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RESUMO: O sono é uma função fisiológica essencial para a manutenção da homeostase corporal 
dos seres humanos. Alterações no padrão de sono contribuem para a degradação da qualidade de 
vida dos indivíduos, sendo necessária a existência de intervenções que minimizem essa 
degradação. O trabalho objetivou relatar, segundo a perspectiva de acadêmicos, o processo de 
construção de folders sobre higiene do sono e a sua implementação a partir de ações de educação 
em saúde. Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiência. O sono é influenciado 
por fatores endógenos e exógenos, desse modo, os folders apresentam considerações sobre hábitos 
que melhoram a qualidade do sono e a sua importância. A heterogeneidade do público e dos locais 
da realização das ações de educação em saúde possibilitou uma divulgação relevante sobre o 
tema. O uso dos folders como ferramenta para a promoção da qualidade do sono se mostrou uma 
experiência exitosa a ser somada com as ações de educação em saúde. 
 
PALAVRAS-CHAVE: Sono. Qualidade do sono. Educação em saúde. 
 
 
 
ABSTRACT: Sleep is an essential physiological function for maintaining body homeostasis in 
human beings. Alterations in sleep patterns contribute to a deterioration in the quality of life of 
individuals, and interventions are needed to minimize this degradation. The aim of this study was 
to report, from the perspective of academics, on the process of constructing folders on sleep 
hygiene and their implementation through health education actions. This is a descriptive study of 
the experience report type. Sleep is influenced by endogenous and exogenous factors, so the 
folders present considerations about habits that improve sleep quality and their importance. The 
heterogeneity of the public and the locations where the health education actions were carried out 
made it possible to disseminate the topic in a relevant way. The use of folders as a tool for 
promoting sleep quality proved to be a successful experience when combined with health 
education actions. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O sono representa uma das necessidades cronobiológicas mais importantes dos 

seres humanos, uma vez que é essencial para a manutenção das atividades fisiológicas e 

está diretamente atrelado à ciclicidade do dia, com ênfase nos períodos de claro e escuro. 

Considerando o pressuposto, o organismo é naturalmente condicionado a preparar-se para 

dormir durante o entardecer, sendo a diminuição do estímulo de luz solar um start para a 

liberação de mediadores que estão associados à sonolência e à necessidade de dormir. 

Desse modo, o estado de sono e vigília é precisamente regulado por fatores endógenos e 

exógenos, com isso, uma disruptura nesse processo ocasiona malefícios à fisiologia 

humana, como comprometimento da memória e desajustes hormonais (Inocente, 2023). 

A regulação entre os intervalos de sono e vigília está relacionada, dentre outras 

coisas, à faixa etária dos sujeitos. Nessa perspectiva, a Organização Mundial da Saúde 

(2019) publicou uma diretriz que estabelece a média, em horas, de sono que crianças 

devem ter segundo a sua faixa etária, estabelecendo-se que bebês de menos de um ano 

necessitam de quatorze a dezessete horas de sono, já os bebês de um a dois anos requerem 

de onze a quatorze horas de descanso, enquanto os pequenos de três a quatro anos 

necessitam entre dez e treze horas de sono. Nos adultos, o tempo de sono é reduzido 

contabilizando em média de sete a oito horas (Costa; Ceolin, 2013).  

Em virtude da senilidade, os idosos apresentam um sono fragmentado e por esse 

motivo, é comum que apresentem uma necessidade de dormir durante o horário 

vespertino (Tavares, 2022). Entretanto, com as mudanças no período de sono e vigília 

ocasionado pelo advento da luz elétrica e das telas digitais houve uma diminuição nas 

horas de sono e um aumento da má qualidade de sono e dos seus distúrbios relacionados 

(Castro-Santos et al, 2023). 

Os distúrbios do sono são um problema de saúde pública em todo o mundo, 

estando relacionados a alterações no padrão normal do sono devido a alterações 

morfofisiológicas, psicológicas e/ou sociais. Um estudo de Cajado et al. (2021) analisou 

os dados sobre o sono da Pesquisa Nacional de Saúde de 2013, em que os participantes 

eram indagados sobre a frequência de problemas de sono nas duas últimas semanas que 

antecederam a pesquisa; cerca de quinze por cento (15%) dos envolvidos relataram 

questões negativas com o sono em mais de sete dias das duas semanas. Além disso, foi 
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possível identificar que fatores como sexo feminino e doenças de base estão associados 

ao aumento da incidência de distúrbios do sono. 

A utilização de medicamentos, como benzodiazepínicos, é uma constante na 

sociedade quando se refere ao tratamento de distúrbios do sono, sendo registrado um alto 

índice do uso desses indutores do sono entre a população brasileira (Araújo et al., 2022). 

Contudo, existem outros meios para melhorar a qualidade do sono, através de mudanças 

de hábitos que promovem a higiene do sono, como a diminuição da exposição a estímulos 

luminosos e redução do consumo de bebidas estimulantes (Santo et al., 2018). Feitoza et 

al. (2023) estabelecem alternativas como acupuntura, eletroacupuntura, yoga, exercício 

de Qigong e estimulação magnética transcraniana repetitiva como intervenções não 

farmacológicas e não invasivas que apresentam resultados positivos na promoção da 

qualidade do sono. 

Apesar das alternativas não farmacológicas para a melhora na qualidade do sono, 

a implementação delas ainda é insuficiente em virtude do desconhecimento dos sujeitos 

acerca dos hábitos de higiene do sono. Desse modo, a partir da observação da recorrência 

de problemas relacionados ao sono na atenção primária à saúde, os autores perceberam a 

necessidade de haver um instrumento que orientasse os usuários do SUS acerca da 

importância do sono e de como aprimorar a sua qualidade, evitando o surgimento de 

distúrbios do sono. 

Portanto, o presente estudo objetiva relatar, segundo a perspectiva de acadêmicos, 

o processo de construção de folders sobre hábitos de higiene do sono para crianças e 

adultos (universitários, usuários de serviços de saúde e cuidadores) e a sua implementação 

a partir de ações de educação em saúde. 

 

2 MÉTODO 

 

Trata-se de um estudo descritivo, com abordagem qualitativa, do tipo relato de 

experiência desenvolvido ao longo de 2023 acerca do processo de construção e 

implementação de folders para promoção de qualidade do sono na atenção primária, 

secundária e terciária à saúde de um município do agreste alagoano. A construção ocorreu 

como parte das atividades do Laboratório do Sono - Hipnos, vinculado à Universidade 

Federal de Alagoas (UFAL), Campus Arapiraca, e a implementação como parte das 
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atividades práticas de acadêmicos do Curso de Bacharelado em Enfermagem da UFAL 

no município. 

O processo de construção de um folder pode ser observado como parte de um 

estudo metodológico que, segundo Polit, Beck e Hungler (2004), objetiva a investigação 

dos métodos de obtenção, organização e análise dos dados no processo de elaboração de 

instrumentos que, posteriormente, serão sujeitos ao processo de validação por juízes. 

Entretanto, apesar de o presente trabalho narrar o processo de construção e revisão do 

instrumento, ele se debruça mais intensamente sobre as contribuições do instrumento para 

a realidade intrínseca aos sujeitos assistidos, não inibindo a possibilidade de haver a 

condução de um trabalho metodológico posteriormente, mas enfatizando as contribuições 

práticas da versão inicial elaborada por acadêmicos. 

O processo de construção do instrumento seguiu quatro fases, a saber: 1) revisão 

da literatura; 2) elaboração do conteúdo do folder; 3) construção de modelos gráficos; 4) 

revisão por pesquisadoras vinculadas ao laboratório do sono. A fase de revisão de 

literatura e seleção de estudos seguiu sob a égide de revisões sistemáticas conduzida por 

pesquisadores do Laboratório Hipnos, as quais investigam as potencialidades de 

intervenções não farmacológicas na promoção da qualidade do sono, “Non-

pharmacological management options of insomnia: a systematic review (PROSPERO: 

CRD42023405142)” e “The impact of non-pharmacological interventions on the sleep 

quality of individuals with Parkinson's disease (PROSPERO: CRD42023387206)”, às 

quais evidenciaram a efetividade da higiene do sono como ferramenta para a promoção 

da qualidade do sono e minimização do uso de fármacos benzodiazepínicos e refletiram 

na necessidade da construção do instrumento. 

A partir das revisões conduzidas e dos estudos selecionados, construiu-se o 

conteúdo dos instrumentos seguindo os tópicos: 1) Por que dormimos? 2): Benefícios de 

dormir bem; 3) O que é a Higiene do Sono; 4) Hábitos de Higiene do Sono. Sendo o 

conteúdo do folder e da educação em saúde adaptados a depender do público-alvo 

estabelecido. Em seguida, utilizou-se a plataforma digital CANVA como ferramenta para 

a construção de uma identidade visual para os instrumentos.  

Após a fase de construção, os instrumentos foram distribuídos em dois hospitais 

que se localizam no município, um Centro de Atenção Psicossocial tipo II (CAPS II), 

bem como em três unidades básicas de saúde e no Campus Arapiraca, da Universidade 

Federal de Alagoas pelos acadêmicos, sendo assim, estruturou-se a educação em saúde 
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segundo os tópicos abordados em cada instrumento. Por se tratar de um relato de 

experiência, o presente trabalho escusa-se de submissão ao comitê de ética em pesquisa. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

3.1 Elaboração da Cartilha 

 

Para a construção da cartilha considerou-se os pressupostos da teoria de 

enfermagem fomentada por Wanda Horta, que discorre que uma necessidade humana 

básica em déficit representa um problema para a enfermagem e que requer assistência 

adequada que visem promover saúde e quando possível incentivar o autocuidado 

(Marques; Moreira; Nóbrega, 2008). No autocuidado sobre o sono é possível observar o 

desconhecimento acerca de sua importância e de como regulá-lo a partir de hábitos. 

O instrumento foi desenvolvido no formato de folder dobrável, de modo a facilitar 

a sua distribuição. Teve o tamanho de uma folha A4 com duas dobras. A frente do guia 

possuía a questão “Como está o seu sono?” ou “Como está o sono do seu filho?”, como 

pergunta gatilho para despertar o interesse do leitor juntamente com a identificação da 

Universidade Federal de Alagoas e do Laboratório do Sono - Hipnos.  

Ao abrir o folder era possível encontrar a página que elucida o que é a higiene do 

sono e disponibiliza 10 sugestões de hábitos que contribuem com a melhora do sono 

(adulto e criança). No verso, há a explicação do porquê dormimos e os benefícios do sono 

para a saúde dos indivíduos. Na página final ficou os símbolos do curso de enfermagem, 

medicina e da própria UFAL, juntamente com o nome dos membros do laboratório do 

sono, um QR CODE que encaminha para o instagram do Laboratório do Sono - Hipnos, 

que possui mais orientações sobre o sono e, no final da página, o nome das docentes 

responsáveis por revisar o trabalho. As diferenças entre as versões foram mínimas, com 

pequenos ajustes no tipo de orientação e na parte gráfica dos folders. 
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Figura 01 - Parte externa do folder para adultos.

 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 

 

 

 

Figura 02 - Parte interna do folder para adultos. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 
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3.2 O Sono das Crianças 

 

O padrão de sono das crianças sofre alterações progressivas com o avançar da sua 

idade. Recém-nascidos passam a maior parte do dia dormindo, podendo chegar a 16 horas 

de sono de maneira descontínua; a partir dos três meses, há uma mudança no ritmo 

circadiano e o sono começa a ocorrer predominantemente durante a noite, mas ainda com 

breves intervalos de sono pelo dia. Aos 6 meses há a redução gradativa do tempo de sono, 

até que aos 6 anos há uma estabilização do padrão de sono que passa a se assemelhar ao 

de um adulto (Paiva; Pinto, 2014). 

O sono é responsável por possibilitar um adequado desempenho psicomotor, pela 

conservação de energia, promoção de processos metabólicos, termorregulação, 

desenvolvimento e maturação do cérebro, consolidação de memórias e liberação de 

citocinas específicas que auxiliam a imunidade (Silva, 2014). A partir disso, Paiva e Pinto 

(2014, p. 600) estabelecem que o sono nas crianças é essencial para o “desenvolvimento 

físico, psíquico e neurocognitivo, bem como para o estabelecimento harmonioso dos 

afectos”, sendo as alterações nesse padrão de sono responsáveis por impactar o 

desenvolvimento da criança e na sua dinâmica familiar.  

Durante a adolescência, há um aumento da necessidade de dormir, o que aumenta 

a predisposição ao desenvolvimento da privação de sono que acarreta alteração da função 

cognitiva, de modo semelhante à embriaguez, com o aumento da lentidão nos reflexos e 

raciocínio. Apesar de sua relevância, as alterações no padrão de sono de crianças e 

adolescentes são observadas como algo natural e pouco valorizadas por profissionais da 

saúde como ponto de intervenção. 

O advento das telas eletrônicas foi responsável por alterar o padrão de sono entre 

as crianças e os adolescentes. Zhu et al. (2020) aponta que há um aumento de 12,35% do 

risco de desenvolvimento de distúrbios do sono em pré-escolares a cada 1h que ela 

permanece exposta na televisão, sendo recomendado o tempo menor que 1h de exposição 

diária à televisão. Segundo Dos Santos et al. (2024) o uso de telas por adolescentes 

brasileiros foi responsável por impactar negativamente a qualidade do sono nos 

indivíduos que não praticavam atividades físicas ou que praticavam de maneira 

insuficiente, não impactando de maneira significativa os adolescentes que praticavam 

exercícios regularmente. 
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Durante o dia de puericultura na unidade, preparou-se uma educação em saúde na 

sala de espera voltada para as crianças e os seus responsáveis. De maneira lúdica, todos 

foram questionados sobre como estava seu sono, se era revigorante ou não. A partir das 

falas, os acadêmicos puderam identificar alterações no padrão de sono e desenvolverem 

orientações sobre o cuidado com o sono das crianças juntamente com a distribuição da 

cartilha sobre o sono. 
 

Figura 03 - Parte externa do folder para crianças. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 
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Figura 04 - Parte interna do folder para crianças. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 

 

3.3 O Sono dos Universitários 

 

O sono dos universitários, normalmente jovens adultos, é amplamente estudado 

em todo o mundo (Li et al., 2020; Hasan et al., 2023). O estudo de Vedaa et al. (2019) 

buscou analisar a correlação entre a insônia, a duração do sono e o desempenho 

acadêmico de universitários da Noruega e concluiu que a má qualidade do sono está 

relacionada a um maior índice de reprovação nos exames da universidade, repercutindo 

em gastos para a educação pública e em transtornos pessoais para os universitários, 

podendo levar os sujeitos ao fracasso acadêmico. 

Tendo em vista a relevância da boa qualidade do sono para o desenvolvimento 

acadêmico dos universitários, formulou-se uma atividade de educação em saúde voltada 

para esses sujeitos. Estruturou-se então um momento para a realização de orientações e 

distribuição da cartilha sobre os hábitos de sono, sendo também oferecido a aferição de 

dados antropométricos, tendo em vista que, segundo Vasconcelos et al. (2013), há uma 

relação estatisticamente significativa entre um alto índice de massa corporal (IMC), 

sobrepeso e os dados antropométricos com a má qualidade do sono entre universitários. 
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Em um estudo que objetivava “identificar a prevalência de ronco e da Síndrome 

da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) em universitários, correlacionando seu 

aparecimento ao índice de massa corporal” conduzido por Gonzaga et al. (2020, p.3) no 

Campus Arapiraca da Universidade Federal de Alagoas, local em que uma das ações foi 

realizada, identificou-se que 32,35% dos universitários que compuseram a amostra 

relataram a presença de ronco durante o sono, entretanto, o estudo não conseguiu 

estabelecer uma relação com relevância estatística entre SAOS e o IMC. 

Apesar dos resultados do estudo de Gonzaga et al. (2020), a literatura reforça o 

papel do sono no processo de ganho de peso. Gale, James Williams e Cecil (2024) 

conduziram uma revisão sistemática que estabeleceu uma relação significante entre o 

sobrepeso e a má qualidade do sono, propondo que a má qualidade do sono repercute em 

um maior acúmulo de tecido adiposo, formulando assim um continuum de 

retroalimentação, já que o sobrepeso piora a qualidade do sono e a má qualidade do sono 

leva ao ganho de peso. 

Na figura 05 é possível observar a ficha de coleta de dados antropométricos e 

sinais vitais utilizada, nenhum dos dados ficou sob domínio dos pesquisadores, a ficha foi 

utilizada para registrar os dados e entregar para os universitários interessados juntamente 

com orientações sobre o autocuidado e o instrumento construído sobre a higiene do sono. 

A ação se desenrolou no pátio principal da instituição e foram atendidos 112 discentes. 

 
Figura 05 - Ficha para coleta de dados antropométricos. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 
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3.4 Sono dos Adultos  

 

A qualidade do sono dos adultos é influenciada por múltiplos fatores, tanto 

intrínsecos quanto extrínsecos; sendo assim, é difícil delimitar uma ação de educação em 

saúde que consiga atingir todos de maneira igual, tendo em vista a pluralidade de 

situações que impactam no sono o qual eles seguem sujeitos. Desse modo, as ações 

voltadas para adultos se concentraram em usuários da unidade básica de saúde e de 

indivíduos que desempenhavam o papel de cuidadores, seja em âmbito hospitalar ou 

doméstico. 

Os adultos saudáveis estão expostos ao mundo do trabalho que, em um contexto 

de precarização, colabora com a alteração no padrão de sono dos sujeitos. Silva et al. 

(2023) analisaram o sono de trabalhadoras da enfermagem que atuaram durante a 

pandemia e observaram que o trabalho num contexto pandêmico estava associado ao 

desenvolvimento de insônia, privação do sono e pesadelos, colaborando com o 

adoecimento mental desses trabalhadores. Rocha, Dantas e Feitoza (2023) identificaram, 

na literatura, a correlação entre má qualidade do sono e o desenvolvimento de burnout 

em policiais ocasionado por longos períodos de estresse e condições insalubres de 

trabalho.  

A partir dessas considerações, compreende-se que o trabalho é um fator 

importante para a qualidade do sono dos trabalhadores, bem como as condições 

socioeconômicas as quais eles estão expostos. Com isso, as atividades de educação em 

saúde voltadas a esses adultos levaram em consideração tais particularidades, não 

generalizando a realização dos hábitos, sugerindo ações de cuidado com o sono que 

fossem possíveis de serem executadas na realidade observada. As ações de educação em 

saúde foram conduzidas em três UBS do município que se localizavam em regiões de 

vulnerabilidade socioeconômica. 

Por sua vez, os cuidadores são pessoas responsáveis por oferecer auxílio para 

indivíduos com alguma enfermidade ou que necessitam de apoio para realizar atividades 

da vida diária (Brasil, 2008). Dentre os resultados do estudo de Fagundes e Soares (2018), 

observou-se que 31,6% dos cuidadores estavam insatisfeitos com o sono no período que 

acompanha um enfermo no hospital; o autor ainda menciona sobre a ambiência e relata 

que os cuidadores são expostos a estímulos como ruídos e iluminação inadequada, que 

segundo as evidências científicas são fatores que influenciam o sono. Considerando as 
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consequências que a privação do sono pode ocasionar associado ao estudo de Perdomo, 

Cantillo-Medina e Perdomo-Romero (2022) que mostrou que os cuidadores eram maioria 

do sexo feminino e com vinculo familiar de filho ou esposa, observa-se a necessidade de 

elaboração de ações de saúde para esse público.   

Uma ação em grupo no âmbito da atenção terciária era inviável no ambiente que 

os alunos estavam inseridos, nesse contexto realizou-se uma educação em saúde à beira 

leito com os cuidadores. Inicialmente, era feita a pergunta: “como está o seu sono?” Após 

a escuta qualificada da resposta, eram elucidadas algumas boas práticas para melhorar a 

qualidade do sono e posteriormente entregava a cartilha com mais informações. Apesar 

do ambiente da internação dificultar a qualidade do sono, a educação em saúde 

possibilitou que os cuidadores reflitam sobre a importância da temática e utilizem a 

ferramenta como um guia para desenvolver estratégias domiciliares para melhorar o 

tempo de descanso após a alta hospitalar. 

 
Figura 06 - Parte externa do folder para cuidadores. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 
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Figura 07 - Parte interna do folder para cuidadores. 

 
Fonte: Elaboração dos autores. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Diante do exposto, destaca-se a importância de dispor de instrumentos que 

facilitem a promoção da higiene do sono, contribuindo diretamente para o 

neurodesenvolvimento infantil e para a promoção da saúde física e mental dos indivíduos 

em todas as idades. A experiência relatada revelou-se bem-sucedida, evidenciando a 

necessidade de validar os instrumentos desenvolvidos, além de consolidar o sono como 

uma temática transversal na atenção à saúde. Isso se justifica por suas significativas 

influências no processo saúde-doença, já que os distúrbios do sono estão diretamente 

associados à redução da qualidade de vida. 
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