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" A insbnia ¢é a vinganca da mente por todos 0s pensamentos que evitamos durante o dia "

- Ricardo Amorim

Dedicamos esse trabalho a todos que sofrem de Ins6nia, isso é um problema
muito Sério Nno nosso meio, esperamos que 0 nosso trabalho ajude alguém que

tenha problema com essa doenca.
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1. INTRODUCAO

O sono é um dos principais prejudicados em uma rotina pesada. Nao é facil administrar
a pressdo do trabalho, as tarefas em casa e ainda conseguir dormir bem. De acordo com
Mauricio de Souza, pneumologista da ABS (Associacdo Brasileira de Sono), 73 Milhdes de
Brasileiros sofrem de Insbnia, mais de 30% da populacdo brasileira, uma a cada trés pessoas
(BECKER, 2018).

E isso € um problema que vem aumentando com o passar do tempo, 23,2% dos
trabalhadores dos Estados Unidos foram questionados sobre a qualidade de sono, também
disseram que sofriam de insonia, e 44% da populacdo global sente que seu sono piorou nos
ultimos 5 anos (TROPIA, 2020).

Necessidade de dormir varia de pessoa para pessoa, mas a maioria dos adultos precisa
dormir entre sete a oito horas por noite. Na auséncia de uma noite tranquila e relaxante,
comecamos a sentir alguns sinais e sintomas desencadeados pela fadiga das noites “mal
dormidas”, podendo ocorrer algumas complicacdes no nosso organismo. Por isto, ¢ muito
importante diagnosticar e tratar a insdnia de forma correta e atempada (COSTA, 2020).

Nesse disturbio do sono é muito comum o individuo se queixar de cansaco diurno,
irritacdo, dificuldade de memorizacdo e em se concentrar. Além disso, também é frequente a
sensacdo de que o0 sono da noite ndo tenha sido suficiente para o descanso apropriado que deve
estar em torno de sete a oito horas de sono por noite no caso de adolescentes e adultos, variando
de acordo com a idade do individuo (MOREIRA, 2021).

Pessoas com insdnia geralmente comecam o dia ja se sentindo cansadas, tém problemas
de humor e falta de energia e tém o desempenho no trabalho ou nos estudos prejudicado por
causa deste disturbio (RIBEIRO, 2020).

Constituem também fatores predisponentes para o sonambulismo: priva¢do do sono
(noites mal dormidas), disturbios psiquiatricos (depressdo e ansiedade), respiratorios (apneia
do sono, asma), febre, consumo de alcool e outras drogas, medicamentos que interferem no
mecanismo do sono, bexiga cheia, ruidos, temperatura desagradavel, entre outros (VARELLA,
2020).

Ins6nia e depressdo estdo diretamente ligadas, pois uma pode provocar a outra: a insonia
facilita o desenvolvimento de um quadro depressivo, assim como uma pessoa diagnosticada
com depressao muitas vezes apresenta dificuldade para dormir, em fungéo do transtorno mental
que a atormenta. (MARTINS, 2021).



Com o passar do tempo, quadros de ansiedade didria podem resultar em graves
transtornos de ansiedade e impedir o0 sono. Os problemas mais comuns sdo o transtorno de
estresse pds-traumatico, vicio em drogas ou condic@es ligadas a doencas de dificil recuperacéo.
Quando a ansiedade é muito grave, até a preocupacdo em ndo conseguir pegar no sono pode
levar & insdnia cronica (BRANDAO, 2020).

Além da ansiedade, os problemas de uma noite de sono mal dormida podem colocé-lo
em maior risco. Como por exemplo, vocé pode perder o trabalho, ter queda no desempenho
escolar, ferir a si mesmo. Além disso, pode ter problemas de salude como ataque cardiaco,
hipertensdo, derrame, diabetes, entre outros (BRANDAO, 2020).

Com o tempo, a pessoa pode se tornar menos ativa fisicamente ou socialmente. A falta
de atividades diarias pode interferir em uma boa noite de sono. Quanto menos ativa uma pessoa
for, mais tempo ela tera para tirar sonecas ao longo do dia, o que dificulta na hora de dormir a
noite (RIBEIRO, 2021).

De modo geral, a insOnia aparece como decorréncia de um evento estressor (como a
pandemia, problemas de relacionamento, na familia ou desemprego), perpetua-se por questoes
comportamentais, e se fundamenta por meio de associacdes cognitivas equivocadas sobre o
sono (ALMEIDA, 2020).

2. JUSTIFICATIVA

O sono tem uma série de funcgdes e € crucial para manter nosso organismo funcionando
de forma adequada. Assim, ele mantém o equilibrio psiquico, emocional e metabdlico e
restabelece a disposicéo para fazer as atividades do dia a dia (SOSTER, 2021).

Também tem grande relevancia no humor, pois uma baixa qualidade do sono gera
estresse e irritabilidade. Logo, a pessoa que ndo dorme bem pode apresentar sinais de cansaco,
ansiedade, falta de disposi¢éo e até mesmo nervosismo (SOSTER, 2021).

Dormir mal e pouco durante a noite influencia a satde e contribui para o surgimento de
doengas como diabetes, alteracbes no sistema imunologico e problemas psicolégicos. Ter um
sono regulado e de qualidade gera impactos na rotina e € um assunto que merece ser considerado
(SOSTER, 2021).



3. OBJETIVOS

Os objetivos deste trabalho sao:

e Alertar as pessoas sobre o perigo da falta de sono.
e Saber 0 quanto as pessoas sabem sobre o assunto através do formulario.
e Criar uma pagina no Instagram sobre a Insonia para alertar as pessoas desavisadas sobre

0 perigo das noites mal dormidas.

4. HIPOTESE

A maioria das pessoas entrevistadas ndo sabem a causa da insonia.
A maioria das pessoas entrevistadas ndo sabem onde buscar tratamento adequado para insénia.

Nossa comunidade ndo vé a insénia como um problema sério de salde.

5. METODOLOGIA

5.1. Coleta de Dados

Esse trabalho foi feito com pesquisa bibliografica e coleta de dados e também uma
interveng@o na comunidade escolar.

A pesquisa bibliografica foi feita através dos seguintes meios: internet, artigos e videos. Ja
a coleta de dados foi realizada através de um formulario com perguntas sobre o assunto.

Apobs a coleta de dados aconteceu a intervencdo na comunidade escolar, para trazer
informacdes sobre 0 assunto Ins6nia e para que as pessoas tomem mais conhecimento sobre.

Como forma de coletar os dados foi feito um formulario contendo 13 perguntas. Para a
construcdo do formulario foi utilizado a ferramenta Google Formulérios.

O questionario comecou a ser divulgado em 11.06. Para preservar a transparéncia, as

respostas eram andnimas. Seguem as perguntas do formulario:



1. Qual a sua idade?
10 a 15 Anos.

16 a 18 Anos.

Mais de 18 Anos.

2. Qual o seu género?
Masculino
Feminino

Prefiro Ndo Dizer

3. Vocé estuda no EMEF Roséangela Rodrigues Vieira?
Sim

Nao

4. Vocé ja teve Insbnia?
Sim

Nao

5. Vocé conhece alguém que tem ou ja teve Insénia?
Sim

Nao

6. O que vocé sabe sobre Insonia?

Insdnia é uma doenca que afeta o Sistema Cognitivo de uma pessoa.
Ins6nia é um problema imunoldgico que afeta o Sistema Respiratorio.
Insbnia é um Disturbio Mental que afeta a capacidade de dormir.

Insbnia é uma doencga fisiologica que afeta os Musculos.

7. Vocé acha que a sua qualidade de sono € boa?
Sim
Né&o

Nao sei dizer.



8. Por quantas horas vocé costuma dormir?
De 9 a 8 Horas.
De 7 a 5 Horas.

Menos que 5 Horas.

9. Vocé costuma utilizar aparelhos eletronicos como smartphones e televisores antes de

dormir?

Nao

10. Vocé consome alimentos pesados como Doces e Refrigerantes antes de dormir?
Sim

Nao

11. Vocé sabia que alimentos com agulcar, caso sejam consumidos pertos da hora de dormir,
podem afetar a sua qualidade de sono?
Sim

Nao

12. Vocé se sente exausto mesmo ap6s uma longa noite de sono?
Sim

Nao

13. VVocé se sente sonolento durante o dia?

Sim

Nao

5.2. Metodologia da Intervencéo

Como intervencdo fizemos um perfil a rede social Instagram onde postamos videos

explicativos para ajudar na intervencao, videos falando sobre temas envolvendo a insénia como



por exemplo 0 que é a insbnia e 0 que causa, entre outras perguntas que respondemos Nnos
videos.
E para criar os videos usamos esses aplicativos: Editor de Video: Kinemaster PRO.
Editor de Imagens: PicsArt, Canva, Polish. Instalador de Arquivos (Audios/Videos): Snaptube.
E também fizemos um cartaz para colocar na escola, pois além da comunidade digital,
tentamos envolver a comunidade escolar.
E o dia D (Dia de Divulgacéo) foi dia 14 de setembro e 15 de setembro, no dia 14 fizemos

a divulgacdo com o cartaz na escola e no dia 15 comecamos a fazer os posts no Instagram.

6. RESULTADOS

6.1. Coleta de Dados

O formulario obteve 59 respostas. No primeiro grafico, vemos que 73,3% das pessoas que
responderam ao questionario sdo menores, entre 10 e 15 anos, 20,3% das pessoas tém idade entre 16 a
18 anos enquanto 6,4% tém mais de 18 anos.

1. Qual a sua ldade?

89 respostas

@ 10415 Anos.
@ 16218 Anos.
Mais de 18 Anos.

Gréfico 1. Idade dos entrevistados.

No segundo gréafico, em relacdo ao género das pessoas, 50% (26) sdo homens e 50% (26) s&o

mulheres.



2. Qual 0 seu Género? |D

59 respostas

@ Masculino
@ Feminino
@ Prefiro No Dizer

Gréfico 2. Género dos entrevistados.

No grafico 3, observamos que 67,3% das pessoas ndo estdo estudando na escola EMEF Roséangela

Rodrigues Vieira e o restante representado nos 37,3% estudam nela.

3.Vocé estuda no EMEF Rosangela Rodrigues Vieira? @

.

Gréfico 3. Local de estudo dos entrevistados.

59 respostas

O sim
# Néo

No gréfico 4, 70,7% das pessoas que responderam o formulario, ja tiveram insonia, e 29,3% delas
nao tiveram.
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4.Vloce ja teve Insonia?

58 respostas

O sim
# Néo

Gréfico 4. Casos de Insonia.

No gréafico 5, observamos que 84,7% das pessoas tem algum conhecido que tem ou teve insdnia,

enquanto 15,3% dessas pessoas ndo tém nenhum conhecido com insénia.

5.Vlocé conhece alguem que tem ouja teve Insonia?

59 respostas

0 sim
0 Néo

Gréafico 5. Conhecido que ja teve Insonia.
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No gréfico 6, 93,2% (55) das pessoas relataram que a insénia € um disturbio mental que afeta a
capacidade de dormir. 1,7% delas (1) relatam que ela & uma doenga fisioldgica, nenhuma dessas pessoas
relatam que a insdnia seja um problema imunoldgico. 6,8% delas (4) relatam que a insdnia é uma doenga

gue afeta o sistema cognitivo de uma pessoa.

6. O que voce sabe sobre Insonia?

59 respostas

Ins6nia € uma doenga que
afeta o Sistema Cognitivo de 4(6,8%)
uma pessoa.

Insonia & um problema
imunolégico que afeta o0 (0%)
Sistema Respiratdrio.
Insdnia € um Distrbio
Mental que afeta a
capacidade de dormir,

55 (93.2%)

Insénia & uma doenca
fisioldgica que afeta os §—1(1,7%)
Musculos.

Gréfico 6. Conhecimento sobre a Insonia.

No gréfico 7, vemos que 39% das pessoas sentem sua qualidade de sono muito ruim, e outros 39%

das pessoas acham que néo, enquanto 22% n&o sabe dizer.

7.Vocé acha que a sua qualidade de sono € boa? I_D

59 respostas

@ sim
0 Nao

) Néo sei dizer.

Grafico 7. Qualidade do sono dos entrevistados.
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No gréfico 8, a maioria das pessoas (49,2%) tem uma noite de sono que dura entre 5 e 7 horas.

39% dessas pessoas dormem de 9 a 8 horas e 16,9% dormem menos que 5 horas.

8. Por quantas horas voce costuma dormir?

59 respostas

De 9 a8 Horas.

De 74 5 Horas. 29(49,2%)

Menos que 5 Horas. 10(16,9%)

Gréfico 8. Duragao do sono dos entrevistados.

No grafico 9, 91,5% das pessoas utilizam aparelhos eletrénicos antes de dormir, enquanto 8,5%

nao.

9.Vocé costuma utilizar aparelhos eletronicos como smartphones e televisores @
antes de dormir?

59 respostas

®sim
0 Néo

Gréfico 9. Uso de aparelhos eletrénicos antes de dormir.
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No gréfico 10, é bom observarmos que as pessoas que ndo consomem alimentos
energéticos antes de dormir sdo representadas como 59,3% e as que consomem S&o

representadas por 40,7% delas.

10. Vocé consome alimentos pesados como Doces e Refrigerantes antes de L|:|
dormir?

59 respostas

@ sim
0 \éo

40,7%

Gréfico 10. O consumo de alimentos energéticos antes de dormir.

No grafico 11, vemos que 59,3% das pessoas tém conhecimento sobre os alimentos
energéticos antes de dormir e a dificuldade que ele causa ao nosso sono enquanto 40,7% nao

tinha esse conhecimento.

11. Voce sabia que alimentos com agucar, caso sejam consumidos pertos da
hora de dormir, podem afetar a sua qualidade de sono?

59 respostas

O sim
® Nio

Gréfico 11. Conhecimento dos entrevistados em relagdo ao consumo de alimentos energéticos antes de dormir.
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No grafico 12, observamos que muitas pessoas se sentem cansadas ap6s uma longa noite de
sono, elas equivalem a 55,9% enquanto 44,1% né&o.

12. Vloce se sente exausto mesmo apos uma longa noite de sono?

w

Gréfico 12. Cansaco ap6s uma longa noite de sono.

59 respostas

O sim
@ Nio

No grafico 13, vemos que 62,7% das pessoas se sentem sonolentas durante o dia, e 37,3%

delas se sentem bem durante o dia.

13. Vocé se sente sonolento durante o dia?

59 respostas

®sim
O Néo

by

Gréfico 13. Sonoléncia diurna.
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6.1 Resultados da intervencao

Na intervencdo decidimos fazer videos para postar no Instagram, videos respondendo

perguntas sobre a Insonia.

insonia_perigos_2021 =

12 74 7

Publicagdes Seguidores Seguindo

Insonia: Perigos e Prevengdes

Insonia 9°A

*Intervengé@o TCA 2021 9°A (Grupo 1A)
*Escola: CEU EMEF Rosangela Rodrigues Vieira

Editar perfil

Foto 1. Foto de perfil.

Esse é 0 nosso perfil no Instagram onde ja fizemos as postagens dos videos:

<https://instagram.com/insonia perigos 2021?utm medium=copy link>.
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https://instagram.com/insonia_perigos_2021?utm_medium=copy_link

Uso de aparelhos eletronicos

Estilos de vida Irregulares
dormir fora da hora de dormir ou fumar)

Transtornos mentais, neurologicos ou hormonais

Problemas respiratérios e

Dores-crénicas
Problemas gastrointestinais

Consumo irregular de medicamentos

Foto 2. Capa de cada video parte 1.

Problemas de Saude

-Ataque Cardiaco

-Hiperten¢do

-Derr@me

-Diabetes

etc...

Cada integrante do grupo fez um video, no caso oito integrantes, oito videos.
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A luz emitida pelas telas dos dispositives blogueia a liberagdo da melatonina

TERMINAL "' QUE SE INDICA

PELO DESPERTAR PRECOCE,
QUANDS 6 INDIVIDUS
ACORDA MUITS ANTES DO
HORARIO QUE DESETA

Foto 3. Capa de cada video parte 2.

2 13

Nos videos falamos sobre "O que ¢ a Ins6nia", "Quais seus tratamentos”, “Quais

alimentos prejudicam o nosso sono” entre outras perguntas que respondemos nos videos.
18



Logo em seguida também fizemos um cartaz para ajudar na intervengdo envolvendo a

escola.

Foto 4. Cartaz da Insdnia na parede.

Na foto 4 aparece como ficou o cartaz, teriamos feito bem melhor se estivéssemos todos

juntos, ndo saiu exatamente como nos esperavamos.

Foto 5. Foto do cartaz no corredor.

A foto 5 mostra o cartaz no corredor da nossa escola.
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Foto 6. Lider do grupo e criador do cartaz.

E na ultima foto (foto 6) aparece Adiel, o lider deste grupo de TCA e um dos integrantes do

grupo que foi o criador do cartaz, o Esdras.

7. DISCUSSAO

Na nossa primeira hipotese, pensdvamos que a maioria das pessoas ndo sabia a causa da
Insbnia, mas através do nosso formulario, descobrimos que a maioria dos entrevistados sabiam
sobre a Insdnia entre as opg¢des apresentadas e isso acabou nos mostrando uma outra perspectiva
de que as pessoas conhecem sim as causas da Insonia.

Na nossa segunda hipotese, pensavamos que a maioria das pessoas ndo sabe onde buscar
tratamento sobre a Insdnia e essa hipotese estava correta pois muitos ndo sabem mesmo onde
buscar tratamento para a Insénia.

Na nossa Ultima hipdtese, pensavamos que a nossa comunidade ndo vé a Insénia como
um problema sério de salde e também estavamos certos com essa hipétese, pois ninguém leva

realmente a sério a Insbnia e ndo considera ela uma doenca séria que afeta nossa mente e corpo.
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De acordo com o0 nosso trabalho, os objetivos foram alcangados porque com essa
pesquisa 0 grupo conheceu um pouco mais sobre a Insdnia e queremos que 0 nosso trabalho
seja lembrado e que informe as pessoas sobre essa doenca seria que € a Insénia.

Os objetivos da intervencdo foram alcangados porque foi possivel falar sobre a insonia
e divulgar entre nossa comunidade escolar e na nossa comunidade digital alguns conhecimentos
que aprendemos com as pesquisas.

Com isso concluimos que o tema Ins6nia é bastante importante para nds, através de tudo
que fizemos, achamos que seria bom mais remédios para o tratamento da Insénia e também que

esse assunto seja mais discutido entre os jovens para que ndo influencie sua satde no futuro.

8. CONSIDERACOES FINAIS

Adiel Silas Lider (1): Essa experiéncia foi incrivel, com certeza com o tempo fui me
tornando um lider melhor, e aprendi com meus proprios erros e nossas expectativas foram
superadas e fizemos o0 nosso melhor e ganhamos mais conhecimento para ajudar as pessoas,
entdo eu estou grato.

Daniel Rufino Lider (2): Esse trabalho do TCA foi muito bom pra mim, fico feliz que
0s outros membros tenham se interessado pelo tema escolhido, a intervencao foi a parte mais
divertida na minha opinido. O auxilio da Professora Tatiani nos ajudou muito, espero que
lembrem do nosso trabalho futuramente nas préximas geracoes.

Deivitty Cristian:

Esdras Leonardo: Foi legal fazer o trabalho em grupo, gostei de fazer a intervencao,
gostei do tema, ajudei na parte escrita, na intervencdo, foi meio dificil fazer o trabalho na
pandemia, perdi a vergonha de falar nas reunifes e aprendi a trabalhar em grupo.

Guilherme Santos: Gostei da experiéncia de fazer o trabalho em grupo, eu gostei da
parte que nosso grupo fala sobre quais os tratamentos da insbnia, gostei bastante do tema
escolhido, ajudei meu grupo a fazer os textos e os videos para a intervencao.

Maike Ramos: Gostei de fazer as intervengdes, de gravar os videos, participar de
reunides, de publicar o nosso trabalho, e com certeza minha experiéncia em grupo melhorou e

sou grato por tudo.
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Nicolly Cadeira: Bom, para mim o TCA foi surpreendente, pois superou minhas
expectativas, achei que seria a coisa mais dificil, mas com o tempo, com a ajuda das professoras,
e dos meus colegas, eu consegui fazer minhas partes aprendendo varias coisas sobre insénia,
aprendi a trabalhar melhor em grupo e deu tudo certo.

Rhaissa Santos de Francisco: O TCA foi muito bom pra mim, estava com medo de
acontecer alguma coisa ruim, ajudei 0 maximo possivel desde o inicio, dei 0 maximo de mim

nos trabalhos, aprendi bastante ao nivel pessoal.
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10.ANEXOS

Anexo A. Fotos dos integrantes do grupo

Acima estdo 4 dos nossos participantes do nosso trabalho, Adiel Silva o 1° Lider, Daniel Rufino
2° Lider, Rhaissa Francisco e Nicolly Caldeira.
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E esses sdo 0s outros integrantes do nosso grupo que foram um grande apoio para a realizacéo
desse trabalho, Maike Ramos, Esdras Leonardo, Guilherme Santos e Gabriela Scarpante.
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