an improvement in their health and academic development. The
application will be available to Android and iOS users free of charge. This work is justified by the need for
education and health of these higher education students, since the sleep quality of this population reflects
on their minimal and more complex daily activities.

Keywords: University students. Sleep quality. Sleepiness and public health.

RESUMEN: El suefio es una condicién fisiolégica natural del cuerpo humano; restaura los pardmetros
corporales y es un momento de descanso. Segun Wen-Jun Gui et al. (2017), un suefo saludable se
relaciona con la mejora de los procesos cognitivos, como el razonamiento y las habilidades linguisticas.
Por lo tanto, la falta de suefio puede causar falta de concentracién, lentitud, problemas cardiacos y
depresion. Sin embargo, a lo largo de sus carreras académicas, los estudiantes universitarios necesitan
adaptarse a diversos cambios, como mayores responsabilidades, cargas de estudio intensificadas y
participacion en actividades extracurriculares. Un estudio brasilefio mostré una prevalencia general del
30% de estudiantes con mal sueio, y los hombres mostraron un 16% menos de riesgo de mala calidad del
sueno. Esto también incluye a los estudiantes que trabajan, que necesitan equilibrar el trabajo y los
estudios, y son mas susceptibles a un rendimiento académico y profesional inferior al esperado debido a
la mala calidad del suefio (MACIEL FV, WENDT AT, DEMENECH LM, DUMITH SC, 2023). Esta investigacion
se refiere a un trabajo vinculado a la tecnologia, la comunicaciény la informacion para el desarrollo de una
aplicacion tecnoldgica. Su objetivo es facilitar el proceso de ensefianza y aprendizaje sobre la calidad del
suefo en estudiantes de educacion superior mediante la aplicacion <DORMIRE», que proviene del latin y
significa dormir, promoviendo asi una mejora en su salud y desarrollo académico. La aplicacion estara
disponible gratuitamente para usuarios de Android e iOS. Este trabajo se justifica por la necesidad de
educacioén y salud de estos estudiantes de educacién superior, ya que la calidad del suefio de esta
poblacidn se refleja en sus actividades diarias, tanto minimas como complejas.

Palabras clave: Estudiantes universitarios. Calidad del suefio. Somnolenciay salud publica.

1 Introducao

A formacao superior € importante para o individuo, pois ela proporciona
educacao, experiéncia especializada, crescimento social e de interesses. Segundo
dados divulgados pelo INEP, o Brasil teve um aumento de aproximadamente 4,7 milhdes
de ingressos no ensino superiorem 2022 (INEP; O GLOBO, 2023). De acordo com o IBGE,
em 2018, a faixa etaria dos 25 aos 29 anos corresponde ao grupo dos que trabalham e
estudam, configurando um percentual de 57,3%.

Estudantes que trabalham e estudam, enfrentam a necessidade de conciliar
essas atividades, estando propensos a apresentar baixo desempenho académico e
profissional devido a falta de qualidade do sono, ocasionada pelo estresse e pelo
excesso de obrigagdes. Em comparacdo com a populacdo em geral, os estudantes
universitarios apresentaram uma prevaléncia duas vezes maior de ma qualidade do sono
(NAKIE G, TAKELLE GM, RTBEY G, ANDUALEM F, TINSAE T, KASSA M A, et all., 2024).

A qualidade do sono, de forma pontual, discute a necessidade de uma boa noite
de sono, os riscos de saude que essa falta faz com organismo, como dormir melhor e
evitar problemas mais sérios no futuro. As tecnologias hoje estao direcionadas para
varias finalidades, inclusive em quadros educativos, como uso de video aulas,
aplicativos de autopercepcdo e outros tipos de software. Segundo Peixoto e Araujo
(2012), o computador é entendido como uma ferramenta pedagdégica responsavel por
melhorar a qualidade e otimizar o processo de ensino-aprendizagem.

2 Revisao de literatura
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Observa-se, com base em evidéncias, que a jornada académica é uma fase
marcada por momentos que geram tanto satisfacdo quanto insatisfacdo, sendo um
periodo propicio para a formacao de novas amizades e o surgimento de novas
expectativas (Fontana, Brigo, 2012). No entanto, as demandas cognitivas envolvidas
nesse cenario podem, por si mesmas, influenciar o desenvolvimento da qualidade de
vida do estudante.

O sono é constituido por varias fases que se repetem em ciclos ao longo da noite.
Cadafase desempenha funcdes diferentes para o corpo e para o cérebro. O ciclo do sono
€ geralmente dividido em: sono ndo REM (NREM), que é cerca de 75-80% do tempo total
do sono, e o sono REM (Movimento Rapido dos Olhos) que ocorre cerca de 90 minutos
apds o inicio do sono e é caracterizado pelo aumento da atividade cerebral, quase como
se estivesse acordado (WALKER, 2018). O ciclo do sono é a representagao das etapas de
restauracao do corpo durante o sono.

Evidéncias bibliograficas apontam, que, os estudantes (com énfase nos de ensino
superior) tem alta chance de sentir sonoléncia excessiva diurna. Que sdo justificadas
pela alta demanda de estudos, aulas e atividades do extracurriculares (Medeiros &
colaboradores, 2002). Exemplifica-se o estudo de Morales, Flores, Meneses, Figueiras e
Guerrero (2005), que discute além da sonoléncia entre os estudantes como também as
consequéncias desta. Nessa pesquisa, que foram entrevistados 64 alunos do curso de
psicologia, eles apresentaram altos niveis de sonoléncia excessiva, conectados a
redugcdes nos indices de compreensao e resolugdo de questdbes matematicas,
apontando, dessa forma, uma correlagao significativa entre sonoléncia excessiva e
desempenho académico.

Presentemente, andlises epidemiolégicas tém mostrado que tanto a curta
duracao do sono quanto o excesso de sono sao prejudiciais a saude, diminuindo o tempo
de vida, principalmente para o cancer e doencas cardiovasculares (Gallicchio, Kalesan,
2009). Como sugerem os estudos, fica claro como a desregulacdo do sono é um fator
importante no desenvolvimento de doencas crénicas. Logo, vé-se que a ma qualidade do
sono deixa o organismo humano mais vulneravel e suscetivel a problemas de saude, ja,
que o sono é uma necessidade fisiolégica responsavel pela regulacao dos sistemas
organicos do corpo.

3 Métodos

3.1 Abordagem e tipo de estudo

Refere-se a uma pesquisa vinculada a tecnologia, comunicacao e informacgao
para o desenvolvimento de um aplicativo tecnholégico, com o intuito de facilitar o
processo de ensino e aprendizagem sobre a qualidade do sono em discentes do ensino
superior, promovendo uma melhoria na sua saude e desenvolvimento académico.

3.2 Procedimento da pesquisa
O desenvolvimento do aplicativo teve inicio em agosto de 2024 e esta previsto

para ser concluido em julho de 2025. Este trabalho é parte de um projeto aprovado no
Programa Institucional de Bolsas de Iniciagdo Cientifica (PIBIC) e atualmente encontra-
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se em fase de construgdo. O presente aplicativo foi nomeado de “Dormire”, e sera
composto por abas contendo orientagdes e informagdes contextualizadas sobre a
qualidade do sono, e de como aplica-las no cotidiano universitario. A plataforma que
esta em desenvolvimento, tem o objetivo de ensinar aimportancia da qualidade do sono,
e o que a falta dele pode fazer com o organismo humano. O aplicativo baseia-se em uma
tecnologia informativa aplicavel a computagao maével, focando na ideia de tornar o
aprendizado acessivel. Ele serda compativel com os dois sistemas operacionais
existentes, o sistema Android® e o Iphone Operating System (I0S)®. A instalacao do
aplicativo serd através de um link, dando acesso aos servigos da plataforma.

3.2.1 Fase da pesquisa

3.2.1.1 Pesquisa e selecao do conteuldo bibliografico (12 fase)

Para a elaboragao do conteudo foram analisados, em fontes confiaveis, como:
Scielo, Science.gov e Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagdes (BDTD). Por
ora, foram captados 9 artigos, 3 revistas, 1 cartilha e 1 livro. Com esse fim, foram usados
0s seguintes descritores: universitarios, qualidade do sono, sonoléncia e salde coletiva.
Os estudos foram escolhidos, baseados nos achados relevantes do conteudo, prezando
pela didatica acessivel, linguagem compreensiva e praticidade na execugao.

3.2.1.2 Escolha do ‘software’ (22 fase)

Apds dar continuidade da selegdo do conteudo bibliografico, foi feita a escolha do
software que esta sendo utilizado para a construgcdo do aplicativo. A plataforma
escolhida chama-se ‘Fabrica de Aplicativos’, disponivel no link:
https://fabricadeaplicativos.com.br/. A plataforma foi escolhida devido a sua interface
simples e compativel com dispositivos moéveis, atendendo as necessidades dos
discentes e ficando sempre a sua disposicao.

3.2.1.3 Desenvolvimento de Identidade de aplicativo (32 fase)

Primordialmente, foi-se criado o nome do aplicativo. Foi articulado um nome que
fosse interessante e de associacao imediata ao objetivo do aplicativo, que é orientar
sobre a qualidade do sono e as consequéncias de nao se ter qualidade do sono, na vida
académica e outras atividades do seu dia a dia. Levando isso em conta, foi pensado na
palavra ‘Dormire’, que tem origem do latim e que significa, de forma simples: dormir.

A paleta de cores utilizada foi dois tons distintos de azul escuro, branco e cinza.
As cores foram escolhidas com base nas “cores do sono”, ou seja, cores que estao
associadas ao descanso e relaxamento, trazendo de forma visual o sono.

A selecdo do conteudo esta sendo pensado de forma minuciosa, e com uma
linguagem simples, trazendo acessibilidade de entendimento sobre a qualidade do sono
para os académicos, como um pequeno debate entre estudantes sobre a qualidade do
sono.

Ja alogomarca do aplicativo, foi produzida com complementos que se relacionam
com o sono, com isso, foi pensado na imagem do anoitecer. A logo apresenta um fundo
azul escuro com nuvens brancas, estrelas amarelas, uma lua dourada e o nome do
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aplicativo em branco, centralizado. Para ter uma representacéao visual do académico na
logo, foi adicionado um Capelo na letra “D”.

4 Resultados e discussao

Para a construcao do aplicativo ‘Dormire’ no ‘Software’ Fabrica de aplicativos, é
necessario fazer o ‘login’, através do endereco eletrénico. Ao fazer o ‘login’, o usuario é
dirigido a pagina ‘Inicio’ do site, ela é a pagina de acesso ao processo de edigcdo do
aplicativo.

Apods clicar em ‘editar app’, a plataforma direciona o usudrio para a pagina de
edicdo do aplicativo, onde constam as informacdes gerais, como: nome do app,
categoria, area de especializacao e a descricao.

Na pagina de edigcao, na lateral esquerda encontram-se ferramentas que podem
ser adicionadas ao aplicativo, como: album de fotos, formulario, galeria de dudios, grupo
de abas, lista, pagina da web, Podcast® X® e YouTube®. Na lateral direita encontra-se a
organizagao do aplicativo em abas, onde é possivel adicionar textos, imagem e
multimidias.

Construiu-se 6 abas no aplicativo “DORMIRE” descritos a seguir:

18 Aba - Comece por aqui: Contém informacgdes sobre 0 sono e suas vertentes;

28Aba - Se Liga! Contém orientacoes sobre 0 que € a higiene do sono e como pratica-
la;

32 Aba - Termo de consentimento: Espaco para o usudrio consentir o uso de suas
respostas aos questionarios.

48 Aba - Questionario pessoal: Tera um link com perguntas de cunho psicossocial;

52 Aba — Mini Sleep: Tera um link para responder o questionario Mini Sleep;

4.1 Contetido do aplicativo

Na péagina de edicdo na margem superior foi colocado o nome do aplicativo, na
cor branca, centralizado e com layout azul escuro e ao lado, uma lupa de pesquisa, para
facilitar o uso. Na lateral esquerda, dentro do aplicativo, comportara as abas de uso
desse software. Cada uma sera representada por uma imagem relacionada ao seu
contexto. Na aba ‘comece por aqui’ (tera a imagem de uma meia-lua, ja que abordara
sobre o sono), na aba de ‘questionario pessoal’ (uma pessoa ilustrada observando o
nascer do Sol), na aba ‘Mini Sleep’ (um garotinho com sono), na aba ‘Se Liga!’ (a imagem
de uma garotinha em alerta) e na aba ‘termos de consentimento’ (aimagem de um ponto
de interrogacao).

4.1.2 Aba 1: Comece por aqui

Nessa aba estara a definicado do sono em geral, que vem seguida de abas com as
seguintes perguntas: “O que é o sono?”, “Qual é aimportancia do sono?”, “Quais sao as
fases do sono?”’, “Consequéncias da ma qualidade do sono”. Foi importante coloca-las
na mesma aba por serem tépicos que se interligam durante a explicagcdo de cada
pergunta. Ao adentrar cada uma das abas, tera as orientacoes respondendo essas
indagacoes. De forma explicita, o usuario tera acesso sobre a importancia de cada um
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desses topicos sobre a qualidade do sono em sua forma geral, e em como esse assunto
se torna alusivo ao cotidiano do estudante.

A Fundacao Nacional do Sono, o sono é definido como uma necessidade basica
do organismo, tdo importante quanto a alimentacao e a higiene. Além de ser um dos
principais responsaveis pelo desenvolvimento intelectual, saiude mental e sistema
imune, sendo um dos pilares do desenvolvimento humano em todas as suas fases de
vida.

4.1.3Aba 2: Se Liga!

As informacdes dessa aba irdo abordar sobre a higiene do sono, contendo duas
subdivisdes: “0 que € a higiene do sono?” e “como praticar a higiene do sono”. Nela
encontra-se, de forma pontual, o que é, e qual é a importancia da higiene do sono para
se ter um sono de qualidade, e como pratica-la no dia a dia.

A higiene do sono é um conjunto de praticas e mudangas no comportamento que
promovem um sono de melhor qualidade e regularidade. Essas praticas incluem manter
um horario regular para dormir e acordar, evitar estimulantes como cafeina e alcool
proximo ao horario de dormir, reduzir a exposigao a luzes fortes, especialmente de telas,
antes de deitar-se, e promover um ambiente de sono confortavel e escuro (LLAGUNO, N.
S.; PINHEIRO, E. M.; AVELAR, A. F. M, 2021).

4.1.4 Aba 3: Questionario pessoal

Nessa aba ficara disponivel o link com o questionario pessoal, que p6r ora tem 6
perguntas abertas: identificacdo, onde o participante pode colocar seu nome ou so6
iniciais de identificacao, idade, género, se trabalha, periodo de trabalho (diurno, noturno)
e se apresenta algum fator que considera influenciar na sua qualidade do sono
(maternidade recente, trabalho de TCC, estagio académico, concurso). As perguntas
elaboradas tém como objetivo conhecer os possiveis causadores da falta de qualidade
de sono do discente em questéao.

4.1.5 Aba4: Mini Sleep

A seguinte aba também inclui o Mini Sleep Questionnaire (MSQ). O questionario
Mini Sleep € um questionario que mede a qualidade do sono e a frequéncia de queixas
associadas, sendo utilizado para avaliar o nivel de dificuldade para adormecer e a
qualidade do sono do paciente. O MSQ varia de 10 a 70 pontos, quanto maior a
pontuacao, mais problemas relacionados ao sono o paciente tem.

4.1.6 Aba 5: Termo de consentimento

Nesta, por ora, a ultima aba, tera o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
pelos usuarios, de acordo com a Resolucao do Conselho Nacional de Saude n°. 196/96.

5 Consideracoes finais
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Este trabalho propde o desenvolvimento de um aplicativo que facilite o acesso de
estudantes universitarios a orientagdes sobre qualidade do sono em seu contexto
académico. A ferramenta visa incentiva-los a adotar novos habitos na rotina de estudos
e na vida cotidiana, utilizando recursos tecnolégicos inovadores e com uma linguagem
mais acessivel ao seu contexto académico.

E importante salientar, que o aplicativo proposto ndo substitui o trabalho e a
avaliacdo de uma equipe multidisciplinar, mas atua como um complemento de
prevengao e promogao de saude.

Deseja-se que o presente aplicativo possa estimular nos estudantes o desejo de
entender mais sobre o sono, e promover o uso das boas praticas da higiene do sono
gerando uma qualidade de vida académica menos cansativa e mais proveitosa. E,
também, servir de inspiracdo para a criacdo de novas tecnologias de aprendizagem.
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