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Resumo: O sono é um processo fisiolégico fundamental para a vida humana, podendo
impactar no bem-estar fisico e mental além de possuir fungdo bioldgica em aspectos
como a consolidagdo da memaria, conservagdo e restauracdo de energia. Tendo em vista
a relevancia do tema, é de grande importancia divulgar e realizar agdes que possibilitem
0 acesso da populacdo a informagdes e impulsionamento da qualidade do sono. O
objetivo deste trabalho é descrever a experiéncia de um projeto de extensdo sobre
disturbios do sono, realizado em ambiente virtual e de modo presencial, em um periodo
que englobou a fase da pandemia gerada pelo COVID-19. O ambiente virtual utilizado foi
a midia social Instagram® por meio de postagens informativas de imagens, lives e videos
sobre diversos aspectos relacionados as alteracdes do sono. De maneira presencial, o
projeto desenvolveu eventos cientificos e atendimentos focados no tratamento dos
disturbios respiratorios do sono em parceria com o Ambulatério do Sono de uma
instituicdo de ensino superior federal sergipana. Mais de 100 pessoas foram atendidas
anualmente durante os oito anos de projeto e mais de 2.000 pessoas interagiram
virtualmente via rede social. As a¢des desenvolvidas por meio do projeto de extensdo
Dormindo Bem resultaram em um expressivo impulsionamento da promogdo em saude
e prevencdo de alteracdes do sono.
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Sleeping well project: Experience report

Abstract: Sleep is a fundamental physiological process for human life, which can impact
physical and mental well-being in addition to having a biological function in aspects such
as memory consolidation, energy conservation, and restoration. Given the topic's
relevance, it is essential to publicize and carry out actions that enable the population to
access information and improve sleep quality. This work aims to describe the experience
of an extension project on sleep disorders, carried out in a virtual environment and
person, during a period that included the pandemic phase generated by COVID-19. The
virtual environment was the social media Instagram® through informative posts of
images, lives, and videos on various aspects of sleep changes. In-person, the project
developed scientific events and services focused on treating sleep-disordered breathing
in partnership with the Sleep Clinic of a federal higher education institution in Sergipe.
Over 100 people were served annually during the eight years of the project, and more
than 2,000 people interacted virtually via social media. The actions developed through
the Sleeping Well extension project significantly boosted health promotion and
prevention of sleep disorder.
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Introducao

O sono desempenha um papel fundamental na restauracdo dos sistemas fisioldgicos necessarios para a
sobrevivéncia humana. E uma dimensao essencial para qualificar a satide, representando um padrao de sono-
vigilia adaptado as necessidades individuais, sociais e ambientais, capaz de proporcionar bem-estar fisico e
mental (Buysse, 2014). Os ciclos de sono-vigilia séo regulados por influéncias hormonais e neurais, tornando
o sono uma funcdo bioldgica essencial para a consolidacdo da membéria, a visdo binocular, a regulacdo da
temperatura corporal, a conservacao e restauracdo de energia, e a revitalizacdo do metabolismo energético
cerebral (Fattinger et al., 2017).

Sendo uma necessidade humana basica, o sono é um dos temas mais relevantes no ambito da saude, pois
fortes evidéncias apontam que sua privacao e os seus disturbios afetam processos metabolicos e inflamatérios,
com amplos impactos negativos a salde (Lessa, 2020). A mé qualidade e insuficiéncia do sono estdo
correlacionadas com a manifestacdo de diversas patologias, tais como obesidade, distUrbios psiquiatricos,
hipertensao arterial e diabetes (Murillo et al., 2017).

Dentre os Disturbios Respiratérios do Sono (DRS) incluem-se o Ronco e a Apneia Obstrutiva do Sono (AOS),
tanto em criancas como em adultos, onde a atuacdo fonoaudioldgica se destaca em eficiéncia nos ambitos da
promocao em saude, prevencdo de doengas e tratamento (Sovinski, 2018). A fonoaudiologia do sono é uma
area da Motricidade Orofacial, que é voltada ao estudo, pesquisa, prevencdo, avaliacdo, diagndstico,
desenvolvimento, habilitacdo, aperfeicoamento e reabilitacdo dos aspectos estruturais e funcionais das regides
orofaciais e cervicais (Lopes Filho, 2013).

A proposta de intervengdo fonoaudioldgica esta voltada a terapia miofuncional dos musculos que compde a
regido da orofaringe, propiciando ganho de tédnus para evitar o colabamento e vibragao dessa area, bem como
a adaptacdo de individuos que utilizam da Pressdao Positiva Continua de Vias Aéreas superiores (CPAP).
Ademais, o fonoaudidlogo ira realizar orientagdes pertinentes para a correta higiene do sono, além de
encaminhar aos demais profissionais da area, para o cuidado integral do paciente (Drager et al., 2018).

Além dos aspectos fonoaudioldgicos, os disturbios de sono estdo diretamente relacionados a diversas
condi¢des clinicas, sendo capazes de afetar todos érgdos e sistemas do corpo humano. As multiplas
consequéncias nao se limitam ao periodo em que estamos dormindo, causando repercussdes durante a vigilia,
contribuindo para o surgimento de muitas doencas que afetam a qualidade de vida (Drager et al., 2018).

Uma noite de sono eficiente possui grande importancia e esta correlacionada a diminuicdo de doencas
cardiovasculares e diabetes, fortalecimento do sistema imunoldgico, liberacdo de horménios envoltos na
manutencdo do peso corporal, regulagdo do humor, diminuicdo do estresse e consolidagdo da memoria,
ganhos no foco e concentragdo, além de reduzir acidentes laborais e automobilisticos (Associacado Brasileira
do Sono et al., 2023).

Atividades de Extensdo Universitaria possibilitam impactos positivos ao oferecer informacdes relevantes para
a populacdo e para os graduandos envolvidos nas atividades. Projetos de extensdo na area da saude
possibilitam melhora na qualidade de vida (Silva et al., 2019). Além de atos presenciais, com a pandemia da
COVID-19, momento em que o distanciamento social foi necessario, diversos projetos foram expandidos para
0 meio virtual, com utilizacdo de redes sociais para oferta de informacdes (Cardoso et al., 2021).

O presente trabalho possui como objetivo descrever as acdes de um projeto de extensdo universitaria ativo
desde 2015, de realizacdo virtual e presencial, cujo foco séo os distUrbios respiratdrios do sono e a intervencao
fonoaudioldgica.
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Metodologia

Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia, das a¢bes desenvolvidas em um projeto de
extensdo universitaria intitulado “Dormindo Bem”, vinculado ao Ambulatério do Sono da Universidade Federal
de Sergipe (UFS) do Campus Lagarto. A promogdo em saude e prevencdo de doencas relacionadas ao sono
sdo os focos do projeto, alcancados por meio da disseminacdo de informagdes por midia digital e execucgéo
de atendimentos ambulatoriais ao publico com queixas respiratérias associadas ao sono.

O projeto foi idealizado e iniciado no ano de 2015, sendo renovado a cada ano e segue ativo até os dias atuais,
sofrendo adaptacdes no periodo da pandemia ocasionada pela COVID-19. Ao longo desse tempo participaram
como membros executores das a¢des cerca de 50 graduandos em Fonoaudiologia, 6 residentes da area
hospitalar, 7 docentes e 5 fonoaudidlogos egressos da UFS.

O projeto é delineado por etapas, podendo ser divididas em presencial e virtual. A etapa inicial, presencial e
ministrada pela orientadora, é constituida pela capacitacdo dos discentes de Fonoaudiologia sobre tematicas
relacionados ao sono, além da capacitacdo pratica com discussbes e aprimoramento do assunto.
Posteriormente, através do Ambulatério do Sono, os discentes realizaram os atendimentos as pessoas da
comunidade que possuiam queixas em relacdo ao seu sono, uma vez por semana, no periodo da tarde. Ainda,
na modalidade presencial, houve as realizagdes de eventos cientificos e multidisciplinares sobre o sono, que
ocorriam uma vez ao ano em forma de palestras para todos os discentes da Universidade.

Na etapa virtual foi desenvolvida e gerenciada uma pagina no /nstagram (@dormindobem_), que impulsionou
conteldos sobre alteracées do sono com o intuito de informar e orientar sobre a tematica e a atuacao
fonoaudioldgica. Através da pagina digital do projeto, o assunto foi sendo disseminado em postagens que
ocorriam duas vezes por semana, com tematicas diferentes sobre o sono, a apneia e suas consequéncias, se
nao tratadas.

Relato de Experiéncia

Com os oito anos de a¢des do projeto, foram realizados mais de 100 atendimentos anuais e mais de 2.000
pessoas foram alcangadas virtualmente com a conta do /nstagram (Figura 1). O perfil do publico alcancado em
ambiente virtual é ilustrado na Figura 2. Os estudantes da extensdo foram capacitados sobre a tematica do
projeto, bem como a atuacdo na intervencdo fonoaudioldgica, com encontros presenciais e remotos. Foram
realizadas reunides com tematicas como fisiologia do sono, apneia do sono e ronco, higiene do sono e terapia
miofuncional orofacial. Além disso, os estudantes buscavam atualizacbes constantemente em artigos e
materiais cientificos sobre o tema das atividades de extenséo.

Figura 1. Logo do Projeto de Extensdo da Dormindo Bem.
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Figura 2. Publico alcancado de maneira virtual: A. percentual de género; B. propor¢do das diferentes faixas
etarias.

Nos ultimos dois anos e meio, entre dezembro de 2021 e maio de 2023, o perfil na plataforma digital publicou
114 posts, incluindo nesse nimero 31 Reels e 83 publicacdes de conteldos informativos sobre o sono, além
de mais de 670 stories. Registrou-se cerca de 17.157 impressdes, 1.860 contas alcangadas, 401 comentarios,
2257 curtidas nas publicagdes, 260 compartilhamentos de post. mais de 221 posts salvos, com o nimero atual
de 1.857 seguidores acompanhando o perfil. Os extensionistas desenvolveram materiais para o Instagram
envolvendo temas variados, como: insOnia, senescéncia e sono, sono e memaria, ronco e apneia obstrutiva do
sono. Os materiais foram desenvolvidos pelos alunos, tendo como base evidéncias cientificas, e foram
corrigidos pela orientadora. Os conteldos foram desenvolvidos com diferentes estratégias da rede social:
Story, Feed, Reels, IGTV e Lives (Figura 3), e buscavam alcancar os publicos adolescentes, adultos e idosos.

No ambulatério, as atividades desenvolvidas consistiram em triagens, avaliacdes estruturais e funcionais,
orientac¢des e terapias miofuncionais. Os atendimentos aconteciam semanalmente durante o turno vespertino,
com duracdo média de 30 a 45 minutos, com os terapeutas capacitados sob supervisdo da orientadora. Os
pacientes eram submetidos a aproximadamente a 10 sessGes e orientados a realizar os exercicios diariamente
em casa. Os horarios foram escolhidos de forma que se adequassem a rotina da pessoa com queixa. Houve o
cuidado de garantir a privacidade desses individuos, minimizando as interferéncias externas, e cada um foi
atendido de modo individual e em ambiente reservado.

Foram realizados oito eventos do Simpodsio do Sono, de maneira anual, planejados pelos discentes e a
orientadora. Os eventos foram realizados com o propésito de impulsionar informacées cientificas sobre o tema
e possibilitar debates com outros profissionais de outras areas como Odontologia, Medicina e Fisioterapia,
visando a importancia do apoio multidisciplinar na vida do paciente. Durante a conjuntura pandémica, o evento
aconteceu de maneira remota via Google Meet Foram organizadas apresentagdes de trabalhos cientificos,
palestras com profissionais do sono e debates multiprofissionais. Os eventos foram divulgados em midias
sociais e contou com a participacdo de alunos de diferentes cursos da area da saide da Universidade Federal
de Sergipe e outras institui¢des.
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Figura 3. Imagem de Feed do perfil do /nstagram® @dormindobem_

Na Tabela 1 é possivel observar dados sobre os oito anos de funcionamento do projeto. Vale ressaltar que

alguns discentes da graduacdo, residentes, docentes da instituicdo, docentes externos e fonoaudidlogos
renovaram a participacdo, tendo vinculo por mais de um ano.
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Tabela 1. Informagdes sobre acdes e quantitativo de participantes do projeto ao longo dos anos.

Ano

2015

2016

2017

2018

2019

2020

2021

2022

2023

TOTAL

Acoes

Formagdo do grupo de estudos sobre ronco e apneia do sono "GERAS”
(Capacitacdo discente, ciclo de palestras e estudos de casos clinicos)

Continuagdo do GERAS e criagdo do projeto de extensdo DORMINDO BEM
(Capacitacdo discente, atendimento ambulatorial a pacientes e acdes de
educacdo em salde via promocdo e prevencao). Pacientes atendidos no ano
(entre triagens, orientacdes e terapias) = 160

Continuagdo do GERAS e renovacdo do projeto de extensdo DORMINDO
BEM (Capacitacdo discente, atendimento ambulatorial a pacientes, acdes de
educacdo em salde via promogao e prevencgdo, construgdo e apresentagdo
de resumos para congressos). Pacientes atendidos no ano (entre triagens,
orientagdes e terapias) = 120

Continuagdo do GERAS (Capacitacdo discente, ciclo de palestras, estudos de
casos clinicos e a¢ées de promogdo em salde com o publico em geral).
Publico alcancado no ano (via a¢des) aproximadamente 200

Continuagdo do GERAS (Capacitacdo discente, ciclo de palestras, estudos de
casos clinicos e agdes de promocdo em salde com o publico em geral).
Publico alcancado no ano (via a¢bes) aproximadamente 200

Continuagdo do GERAS e reestruturacdo do projeto de extensdo
DORMINDO BEM que passou a ser virtual via @dormindobem_ (Capacitacao
discente, oferta de informagdes com foco na educacdo em salde via
promogdo e prevengdo, construcdo e apresentacdo de resumos para
congressos). Publico alcancado no ano (via rede social) aproximadamente
2000

Renovacdo do projeto de extensdo DORMINDO BEM - ainda virtual via
@dormindobem_ (Capacitacdo discente, oferta de informagdes com foco na
educacdo em salde via promogao e prevencao, construgdo e apresentagdo
de resumos para congressos). Publico alcancado no ano (via rede social)
aproximadamente 2000

Reestruturacdo do projeto de extensdo DORMINDO BEM que passou a ser
hibrido -virtual via @dormindobem_ e presencial com atendimento
ambulatorial (Capacitacdo discente, oferta de informagdes com foco na
educacdo em salde via promogao e prevencdo, construgdo e apresentagdo
de resumos para congressos, criacdo do Ambulatério do Sono da UFS-
Lagarto, atendimento ambulatorial ao publico em geral). Piblico alcancado
no ano (via rede social) aproximadamente 2000; pacientes triados e
atendidos em terapia fonoaudiolégica = 30.

Continuagdo do projeto de extensdo DORMINDO BEM de forma hibrida -
virtual via @dormindobem_ e presencial com atendimento ambulatorial
(Capacitacdo discente, oferta de informacdes com foco na educacdo em
saude via promocdo e prevencdo, construcdo e apresentacdo de resumos
para congressos, atendimento ambulatorial ao publico em geral). Publico
alcangado no ano (via rede social) aproximadamente 2000; pacientes triados
e atendidos em terapia fonoaudiolégica = 30.

Publico virtual = 8.000; Atendimentos presenciais = 740
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Os locais de agdes do projeto aconteciam em plataformas virtuais e na Universidade Federal de Sergipe,
Campus Universitario Prof. Antonio Garcia Filho, localizada na cidade de Lagarto. Algumas dificuldades
consistiram em falta de informacdes da populacao sobre os riscos ocasionados pelos disturbios do sono; pouca
adesdo e comprometimento com a intervencdo fonoaudioldgica; impactos da COVID-19 nos encontros
presenciais durante o tempo pandémico; e limitagdo nos espacos da universidade para os atendimentos
ambulatoriais.

Os extensionistas tiveram a oportunidade de conhecer mais sobre distirbios do sono e a atuacdo
fonoaudiolodgica, possibilitando, assim, adquirir informagdes para a pratica académica e profissional, bem
como desenvolver conhecimentos e atendimentos para a populagdo, tanto universitaria quanto externa.

Discussao

Alunos envolvidos, universitarios da instituicdo em que o projeto foi realizado, bem como publico externo da
universidade, foram beneficiados com a¢bes sobre o sono. Tendo em vista a importancia de discutir sobre o
sono com a populagdo, o projeto alcangou diversas pessoas e contribuiu com a qualidade do sono dos
individuos. De acordo com relatos dos extensionistas, o projeto possibilitou impulsionamento de
conhecimentos importantes sobre a atuagdo fonoaudioldgica em disturbios do sono, com impacto na
preparacdo dos discentes para a futura atuacao clinica., com implicacdo em desenvolvimento de habilidades e
competéncias profissionais.

A pandemia impactou negativamente com as a¢des presenciais, no entanto, durante esse periodo diversas
acgoes e conteudos foram realizados de maneira virtual possibilitando atividades produtivas (Seerig et al., 2021).
O estudo de Coelho et al. (2020) desenvolveu a¢des durante o tempo de pandemia voltados para saide mental
e qualidade do sono entre alunos de graduacdo, em tempos de pandemia da COVID-19, com bons resultados
de possibilitagdo de conversas e criagdo de vinculo no tempo pandémico.

Propagar sobre a qualidade do sono é um assunto de grande relevancia. Milhares de pessoas foram alcangas
virtualmente com o projeto de Extensdo da Dormindo bem, possibilitando a melhora do sono de criancas,
adultos e idosos. O trabalho de Nunes et al. (2020), que apresentou tematica sobre um relato de experiéncia
sobre estimulagdo de habitos alimentares saudaveis com realizagao virtual, apresentou influéncia positiva na
vida das pessoas, impulsionando a relevancia do uso das midias sociais para propagacado de informacdes
importantes da area da salde. Existem alguns trabalhos no Brasil voltados para a saide do sono, sendo possivel
destacar o trabalho Ribeiro et al. (2022), que relata a divulgagdo da saude do sono no /nstagram com resultado
de 89,5% de afirmacgdes de que o projeto contribuiu com a prépria qualidade do sono do publico alcancado.

O projeto foi realizado em um campus universitario voltado totalmente a area da saude, com os cursos, , de
enfermagem, fisioterapia, nutricdo, medicina, terapia ocupacional e farmaécia, além da fonoaudiologia. Nesse
sentido, a realizagdo de a¢des no ambito universitario possibilitou a divulgagdo da atuacdo da fonoaudiologia
nos aspectos do sono, a importancia da atuagdo multidisciplinar nesse assunto, bem como a relevancia dos
aspectos do sono.

Projetos de propagacdo de informagdes, além de possibilitar aprendizados sobre o tema, permite que a
populacdo entenda a importancia de procurar ajuda com profissionais quando necessario. Sendo assim,
diversas pessoas buscam fonoterapia para disturbios respiratérios do sono apds informagdes que foram
divulgadas anteriormente em acdes.
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Consideracgoes Finais

Este projeto possibilitou contribuir com propagagéo de informagdes sobre saide do sono, de maneira virtual
e presencial, e de tratamento de alteragdes do sono a populacdo em geral. Além disso, possibilitou que os
extensionistas tivessem acesso a um vasto conhecimento sobre o tema e experiéncia para atuagao profissional,
bem como do trabalho multidisciplinar. Tendo em vista que a Fonoaudiologia possui grande importancia nas
orientagoes, avaliaces e tratamentos de aspectos do sono, como na apneia obstrutiva do sono e ronco e pode
atuar com outros profissionais da saude.
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