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RESUMO

A insOnia consiste na incapacidade do individuo em desenvolver um sono em
quantidade e/ou qualidade suficientes as necessidades do seu metabolismo. O
transtorno da insOnia crbnica afeta uma parcela significativa da populacéo,
apresentando—se como fator de risco ao desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, metabdlicas e cognitivas, comprometendo assim a sua qualidade
de vida. Estima-se que sua prevaléncia mundial estd em torno de 10%. Diante disso,
esta pesquisa teve como objetivo desenvolver um software disponivel para dispositivo
movel que possa contribuir para o controle e combate a insdnia da populacdo em
geral, servindo como um guia interativo e um manual de higiene do sono. A
metodologia adotada consistiu no desenvolvimento de um protétipo de software de
educacdo em saude baseado em evidéncias cientificas. A linguagem de programacéao
utilizada foi a Java Script com ferramentas compativeis para as plataformas Android.
O software desenvolvido foi denominado Rota do Sono e apresenta contribuicbes
significativas na promoc¢ao da saude e do bem-estar. O protétipo foi elaborado para
permitir que todas as pessoas tenham acesso a ele de forma gratuita. Em concluséo,
foi possivel desenvolver um software educativo para minimizar o mais comum dos

transtornos do sono que € a insoénia.

Palavras-chave: Insdnia. Sono. Aplicativo movel.



ABSTRACT

Insomnia consists of the inability of the individual to develop a sufficient quantity and/or
quality of sleep to meet the needs of his or her metabolism. The chronic insomnia
disorder affects a significant portion of the population, presenting itself as a risk factor
for the development of cardiovascular, metabolic, and cognitive diseases, thus
compromising their quality of life. It is estimated that its worldwide prevalence is around
10%. In view of this, this research aimed to develop a software available for mobile
devices that can contribute to the control and combat of insomnia in the general
population, serving as an interactive guide and a manual of sleep hygiene. The
methodology adopted consisted in the development of a prototype of health education
software based on scientific evidence. The programming language used was Java
Script with compatible tools for Android platforms. The software developed was called
the Sleep Route, and it makes significant contributions to the promotion of health and
well-being. The prototype was elaborated to allow all people to have access to it for
free. In conclusion, it was possible to develop an educational software to minimize the

most common sleep disorder, which is insomnia.

Keywords: Insomnia. Sleep. Mobile application.
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1 INTRODUCAO

O sono é indispensavel ao funcionamento normal do organismo e quando
ocorre de forma insatisfatoria pode afetar os sistemas cardiovascular, neuroldgico e
metabdlico, compromete o rendimento de trabalho, as relacdes interpessoais, propicia
acidentes (de transito, trabalho, domésticos), afetando assim a qualidade de vida do
individuo (NEVES; MACEDO; GOMES, 2017; LESSA et al., 2020).

O ciclo do sono é regido pelo ritmo circadiano com duragéo aproximada de
24 horas, o qual é controlado por fatores ambientais e homeostaticos, sendo a
auséncia ou presenca de claridade o mais importante. Dentre as doencas que afeta o
sono a mais incidente na populagéo é a insbnia que se caracteriza pela dificuldade
em iniciar e/ou manter o sono ou o despertar de forma precoce, mesmo tendo
condicBes ambientais propicias ao sono (SANTOS; FREITAS, 2021).

Quando os episodios de insdnia se repetem no minimo trés vezes por
semana, durante trés meses consecutivos e causa prejuizos na qualidade de vida do
individuo, € denominada de insénia cronica (LIMA et al., 2021). Estima-se que em todo
o mundo cerca de 30% a 35% da populacdo apresentam sintomas de insdnia e desse
total aproximadamente 10% evoluem para o transtorno da insénia crénica. No Brasil,
um estudo realizado na populacdo de Sao Paulo, observou-se uma prevaléncia de
15% de queixas de insOnia, considerando critérios clinicos, e 32% por meio de
avaliacdo objetiva através dos exames: polissonografia e/ou actigrafia (HASAN;
BRASIL, 2019).

A insOnia geralmente inicia-se a partir de um agente desencadeante e se
perpetua muitas vezes por habitos inadequados ao sono e sentimentos de angustia
com a possibilidade em ndo dormir adequadamente. No contexto atual a pandemia
por COVID-19 provocou mudanca subita de hébitos e a instabilidade emocional tém
se constituido como principais fatores desencadeantes para 0 aumento do niumero de
pessoas com insdnia (DRUMOND et al., 2021).

Diante desse cenario pandémico e suas implica¢des na rotina do sono da
populacdo mundial € possivel encontrar na tecnologia mecanismos que podem
contribuir para a promocdo do bem-estar dos individuos, principalmente por
apresentar varios recursos digitais que facilitam o dia-a-dia dessas pessoas. Dentre
€SSes Novos recursos, para esta pesquisa, tiveram destaques os softwares para

celulares compativeis com os sistemas Android e 10S.
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Nesse sentido, a tecnologia e seus avanc¢os, podem e devem ser usados
na area da saude, tendo em vista que contribuem para a educacdo em saude, sendo,
portanto, recursos que promovem o autocuidado e podem ser usados como meio para
monitoramento de pacientes, auxiliar a populacdo na adesdo a habitos saudaveis,
dentre outras contribuicbes (AMORIM et al., 2018).

Com o intuito de abordar o tema “Insbénia” e as contribuicbes das
tecnologias digitais para esse processo surgiu a necessidade do desenvolvimento de
um software gratuito que pudesse auxiliar a populacdo a ter uma rotina de sono mais
eficiente, igual ou parecida com a que tinha antes do surgimento da pandemia da
COVID-19, bem como em contribuir para o tratamento e o combate da insénia cronica
que ja era evidente em uma boa parte da populacdo mesmo antes da pandemia da
COVID-19.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Caracterizacao dainsonia

O sono é um estado fisioldgico importante e necessario para que uma
pessoa tenha uma boa qualidade de vida, porém é um sistema complexo onde o
organismo apresenta-se com atividade motora baixa e diminuicdo de repostas aos
estimulos ambientais. Ele fornece uma restauracdo fisica que contribui para a
protecdo do desgaste natural diario que € provocado pelas horas nas quais a pessoa
permanece acordada e contribui para o “crescimento, aprendizado, memoria e
funcionamento do organismo” (SILVA et al., 2020).

O ritmo circadiano é o principal responséavel pela regulacdo do ciclo
sono/vigilia através do fotoperiodismo, onde a claridade durante o dia, captada pela
retina, promove o despertar. E durante a noite que ocorre a producdo de melatonina
que é um dos hormdnios responsaveis pelo sono juntamente com a adenosina a qual
€ produzida e armazenada no organismo durante a vigilia e seu acimulo no organismo
promove o impulso do sono (TOCCHETTO, 2020; NEVES; MACEDO; GOMES, 2017).

Contribuindo com o exposto, Aguiar et al. (2021) acrescentam que em
condi¢cBes normais esse ciclo dura 24 horas e é influenciado por fatores ambientais,
tais como: atividades diarias (horarios de trabalho, alimentacdo e escola; ruidos
externos). A figura abaixo apresenta uma representacdo desses fatores que

interferem no ciclo sono-vigilia.

Figura 1 — Sincronizagdo dos ritmos circadianos a partir das pistas ambientais

CICLO CLARO-ESCURO DE 249H SISTEMA CIRCADIANO ENDOGENO

NSQ (Oscilador central)

- Encarrilhamento
Zeitgeber fotico
Sincronizagao

4 L7 P
4 —— Oscilad S, W
Zeitgeber n3o-fético ity clri\: T—Y\/}
Ciclo atividade-repouso = \ &
Atividade fisica
Ritmo social S "

= Osciladores ( ~
Alimentacdo kil ‘\O ~ 1

Fonte: Tocchetto (2020).
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De acordo com Silva, Coimbra e Carrara (2017) existem duas fases durante
0 sono: 0 sono REM (Rapid eye moviment) e o sono NREM (Non rapid eye moviment)
que juntamente com a vigilia formam os estados da consciéncia e sdo determinados
por meio de diferentes variaveis fisiologicas e eletrograficas.

O sono NREM é formado por 4 estagios distintos, o primeiro consiste na
passagem da vigilia para o sono. O segundo é caracterizado pelas ondas do sono, o0
sonoquieto, que consiste no momento da diminuicdo de boa parte “das fungdes
fisiologicas” de um individuo. Os estagios 3 e 4 sdo conhecidos como “sono de ondas
lentas” e consistem nos niveis mais elevados do sono, ou seja, nos momentos em que
uma pessoa atinge os niveis mais profundos. Ressalta-se que durante esse processo
de passagem de um estagio para outro acontece a diminuicdo da atividade cognitiva
(SILVA; COIMBRA; CARRARA, 2017).

No que diz respeito ao sono do tipo REM caracteriza-se pela ativacéo
eletroencefalografica, em que ocorrem 0s movimentos oculares rapidos e atonia
muscular, com excecdo dos movimentos nos musculos posturais e do sistema
respiratério, que consiste em um sono rapido com periodo médio que varia entre cinco
e trinta minutos. Neste momento, o corpo permanece paralisado. E nesse tipo de sono
gue também se realizam os sonhos tipicos, caracterizados como narrativas (AGUIAR
et al., 2021).

Porém, nem sempre as pessoas conseguem dormir tranquilamente e/ou
mesmo ndo dormem. E quando elas passam muito tempo sem realizar essa atividade,
aproximadamente 3 ou mais dias por semana, durante 3 meses consecutivos,
desenvolvem o chamado transtorno da insdnia crénica, que é a dificuldade da pessoa
iniciar o sono ou manté-lo, embora esteja em condicbes adequadas para dormir,
circunstancia que implica em um sono insuficiente para oferecer uma boa qualidade
de alerta, bem como a promocéo do bem-estar durante o dia, atrapalhando, desta
maneira, o0 desempenho das atividades diarias (CAMPOS, 2020).

E importante destacar que tal problema ndo acomete apenas a populacéo
adulta, pois ha relatos cientificos que comprovam a presenca de insGnia em criancas
e adolescentes de diferentes faixas etarias o que provoca problemas para a salude e
gualidade de vida delas e dos seus familiares; interferindo nas mais diversas esferas
da rotina diaria, tais como: no rendimento escolar, nas interacdes sociais, no seu
desenvolvimento fisico (FERREIRA,; PIRES; SILVARES, 2020).

As causas para o desenvolvimento da insénia variam de individuo para
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individuo, sendo que esse transtorno geralmente inicia-se a partir de uma situacao
geradora de stress e ansiedade levando o individuo a sentir-se inseguro em sua
propria capacidade para dormir de forma suficiente as suas necessidades. Esse
sentimento termina por gerar uma angustia na hora de dormir, cronificando o quadro
de insbnia que, por vezes agravado pelo cultivo errbneo de héabitos prejudicais ao
sono, por exemplo: consumo de cafeina, bebidas alcoodlicas e tabaco proximo a hora
de dormir, cochilos diurnos, horérios de sono e vigilia irregulares (CAMPOS et al.,
2021).

A insbnia é classificada como primaria ou secundaria, ou seja, reconhecida
como a propria doenca ou ser secundaria de outra doenca ou de alguma medicacéao.
Pode também ser classificada em aguda ou crénica. Ainda em estudos incipientes,
existe a possibilidade de predisposi¢cdo em individuos que relatam dificuldade para
dormir desde a infancia, sendo necessario poucas horas de sono (PEREIRA et al.,
2018; PEREIRA, 2019).

Esse transtorno apresenta-se como fator de risco para doenca
cardiovascular, metabdlica e transtornos cognitivos, de igual maneira agravante ou
desencadeante para portadores de doenca psiquiatrica (depressédo e ansiedade)
(FERREIRA; BARROS; XAVIER, 2017). Assim como a ansiedade é predisponente
para a insbnia, esta por sua vez, quando agravada por habitos deletérios ao sono, se
converte em fator gerador de mais ansiedade, tornando-se um ciclo vicioso
(ansiedade-insdnia-maus habitos-ansiedade). Afetando, assim, o desempenho social
e profissional dos pacientes com prejuizos na qualidade de vida (BASTOS et al.,
2022).

2.2 Alternativas para o combate a insonia

As alternativas para o tratamento desse transtorno variam de acordo com
0 nivel/grau da insbnia, assim como a relagdo e a sua concomitédncia com outra
doenca que possa estar relacionada. Nesse sentido, as estratégias terapéuticas
podem ser farmacoldgicas ou ndo farmacoldgicas, optando-se, na maioria das vezes,
pela segunda opcéo, tendo em conta que durante o tratamento de outras doencas é
recomendado evitar 0 uso substancias quimicas que causem interacao
medicamentosa (FAGOTTI; RIBEIRO, 2021).

O tratamento farmacolégico para a insénia inclui ansioliticos e hipnoticos,
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dentre eles, os mais usados sdo os benzodiazepinicos. Todavia, registra—se que o
uso indiscriminado e por um longo periodo ndo € indicado, principalmente para a
populacdo mais idosa, haja vista provocar dependéncia e desenvolvimento de efeitos
colaterais, a exemplo, sonoléncia, vertigem, cansago, confusdo mental, cefaleia,
letargia e no aumento da frequéncia de quedas, ou seja, acidentes domésticos (SILVA
et al., 2020).

Com relagcdo ao tratamento ndo farmacoldgico € possivel encontrar os
seguintes: a psicoterapia (intervencdes cognitivas e comportamentais), o uso de
plantas medicinais, as mudancas na rotina que podem interferir no sono, dentre outras
técnicas (OLIVEIRA et al., 2018; EL RAFIHI-FERREIRA; PIRES; SILVARES, 2020;
FAGOTTI e RIBEIRO, 2021).

Com relacao a intervencado por meio da psicoterapia, Oliveira et al. (2018),
ao fazer uma pesquisa sobre as principais técnicas de intervencdes comportamentais
e cognitivas, as quais podem auxiliar no controle da insénia em pacientes oncolégicos,
concluiram que tais técnicas sao eficientes e podem contribuir para controlar esse
transtorno. No entanto, destacam que deve haver a necessidade de observagdes em
relacdo as peculiaridades de cada individuo para que, assim, a intervencédo possa
contribuir para a melhoria de seu sono.

As técnicas que podem ser usadas como forma de diminuir os desconfortos
provocados pela insbnia descritas pelos autores foram: o “relaxamento progressivo,
controle de estimulos, terapia de restricdo do sono, higiene do sono, reestruturacéo
cognitiva e mindfulness”. O uso desses métodos pode ser feito de forma isolada ou
em conjunto, porém € necessaria a orientacdo de um especialista (OLIVEIRA et al.,
2018).

A modificacdo de habitos diarios antes das criangas dormirem também é
uma alternativa importante no combate ao controle da insénia. Uma pesquisa
realizada com tratamento multicomponente, por meio de educagdo sobre o sono
infantil e orientagbes acerca de como estabelecer horarios/rotinas para iniciar o sono,
demonstrou que quando é feita uma intervengdo devida focada na mudanca de
habitos e em conjunto com estratégias que corroborem para diminuicdo de
comportamentos inadequados e com auxilio de reforcos positivos, auxiliam na
diminuicdo dos problemas decorrentes da insbnia em criangas (EL RAFIHI-
FERREIRA; PIRES; SILVARES, 2020).

Alternativa ao tratamento da insénia e que, em muitos casos, sao utilizadas
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de forma errbnea por acreditar ser uma medida natural e ndo pode causar mal a saude
da populacédo é o uso de plantas medicinais. Alguns exemplos séo: erva cidreira
(Melissa officinalis), passiflora, valeriana (Valeriana officinalis), lavanda (Lavandula) e
lGpulo (Humulus lupulus) séo as mais utilizadas pela populagéo na tentativa de acabar
com a insbnia e que, dentre as plantas que apresentam mais seguranca para o uso,
encontram-se: camomila (Matricaria chamomilla), alfavaca (Ocimum basilicum),
horteld (Mentha spicata) e lavanda (FAGOTTI; RIBEIRO, 2021).

Porém, é destacado, por esses autores, que algumas plantas, por exemplo,
hipérico (Hypericum perforatum L) e kava-kava (Piper methysticum), devem ser
utilizadas com mais atencdo devido a prevaléncia de possiveis interacdes
medicamentosas e/ou efeitos adversos, uma vez que apresentam toxicidade ao
interagir com outras substancias quimicas presentes em alguns farmacos e podem
causar sérios problemas a saude de quem faz seus usos (FAGOTTI; RIBEIRO,
2021).

Com o intuito de contribuir com a disponibilidade de informacfes
confiaveis sobre métodos ndo medicamentosos para controlar/combater a insénia,
nos ultimos anos, com auxilio dos avancos da tecnologia, foram desenvolvidos
alguns softwares gratuitos com download por celulares e, assim, promovem o
acesso a informacdes sobre a insbnia para toda a sociedade (PILON, 2020;
DOMINGUES, 2021).

2.3 Uso de softwares na area da saude e sua contribui¢cdo para o combate a

insbnia

Os softwares para dispositivos méveis sdo considerados como novos
recursos de acesso a informacdes e interacdes disponiveis para a sociedade
contemporanea que além de seu teor recreativo, podem ser usados como fonte de
informacgé&o e de educacao (OLIVEIRA; MENEZES; ALENCAR, 2017).

Dentre os diferentes tipos de software para aparelhos méveis € possivel
encontrar aqueles destinados a promocéo da educacédo em saude, que apresentam
contribuicdes valiosas por meio de conteudos cientificos para promover melhor
qualidade de vida das pessoas, facilitando e simplificando a comunicacdo entre os

usuarios do sistema de saude sejam eles os pacientes, os profissionais e os familiares
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(OLIVEIRA; SANTOS, 2018).

A esse respeito, Amorim et al. (2018) afirmam que o uso de ferramentas
tecnologicas na érea da saude, a exemplo dos softwares, tem crescido nos ultimos
anos e uma das suas principais vantagens é a facilidade no acesso e no seu uso pelos
pacientes, sendo considerada, portanto, uma estratégia que permite o autocuidado,
além de poder ser usado como instrumento de monitoramento, sendo ele provedor de
informacdes e de habitos saudaveis.

Alguns exemplos de softwares da area da saude disponiveis nas lojas tais
como a Apple Store e a Play Store tém contribuido ao combate de sintomas da insénia
(PILON, 2020; DOMINGUES, 2021), melhorando a qualidade alimentar (BARBOSA;
ROESLER; CAZELLA, 2016), incentivando a pratica de exercicios fisicos (MACIEL;
LIMA, 2021), difundindo técnicas de relaxamento (VERZANI; SERAPIAO, 2020),
dentre outras contribuicdes que colaboram na promocao da melhoria da qualidade de
vida da populacao.

No caso especifico de softwares para ins6nia eles tém como principal
objetivo evoluir a qualidade do sono do usuério, haja vista que as tecnologias de
informacéo e comunicacao podem oferecer diversas oportunidades diferenciadas ao
tratamento da insbnia, contribuindo, desta maneira, para evitar o uso de

medicamentos indiscriminados para esse fim (DOMINGUES, 2021).
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3 OBJETIVOS

3.1 Geral

Desenvolver um software disponivel para dispositivo movel que possa
contribuir para o controle e combate a insénia da populacdo em geral, servindo como

um guia interativo e um manual de higiene do sono.

3.2 Especificos

a) Determinar os requisitos para elaboracdo do mapa conceitual do
software;

b) Elaborar o protétipo do software para controle da insonia;

c) Implementar a linguagem de programacao no software;

d) Registrar o software frente ao Instituto Nacional da Propriedade
Industrial (INPI).
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de estudo

Tratou-se de um estudo de desenvolvimento tecnolégico de um prot6tipo
de software que fornece informacdes e auxilia no condicionamento do paciente insone

por meio de evidéncias cientificas.

4.2 Local

O processo de desenvolvimento do software ocorreu no Nucleo de
Robadtica do Centro Universitario CESMAC.

4.3 Etapas do desenvolvimento do software

Esta pesquisa foi realizada em 4 etapas, sendo elas: 1- Pesquisa, definicdo
dos requisitos e elaboracdo do mapa conceitual do software; 2- Desenvolvimento das
alternativas de prototipagem; 3- Definicdo do layout do software; 4- Desenvolvimento
das funcionalidades do software e o0 seu registro no Instituto Nacional de Propriedade
Industrial (INPI).

Apods o processo de busca de nomes similares de programas de aplicativos
para aparelho mével na base do Instituto Nacional de Propriedade Industrial (INPI)
verificou-se que o nome escolhido “Rota do sono” n&o encontrou similaridade. Para a
realizacdo da busca foram utilizadas as seguintes palavras: “Sono”, “Guia do sono” e

“Guia Rota do Sono”.

4.3.1 Fluxograma das etapas do desenvolvimento do software

Para o desenvolvimento do software rota do sono foi necessario percorrer

algumas etapas conforme detalhadas na figura 2.



23

Figura 2 — Etapas de desenvolvimento do software Rota do sono

Desenvolvimento do

aplicativo “ROTA DO
SONO”

I
Pesquisa m Registro do
bibliografica pPeg Software

ﬂ |-|:> Defini¢do do
Layout

Desenvolvimento do
protétipo operacional

B Mapa
conceitual
B T:cpn‘ﬁg‘geigg’ I—I::} Funcionalidades

FONTE: os autores, 2022.

4.3.2 Definicdo dos requisitos para elaboracdo do mapa conceitual

Nessa fase de elaboracdo foi realizada a pesquisa bibliografica nas
principais plataformas de pesquisas (Scielo, Google Académico e Pubmed). Foram
selecionados os mais frequentes habitos errbneos relatados por pacientes em suas
rotinas que potencializam a insénia, acrescidos de embasamentos cientificos e de
sugestbes para melhorar a qualidade do sono. As informagdes selecionadas foram
analisadas e incluidas na producéo textual das telas e elaboracédo do mapa conceitual

do software.

4.3.3 Desenvolvimento das alternativas de prototipagem

Apoés a definicdo dos requisitos para elaboracdo do mapa conceitual do
software foi necessario, também, a pesquisa de outros aplicativos semelhantes,
realizada nas principais lojas virtuais da PlayStore (Android) e AppleStore (iOS).

Os termos utilizados para busca foram: “sono” e “insénia”. Foram
identificados 19 softwares (quadro 1) voltados aos cuidados com o sono, sendo que

nenhum apresentou similaridade ao Rota do Sono.

4.3.4 Defini¢ao do layout do software

A etapa seguinte se tratou da criacdo efetiva do prototipo, utilizando
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inicialmente o software photoshop que proporcionou imagens bidimensionais. Em
seguida, adotou—se o sistema de programacao da plataforma eletrbnica Figma
(https:/ffigma.com/), de maneira que as funcionalidades do software fossem
organizadas em ciclos de design interativo com o usuario, com objetivo de se permitir,
assim, analisar e melhorar as ideias propostas.

As imagens e audios no software sdo do proprio acervo, produzidas pelo
nosso grupo de pesquisa, formado pela robdtica, nucleo de inovacéo tecnologia,
professores e alunos de graduacdo do CESMAC. Ele tem como titulo “Rota do sono”
€ seus recursos sao: a tela inicia com “menu” de identicagcéo e as seguintes opgdes:
conhecendo o aplicativo; explorando a rota do sono; e personalizando sua rota do

sono.

4.3.5 Desenvolvimento das funcionalidades e o registro do software

Esta etapa foi realizada utilizando-se de ferramentas adequadas a
plataforma Android. Para o desenvolvimento nessa plataforma foi necesséria a
utilizacao de bibliotecas e de ferramentas de linguagem de programacéao Java Script,
fornecidas pelo Android SDK (sigla para kit de desenvolvimento de software, em
inglés).

Na sequéncia foi definida a estrutura de navegacéo, bem como a linguagem
de programacdo utilizada. Por conseguinte a finalizacdo do software o mesmo foi
registrado no INPI , sendo a ultima etapa sua disponibilizacdo na plataforma digital
PlayStore de forma gratuita.

Por considerar a obrigatoriedade da protecao intelectual deste aplicativo foi
realizado, em 11/06/2022, o pedido de certificacao de registro no Instituto Nacional da
Propriedade Industrial (INPI) e aprovado no dia 14/06/2022 sob processo de numero:
BR512022001481-5. o] cbdigo hash do aplicativo é:
a62284c371de2bcff4cd7efa063e803b264fd2e46696a570f307257b5eec22d6360a9c¢
8a77f19286aele3037aa3926ec64221ch10961ad6c50a3b81447669608.
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5 RESULTADOS

A seguir apresentamos o Mapa conceitual do aplicativo Rota do sono
(Figura 3) que serviu como base para o desenvolvimento do esbo¢o do photoshop.

Figura 3 - Mapa conceitual do App Rota do sono

Fonte: elaborado pelos autores.

Para fins de busca de programas de computador similares na base do INPI
foram utilizadas as seguintes palavras-chave: “sono, guia do sono, guia rota do sono”.
Para o termo: sono, foram encontrados 2 resultados conforme a figura 4, nenhum dos

dois programas de computador encontrados tém funcéo similar com o pretendido para

registro.
Figura 4 — Palavra-chave utilizada na busca no INPI: Sono
BRASIL Acesso a informacgéo Participe Servigos Legislagao Canais
Instituto Nacional da

Propriedade Industrial

Ministério da Economia

Consulta a Base de Dados do INPI

[ Inicio | Ajuda? ]
» Consultar por: Base Programas | Finalizar Sessdo

RESULTADO DA PESQUISA (19/02/2022 25 10:25:02)

Pesquisa por:
Todas as palavras: "SONO no TituloPrograma' | Foram encontrados 2 processes gue satisfazem 3 pesguisa. Mostrando pagina 1 de 1.
Pedido Depdsito Titulo

BR 51 2020 002609 5 20/11/2020 PMOM.h - Software de Monitoramento dos Movimentos Involuntarios do Corpo Humano Durante o Sono

BR 512020 001178 0 25/06/2020 MyVibes App aplicativo web, mobile, nativo e multi-idiomas para reprogramacio mental e vibracional
durante o sono ou desperto

Fonte: elaborado pelos autores.
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A busca pela expressao exata “GUIA DO SONQO” na base de dados de
pesquisa do INPI ndo retornou nenhum software que tenha nomes ou caracteristicas
iguais, conforme figura 5.

Figura 5 — Palavra-chave utilizada na busca no INPI: Guia do sono

BRASIL Acesso a informacédo Participe Servicos Legislagdo Canais
Instituto Nacional da .
Propriedade Industrial

Mimsteno da Economia
Consulta a Base de Dados do INPI

[ Inicio | Ajuda? ]

RESULTADO DA PESQUISA (19/02/2022 35 10:27:45)
Pesquisa por:
Todas as palavras: "GUIA DO SONO”™ no TituloPrograma’ |

- Nenhum resultado fo1 encontrado para a sua pesquisa. Para efetuar outra pesquisa. pressione o botdo de
VOLTAR.

AVTISO: Depois de fazer uma busca no banco de dados do INPI, amnda que os resultados possam parecer
satisfatorios, ndo se deve concluir que o Programa podera ser Concedido o Registro.

Dados atualizados até 15/02/2022 - N° da Revista: 2667

Fonte: elaborado pelos autores.

Por sua vez, o termo “GUIA ROTA DO SONO” nao resultou em registro
encontrado na base do INPI, conforme figura 6.

Figura 6 - Palavra-chave utilizada na busca no INPI: Guia rota do sono

BRASIL Acesso a informagao Participe ~ Servicos  Legislagdo  Canais
Instituto Nacional da .
Propriedade Industrial

Mimsteério da Economia

Consulia a Base de Dados do INPI

[ Inicio | Ajuda? ]

RESULTADO DA PESQUISA (19/02/2022 as 10:29:43)

Pesquisa por:

Todas as palavras: "GUIA ROTA DO SONQ" no TituloPrograma |
- Nenhum resultado fo1 encontrado para a sua pesquisa. Para efetuar outra pesquisa, pressione o botio de

VOLTAR

AVISO: Deposs de fazer uma busca no banco de dados do INPL, ainda que os resultados possam parecer
satisfatorios, no se deve concluir que o Programa podera ser Concedido o Registro.

Dados atualizados até 15/02/2022 - N° da Revista: 2667

Fonte: elaborado pelos autores.

A partir das analises realizadas na busca de software relacionadas com o
ROTA DO SONO, néo foi encontrado nenhum software idéntico ou similar com registro
na base do INPI sobre 0 objeto desta pesquisa.
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Demais disso, foram encontrados outros aplicativos (quadro 1) nas
plataformas Androide e 10S, que se propdem a ajudar 0s pacientes insones atraves
de dispositivos de musicas relaxantes, orienta¢cdes sobre higiene do sono, alerta de
despertador com som agradavel, monitoriza o tempo total do sono e ruidos emitidos
durante o sono. Além disso, apesar de se apresentarem como gratuitos, as funcdes
mais complexas e resolutivas necessitam de um upgrade para versfes pagas.

O guadro a seguir apresenta uma relacdo com detalhamento dos softwares
encontrados nas lojas IOS e Android. Para o levantamento desses dados, foram

utilizadas as palavras-chave sono e insénia.

Quadro 1 — Caracterizacdo dos aplicativos disponiveis na loja online

Aplicativo Plataforma | Dispositivo Idioma Descricao

Monitor do Android Tablet e Portugués | Rastreamento de padrbes
sono: trilha do Smartphone através de sons emitidos
ciclo do sono, durante o sono.

anélise

Monitor do Android Tablet e Portugués | Monitor do sono, gravador
sono: ciclo do Smartphone de roncos e sons relaxantes
sono

Sleep Cycle: Android/iOS | Tablet e Portugués | Apresenta a anélise sonora,
Gravador de Smartphone controle do sono e

sono despertador.

Vigilantes do Android/iOS | Tablet e Portugués | E um aplicativo digital para
Sono Smartphone as pessoas melhorarem o

sono e curarem a insonia,
através da mudancga de

comportamento.
Sleep as Android Tablet e Portugués | Despertador inteligente com
Android: Ciclo Smartphone registros dos ciclos do sono.
do sono
BetterSleep: Android/iOS | Tablet e Portugués | Ajuda a compreender e
monitor de Smartphone melhorar seu sono com o
sono monitor do sono. Tem
recursos musicais e
despertador.
Sleepzy: Android/iOS | Tablet e Portugués | O monitor de sono e
Monitor de Smartphone despertador inteligente,
sono descobre o melhor

momento para acorda-lo,
apresenta estatisticas sobre
0 seu sono todas as noites
e detecta se vocé ronca.




Sleepo: Sons Android Tablet e Portugués | Oferece uma colecao de
relaxantes, Smartphone sons em HD para
sono relaxamento.
Calculadora de | Android/iOS | Tablet e Portugués | Essa calculadora de sono
Sono - Ciclo Smartphone ajudara a adormecer e
do sono acordar da forma mais
natural e ajudara a que
comece o dia cheio de
energia e com um sorriso na
cara.
Sleep Android/iOS | Tablet e Inglés Meditacao, histdrias e sons
Smartphone para combater a insonia.
SleepUp: Android/iOS | Tablet e Portugués | E uma plataforma digital
Durma bem Smartphone clinicamente validada e
aprovada pela Anvisa para
melhorar o seu sono.
Insénia. Durma | Android Tablet e Portugués | O aplicativo é indicado
bem e melhor Smartphone principalmente para as
pessoas que sofrem de
algum tipo de disturbio do
sono ou insbnia e que afeta
sua qualidade de vida.
Embora também pode ser
usado por qualquer pessoa
que queira melhorar sua
qualidade de sono com
conselhos bésicos.
Durma Android Tablet e Portugués | Com esse aplicativo, vocé
docemente — Smartphone vai cair em um sono
insdnia, profundo com belos efeitos
meditacéo, sonoros, isso vai ajudar na
ASMR, Sleep sua insénia.
Curado sono: | Android Tablet e Portugués | Este programa é um novo
tratar ainsénia Smartphone tipo que pode ajudar as
pessoas que sofrem de
insbnia ou insbnia e todos
aqueles que querem apenas
tornar o processo de
adormecer mais facil, mais
agradavel e rapido.
SthutEye: i0S Tablet e Portugués | O app traz uma grande
Rastreador do Smartphone variedade de ferramentas
sono para o ajudar a adormecer.
Pode criar um espaco de
sono confortavel com os
sons e barulhos ambiente.
Pillow: i0S Tablet e Portugués | O Pillow é como um
Rastreador de Smartphone despertador inteligente para

sono

acordar no estagio de sono
mais leve possivel e

28
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comece seu dia renovado e

relaxado.
Meditotopia: i0S Tablet e Portugués | O aplicativo oferece mais de
Meditacéo, Smartphone 30 meditac6es para dormir,
dormir bem como exercicios de

respiracdo e visualizacdo ye
pode praticar o resto da sua
vida para te ajudar a ter
noites melhores de sono.

Calm — i0S Tablet e Portugués | O aplicativo direciona um
Meditacédo e Smartone Daily Calm diferente por dia:
sono um programa de 10 minutos

adicionado diariamente para
ajudar vocé a comecar o dia
ou a relaxar antes de
dormir, exercicios de
respiracéo que ajudam vocé
a relaxar.

Fonte: elaborado pelos autores.

O software Rota do sono apresenta o diferencial de ser desenvolvido por
uma medica (que atua diretamente com pacientes com queixas de insdnia) e em
colaboracdo com os profissionais de Tecnologia da Informagdo do Centro
Universitario Cesmac, visando ajudar a populacéo insone sem objetivos lucrativos.

Nesse sentido, o software rota do sono apresenta-se totalmente gratuito
com a proposta de expor conhecimentos cientificos com linguagem acessivel, o que
permite a sua utilizacdo por pessoas de diferentes idades e em diferentes contextos
sociais, sobre higiene do sono e controle de estimulos ambientais.

Além da sua funcéo educativa, apresenta recursos interativos que atraves
de programacao individualizada ajuda o usuario a montar e seguir uma rotina de
hébitos que auxilia no condiciomento cerebral em relacdo a hora de dormir e acordar,
promovendo assim uma mudanca em seus habitos relacionados com o sono, o que
fundamental para o combate a insénia.

A seguir, serdo apresentadas as figuras sequenciais do Photoshop do
aplicativo movel proposto para este estudo, apresentando os recursos. A Figura 7
apresenta a tela de inicio do aplicativo e identificacdo do usuario. Assim, podera
acessar o aplicativo para fazer uso das informacdes e orientacdes ali contidas. Nesta
etapa o usuario terd acesso ao cadastro para fazer uso das funcionalidades do

aplicativo e suas contribuicbes para controle da insonia.



(photoshop)

17:00

ROTA DO SONO

EMAIL OU TELEFONE
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CRIARCONTA

Fonte: elaborado pelos autores.
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Figura 7 — Telas de apresentacdo: Rota do Sono - Inicial, login e criar conta

Apés logado o usuério acessara a proxima tela que apresenta os botdes de

acesso as fun¢bes do software: conhecendo o software, explorando a rota do sono e

personalizando a sua rota do sono, conforme figura 8.

Figura 8 — Botbes de acesso as funcionalidades (photoshop)

<
ROTA DO SONO

Fonte: elaborado pelos autores.
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O usuario ao clicar no primeiro botdo (“‘conhecendo o aplicativo) sera
direcionado a tela com informacdes sucintas sobre sono, insdnia e funcbes do

software Rota do sono, conforme mostra a figura 9.

Figura 9 — Botdo Conhecendo o aplicativo (photoshop)

CONHECENDO
O APLICATIVO

O sono é indispensavel para o
funcionamento normal do organismo
e quando ocorre de forma instisfa-
téria pode afetar o sistema cardiovas-
cular, neurolégico e metabdlico

A insénia é a doenga do sono mais fre-
quente e em sua forma cronica esta di-
retamente relacionada com aspectos
psicoldgicos individuais, condigdes
ambientais e habitos comportamentais
inadequadas ao sono

O aplicativo “guia rota do sono"” apre-
senta em 8 estagdes os principios para
uma noite de sono reparador e dispoe
de recursos interativos, através de
mensagens de texto e sinais de alerta,
para ajudar o susario a estabelecer
uma rotina propicia a indugao e a
manutengao de um sono reparardor

Fonte: elaborado pelos autores.

Clicando no segundo botdo do “Menu” (explorando a rota do sono) o
usuario tera acesso a tela inicial das 8 estacdes do sono que sao 0s passos a serem

seguidos no controle da insdnia, conforme apresentados na figura 10.
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Figura 10 — Tela de sequéncia das Estacdes que o0 usuario podera seguir

(photoshop)
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Fonte: elaborado pelos autores.

Nesse formato, o usudrio poderd seguir a rota de oito estacfes para
atender o que pede cada uma delas. E cada estagdo do sono ao ser clicada no
software abre uma tela com orientag@es e figuras ilustrativas e informativas sobre os
fatores que influenciam na qualidade/quantidade do sono.

As Figuras 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 representam as 8 esta¢cfes que
contém as orientagdes a serem seguidas no intuito de combater a insoénia, tais como:
montar um ambiente no quarto em relagcdo a iluminacdo, temperatura e ruidos; o
ambiente escuro estimula a producdo da melatonina, que € o hormonio indutor do
sono; a claridade bloqueia a producdo da melatonina; abolir uso de aparelhos
eletrbnicos; o uso de notebook, a TV e o celular ndo devem ser utilizados pelo menos
uma hora antes de dormir; os aparelhos eletrbnicos emitem claridade, dificultando,
assim, a inducdo do sono, além de estimularem o cérebro, despertando diversos
interesses que eliminam o sono.

Evitar o uso regular, principalmente, antes de dormir de alcool e cafeina:
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(a) o consumo de alcool (apesar de ajudar a induzir 0 sono, provoca a sensacao de
sono nédo reparador, bem como relaxa a musculatura, favorecendo roncos); (b) cafeina
(libera substancias que mantém o cérebro alerta e bloqueia outros que atuam na
inducao do sono); (c) refeicdes pesadas favorecem quadros de refluxo, e levam a um
sono fragmentado, portanto devem ser evitadas a noite, sobretudo préximo ao inicio
do sono, uma vez que a producdo de substancias necessarias a digestdo deixa o
organismo em estado de alerta, também s&o orientac6es que estdo contidas nas 8
estacdes do sono.

Nessas estacfes do sono o usuario ainda recebera informacdes do que
fazer com as orientacdes do aplicativo ROTA DO SONO; assim, ao clicar, o usuario
avancara para a conclusao das orientacbes que seguird para dar continuidade a
resposta assertiva do uso deste aplicativo. Encerrando a sequéncia das orientacdes
deste aplicativo, a finalizacdo das orientacbes se encerram com:. (a) ndo leve
problemas para a cama (a cama deve ser usada apenas para dormir, evitar ler, comer,
assistir TV ou qualquer outra atividade na cama); (b) se ainda estiver sem sono:
levante-se e realize uma atividade monétona como: ouvir uma musica, realizar uma
leitura leve.

Figura 11- Estacéo 1

Figura 12 — Estacéo 2 Figura 13 — Estacéo 3

(photoshop) (photoshop) (photoshop)
< < <

Praticar atividades fisicas

Evitar o consumo de alcool e
cafeina principalmente a
noite.

- Alcool provoca fragmentagao
do sono.

-Cafeina é antagonista de ade-
nosina, uma das substancias
que provocam 0 sono.

Fonte: elaborado pelos autores.

regulares

- Os exercicios melhoram o
sono, porém exercicios exter-
nuantes e a noite devem ser
evitados. Se este for o seu
unico horario disponivel, dé
preferéncia a exercicios leves
e nunca préoximos ao horéario
de dormir

Evitar cochilos durante o dia

- Manter sempre 0 mesmo
horario para dormir e acordar.

A1/

:\"':
2 XS




Figura 14 - estacao 4 Figura 15- estacéo 5

(photoshop)

Evitar refeicoes pesadas
proximo ao horario de dormir

- Uma vez que a producgao de
substancias necessarias a
digestao deixa o organismo em
alerta

>

Fonte: elaborado pelos autores.
Figura 17 - estacao 7
(photoshop)

<

Nao leve problemas para a

cama

- A cama deve ser usada
apenas para dormir.
(evitar ler, comer, assisir
TV ou qualquer outra
atividade na cama).

N7

Fonte: elaborado pelos autores.

(photoshop)

Abolir aparelhos

- Aparelhos eletrénicos
emitem claridade e ruido,
dificultando a inducgao
do sono, e também
estimulando o cérebro,
despertando diversos
interesses.

Por isso, o uso de
notebook, TV e celular
deve ser abolido
antes de dormir.
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Figura 16 — estacao 6
(photoshop)

Manter um ambiente
adequado

- Montar um ambiente
adequado no quarto, em
relacao a iluminagao,
temperatura e ruidos.

- 0 ambiente escuro
estimula a produgao da
melatonina, que é o
horménio indutor do sono.

Figura 18 - estacéo 8

(photoshop)

<

Se ainda estiver sem sono,
20 minutos apés se deitar:

- Levante-se e realize
uma atividade
monoénona, como:

- Ouvir musica
- Realizar uma leitura
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Ao clicar o terceiro botdo do Menu (Personalizando sua rota do sono) o

usuario € apresentado (conforme as figuras 19, 20, 21) as telas de programacao do

software (funcdes optativas) com as seguintes opcoes:

Programar o software com alertas de acordo com seus horarios para dormir e acordar.

Lembrete recomendando o tempo ideal (7h/9h) de sono.

Estabelecer seu ritual pré-sono, listando atividades rotineiras para realizar 30 minutos

antes de dormir as quais seréa lembrado diariamente pelo software.

Alerta para desativar os eletroeletrénicos uma hora antes de dormir.

Figura 19 — Tela de
personalizagéao 1
(photoshop)

<

PERSONALIZANDO SUA
ROTA DO SONO

Manter horarios regulares para
dormir e acordar &
fundamental, bem como
estabelecer uma rotina antes da
hora de ir para a cama, isso
ajudara o cerebro a
entender que a hora do sono se
aproxima.

Programe seu aplicativo "guia
rota do sono” inserindo
horario pretendido para dormir
e despertar e liste as atividades
rotineiras para serem realizadas
todas as noites no mesmo hora-
rio e sequéncia, antes de
dormir.

Ex: - Tomar banho
- Dar comida ao cachorro
- Verificar portas e janelas
- Ligar para a mae

Uma hora antes de dormir o
aplicativo ira emitir sinais de
alerta sonoro e mensagem de

texto, para desligar os eletréni-

cos, evitar atividades que sejam

fisica e mentalmente estimulan-

tes e listando suas ativida-

des/ritual pré-sono.

30 minutos antes de dormir ira

repetir suas atividades listadas
{(mensagem de texto).

Na hora de dormir, ird emitir
sinal de alerta(sonoro) e
lembrete (mensagem de texto)
sobre iluminacio e ruidos.
Na hora de acordar ira emitir
alerta sonoro.

ativar

desativar

Fonte: elaborado pelos autores.

Figura 20 — Tela de Figura 21 — Tela de
personalizagao 2 personalizagao 3
(photoshop) (photoshop)

<s

ROTA DO SONO
LISTAR ATIVIDADES ROTINEIRAS

Ao ativar este icone o aplicativo PARA OS 30 MINUTOS ANTES

ira emitir sinais de alerta para DE DORMIR
lembrar ao usuario seus horarios
pré -estabelecidos para: dormir e

acordar, desligar eletroeletrénicos L
Emitir um alerta sonoro

1 hora antes do horario inserido
como hora de dormir e um lembre-
INSERIR HORA DE DORMIR

te para desligar os
() letiincos

INSERIR HORA DE ACORDAR

e iniciar seu ritual do sono.

Emitir um alerta sonoro 30 minutos
antes do horario inserido para

Recomendavel D dormir com uma mensagem de
= 9 horaside sono texto para iniciar seu ritual do

sono e uma lista com as tarefas

— pré estabelecidas

d Emitir outro alerta sonoro na

hora de dormir

D Emitir outro alerta sonoro na
hora de acordar

Confirmar

Para uso do software foi realizada uma sequéncia estrutural de
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prototipagem para navegacgao, que seguiu a construcao dos requisitos funcionais para
sua operacionalidade: cadastro, login, home da area logada (medicGes e relatorios)
realizados na interface do software. Assim, aplicou-se a metodologia de
desenvolvimento de software para fundamentar a construgdo do protétipo com a
pretensdo de oferecer qualidade de usabilidade e conteddo para o usuario.

O software ROTA DO SONO é um sistema hibrido, podendo ser
desenvolvido para qualquer sistema operacional, notadamente porque foram
utilizadas em seu desenvolvimento as ferramentas e as linguagens como o Application
Programming Interfaces (API), do Apache Cordova e as linguagens HTML, CSS e
Java Script para dispositivos portateis Android e 10S.

As referéncias utilizadas durante o processo de desenvolvimento do

software Rota do sono estdo presentes nas figuras 22 e 23.

Figuras 22 e 23 — Referéncias

(photoshop)
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Fonte: elaborado pelos autores.

Durante o processo de desenvolvimento das funcionalidades apresentadas
anteriormente foram realizadas algumas alteracdes do layout do aplicativo com o
objetivo de simplicar a sua utilizacdo tornando-o mais fluido e acessivel aos usuérios.

Em sua versao final o software apresenta os seguintes recursos: (a) dicas
gerais com informacdes sobre a necessidade em manter uma rotina de sono e sobre
0s objetivos do aplicativo (figura 25); (b) orientacdes especificas sobre habitos que
contribuem para o combate a insonia (Figuras, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34 e 35); (c)
recursos que configuram e emitem alarmes sonoros e mensagens de textos (Figura
36, 37), incentivando o usudrio a manter em sua rotina os cuidados que foram
apresentados nas estacfes do sono.

A seguir, serdo relacionadas as figuras do produto final desenvolvido nesta

pesquisa e suas respectivas orientagdes/funcionalidades/informacdes.

Figura 24 — Tela de abertura
(produto final) Figura 25 — Tela - Dicas

Dicas

Manter horarios regulares para dormir
e acordar é fundamental, bem como
estabelecer um ritual antes da hora de
ir para a cama, isso ajudara o cérebro a
entender que a hora do sono se aproxima.

Programe seu aplicativo “Guia rota do sono”
inserindo o horario pretendido para dormir
e despertar e liste atividades a serem
realizadas todas as noites 30 minutos antes
de dormir.

O aplicativo ira personalizar sua rotina
do sono saudavel, de acordo com as
estagdes do sono, e emitir sinais sonoros
e mensagens de texto para auxiliar no

B e m _Vi n d 0 u condicionamento aos novos habitos
Rota do sono

Seu aplicativo que auxilia e ajuda a
melhorar o sono, com ele vocé recebera
notificagoes que vao auxiliar a ter uma
noite de sono melhor.

2

Alarme

Fonte: elaborado pelos autores.



Figura 26 — Tela de rolagem Figura 27 — Tela de rolagem

Rota do Sono Rota do Sono

Estacdo 8

Home Alarme

Fonte: elaborado pelos autores.

Figura 28- Estacéo 1 Figura 29 — Estacéo 2

Estacdo 1 Estacdo 2

Evitar cochilos durante o dia

Praticar atividades fisicas regulares

- Exercicios fisicos regulares sdo benéficos
para o sono, porém quando extenuantes
e a noite devem ser evitados. Se este for
seu unico horario disponivel, dé preferéncia
a exercicios leves, distando no minimo 2
horas do horario de dormir.

- Exceto em casos de privagao do sono;

- Manter sempre o mesmo horario para
dormir e acordar; arotinaira condicionar seu
cérebro a reconhecer o horario de dormir.

Fonte: elaborado pelos autores.



Figura 30 — Estacédo 3

Estacdo 3

Evitar refeigoes pesadas a noite.

- Especialmente proximo  ao horario
de dormir, uma vez que a produgido de
substancias necessarias a digestdo deixa o
organismo em alerta.

Fonte: elaborado pelos autores.

Figura 32 — Estacédo 5

Estacdo 5

Evitar o consumo de alcool e cafeina
principalmente a noite.

-Alcool provoca a fragmentagdo do
sono, causando a sensagao de sono
nao-reparador ao acordar;

- Cafeina é antagonista da Adenosina, uma
substancia indutora do sono, por isso deve
ser evitada por pelo menos 6 horas antes de
dormir.

Figura 31 — Estacéo 4

Estacdo 4

Manter um ambiente adequado

Montar um ambiente adequado no quarto,
em relagdo a iluminagdo, temperatura e
ruidos.

- O ambiente escuro estimula a produgdo
da melatonina, que é o horménio indutor do
sono.

Figura 33 — Estacédo 6

Estacdo 6

Evitar aparelhos eletronicos

- O uso de notebook, TV e celular deve ser
evitado por pelo menos 1 hora antes de
dormir;

- Aparelhos eletrénicos emitem claridade
e ruido, dificultando a indugdo do sono, e
também estimulam o cérebro despertando
diversos interesses.
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Figura 34 - Estacao 7 (Produto Final)

Estacdo 7

N&o leve problemas para a cama

- A cama deve usada apenas para
dormir.

- Evitar ler, comer, assistir TV ou qualquer
outra atividade na cama

Fonte: elaborado pelos autores.

Figura 36 - Ativando alarme

Personalize seu
sono

Aqui vocé poderd personalizar seu sono.

30 minutos antes do hordrio de dormir, uma notificagdo
lembrard de fazer o ritual do sono;

1h antes do hordrio de dormir, sera emitido uma
notificagto para desligar os eletronicos;

- 2h antes do hordrio de dormir vo @ lembrado que
ndo pode mais fazer atividodes fisicas;

6h antes do hordrio de dormir vocé néo poderd ingerir
mais cafefna e uma notificagdo lembrard vocé disso

Hora de dormir: Hora de acordar:

13:42

Alarme
.

Fonte: elaborado pelos autores.

Figura 35 - Estacao 8 (Produto Final)

Estacdo 8

Se ainda estiver sem sono, 20 minutos apés
se deitar:

- Levantar-se e realizar uma atividade
mondtona como: ouvir muasica, ler um livro,
meditar;

- S6 voltar para a cama quando sentir sono.

Figura 37: Alarme ativado

Personalize seu
sono

Aqui vocé poderad personalizar seu sono.

30 minutos antes do hordrio de dormir, uma notificagdo
lembrara de fazer o ritual do sono;
- 1h antes do hordrio de dormir, serd emitido uma

notificagGo parao desligar os tronicos;

- 2h antes do hordrio de dormir vocé serd lembrado que
ndo pode mais fazer atividades fisicas;

- 6h antes do hordrio de dormir vocé ndo poderd ingerir
mais cafeina e uma notificagdo lembrard vocé disso;

Ja existe um alarme
configurado para dormir as
13:42h e acordar as 13:42h.

Vocé pode cancelar no botdo abaixo.

O Cancelar
¢

(R 2

Alarme

<4 =)
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Figura 38 - Referéncias bibliograficas

Referencias Bibliograficas

BEZERRA, Matheus de Paula Pessoa et
al. A influéncia da variagdo no ciclo do
sono sobre o desempenho universitario e
o bem-estar de estudantes de Medicina.
Research, Society and Development, v. 9, n.
12, p. €28091211057-e28091211057, 2020

DA COSTA, Lilian Neves Ribeiro. A influéncia
da ansiedade no distarbio da

do sono sob o olhar da Terag
Comportamental. Re

de Humanidad i

n. 3, p. 169-181,

DAKER, Mauricio Viotti. DORMIR. PISTA:
Periédico Interdisciplinar, v. 3, n. 2, p. 7-20,
2021.

HASAN, Rosa; BRASIL, Israel Soares
Pompeu Souza. Conceitos e
Classifi GE Transtorno da Insdnia.
In: Inséni do diagnéstico ao tratamento.
BACELAR, Andrea; PINTO JUNIOR, Luciano
Ribeiro. Sdo Caetano do Sul: Difusao
Editora, 2019.

LESSA, Ruan Teixeira et al. A privagdo do
sono e suas implicagdes na saide humana:
uma revisdo sistematica da literatura.
Revista Eletrdnica Acervo Satide, n. 586,
2020.

OLIVEIRA, Cristiano

al. Intervengdes

comportamentais para manejo de insdnia
em pacientes oncolégicos. Psicologia
Revista, v. 27, n. 1, p. 111-128, 2018

<= @ =

Fonte: elaborado pelos autores.
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Figura 39 - Referéncias bibliogréaficas

Referencias Bibliograficas

das criangas e adolescentes?. Residéncia
Pediatrica, p. 1-5, 2020.

RODRIGUES, Noadia Priscila Araudjo et
al. Divulgagdo de informacgdes sobre
higiene e mudanga de habitos durante
a pandemia da Covid-19. Research,
Society and Development, v. 10, n. 1, p.
€30910111739-e30910111739, 2021.

Sobre o APP:

O sono € necessario para o funcionamento
do organismo e, quando ocorre de forma
insuficiente, quer seja em quantidade ou em
qualidade, provoca danos fisicos e mentais
com repercussdes individuais e coletivas.

O aplicativo “Guia Rota do Sono” apresenta
em 8 estagdes os principios para uma
noite de sono reparador e ainda dispde de
recursos interativos para ajudar o usuario
a estabelecer sua proépria rotina de sono
saudavel.

O aplicativo €& produto de dissertagao
do programa de poés-graduagao em
Biotecnologia aplicada a Saude Humana
e Animal (PPBIOTEC) Vinculado a
Universidade Estadual do Ceara (UECE)
onde o Centro Universitario Cesmac e
instituicdo associada. O aplicativo foi
desenvolvido em parceria com o Nucleo de
Inovagao Tecnolégica do Cesmac.

E importante destacar que, o aplicativo pode ser configurado para que o

aparelho movel receba mensagens de alertas/notificacées sonoros e em formato de

texto de forma que o usuario seja condicionado a manter uma rotina saudavel de sono,

conforme figura 40.

Figura 40 - Alerta de notificagdes

16:33 - Ter, 21 de jun

Sem atividades fisicas!

Faltam 2 horas para

Iniciar Ritual do Sono!

Hora de acordar!

Ja esta na hora de levanta

Desligue as telas!

Falta 1h pra dormir, ev

Hora de dormir!

Ja esta na

Evite cafeina!

Fonte: elaborado pelos autores.

do faga mais ativ

r, comece seu ritual do sono

s das telas

ngerir cafein:
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6 DISCUSSAO

O desenvolvimento do software Rota do Sono demonstra o quanto ainda
sdo escassas a existéncia software de tecnologias em saude, bem como de pesquisas
cientificas que apresentem evidéncias comprovadas sobre as contribuicbes de
sistemas informatizados para o controle, combate e tratamento da insénia. Verificou—
se que mesmo a tecnologia sendo uma ferramenta Gtil para auxiliar médicos e
pacientes no tratamento de algumas doencas e na educagdo em saude, poucos sédo
os dados cientificos com relacdo ao uso dessa ferramenta para a insénia.

O que foi comprovado é que existe uma quantidade significativa de
softwares que aparentemente podem contribuir para que uma pessoa possa dormir
com tranquilidade, mas ndo € possivel afirmar se realmente eles contribuem ou néo,
pois se tratam de sistemas que trazem abordagens generalizadas sobre como auxiliar
a ter um bom sono, porém com foco comercial e ndo cientifico.

Com excecdo de 2 (duas) pesquisas que apresentaram propostas de
criacdo de prototipos de softwares para insénia, uma brasileira (PILON, 2020) e uma
portuguesa (DOMINGUES, 2021), percebeu-se que ha um descaso com esse tema
gue é tdo emergente, principalmente nos dias atuais, nos quais a pandemia da
COVID-19, por exemplo, tem provocado um aumento no niumero de pessoas de
diferentes grupos populacionais que, por estarem preocupadas com o futuro pos-
pandemia da COVID-19, com medo da morte, mudancas de rotina acarretando
ansiedade e estresse, desenvolvendo insdnia e consequentemente problemas de
saude decorrentes dela.

A esse respeito, Teles e Voos (2021) destacam a necessidade de mais
investimentos publicos em salde mental, o desenvolvimento de intervencdes digitais,
a criacdo de grupos de apoio para a disponibilizacdo de informacdes e a prevencao
de distarbio de sono em toda a populagdo, principalmente durante esse periodo
pandémico, ja que é necessario continuar combatendo a infec¢ao pelo SARS-COV-2,
bem como realizar agdes efetivas que solucionem a questéo da saude mental, dentre
eles o disturbio de sono, que estdo sendo cada vez mais frequentes na sociedade
contemporanea.

No Brasil a pesquisa de Pilon (2020) € uma tentativa de mostrar as
contribuicbes de um protétipo de software denominado de “Indu” para auxiliar no

controle/tratamento da insénia. Esse sistema busca tornar acessiveis, por meio da
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tecnologia, as ondas binaurais! ja foram comprovadas cientificamente como uma
ferramenta que pode auxiliar pessoas com problemas de insbnia a terem mais
qualidade de vida, ja que as frequéncias cerebrais possibilitam o desenvolvimento de
alteragbes o organismo do ser humano, como: alivio do estresse, relaxamento fisico,
liberacdo de endorfina, dentre outras que podem contribuir para uma boa noite de
sono.

No entanto, apesar das ondas binaurais j& terem a sua comprovagdo no
combate a insbnia, ainda ndo foi possivel apresentar resultados comprovados sobre
a eficacia do protétipo desenvolvido por Pilon (2020), ja que, o uso pratico, segundo o
autor, ndo pode ser feito, devido a falta de um profissional da area da neurociéncia,
além de ser necessario o uso de um EEG (Eletroencefalograma) para fazer o
monitoramento do usuério e analisar se as ondas cerebrais estdo sendo estimuladas
da maneira efetiva.

A pesquisa de Domingues (2021), em Portugal, apresenta as possiveis
contribui¢cdes que o protétipo denominado de Treinador do Sono, visando melhorar a
qualidade do sono de quem o utilizar. Para esse pesquisador, as tecnologias de
informacdo e comunicacdo podem oferecer oportunidades diferenciadas para o
tratamento da insdnia, sem a necessidade de administracdo de farmacos para esse
fim.

O software em questdo funciona da seguinte forma: sdo recolhidos e
tratados dados biométricos e de ambiente, que permitem monitorizar a qualidade e
guantidade de sono e processar estes dados de forma a cruzar o conhecimento
existente sobre padrbes e comportamentos que podem melhorar a qualidade de
descanso de um individuo, ao ser posta em préatica comprovou cientificamente que tal
recurso contribui para fazer um mapeamento da qualidade do sono de um individuo a
partir dele apresentar possiveis caminhos que possam contribuir para melhorar a
gualidade do seu sono (DOMINGUES, 2021).

Assim, comprova-se que as tecnologias digitais méveis atuais podem e

devem ser utilizadas na area da saude, visando contribuir para o aumento do bem-

1 “A palavra binaural significa ouvir com dois ouvidos, onde cada um deles formam um canal receptor
independente [...]. [...] quando escutamos algum som eles séo captados por cada um dos Nossos
ouvidos sem interferéncia entre eles e com isso criam efeitos distintos em partes dos nossos ouvidos
sem interferéncia entre eles e com isso criam efeitos distintos em partes do nosso cérebro. Esse
mecanismo é usado com objetivo de localizar de onde a fonte sonora se propaga, e isso, s6 é possivel,
pela comparacéo do que cada um de nossos ouvidos capta separadamente (PILON, 2020, p. 2).
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estar da populacdo em geral, bem como ser usada como meio para a educacao em
saude.

Portanto, o software “Rota do Sono”, enquanto uma ferramenta tecnologica
atual, desenvolvido nesta pesquisa, surge como uma alternativa ndo medicamentosa
que podera auxiliar no controle/combate/tratamento da insénia, contribuindo assim
com a educacao em saude, ou seja, € um software com potencial para contribuir no

controle da insdnia de quem desejar fazer uso dele.
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7 CONCLUSAO

O estudo desenvolveu um software gratuito para dispositivo movel
compativel com sistema operacional android, denominado ROTA DO SONO com a
finalidade de auxiliar o tratamento do transtorno da insénia crénica, diminuindo suas
repercussdes noturnas e diurnas e consequentemente contribuir para a melhoria da
qualidade de vida dos usuérios.

Por meio da utilizagéo desse software, tanto o usuario quanto o profissional
de saude poderdo ser beneficiados, pois trata-se de um aplicativo que possibilita
monitorizar o perfil de sono do paciente e identificar os problemas que podem estar
causando e/ou prolongando a insdnia, de forma a contribuir na adeséo a uma rotina

adequada ao sono.
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8 PERSPECTIVA

Espera-se que essa pesquisa possa estimular outros estudos nacionais e
assim contribuir para cobrir a falta de investigacdes sobre a tematica abordada,
servindo, assim, de incentivo para o desenvolvimento de pesquisas e formas de

intervencdes na insonia.
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