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CONSTRUCAO DE FOLDERS SOBRE HIGIENE DO
SONO E A SUA IMPLEMENTACAO A PARTIR DE
ACOES DE EDUCACAO EM SAUDE

CONSTRUCTION OF FOLDERS ON SLEEP HYGIENE AND THEIR
IMPLEMENTATION THROUGH HEALTH EDUCATION ACTIONS
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RESUMO: O sono ¢ uma fungao fisioldgica essencial para a manuten¢ao da homeostase corporal
dos seres humanos. Alteragdes no padrao de sono contribuem para a degradagdo da qualidade de
vida dos individuos, sendo necessaria a existéncia de intervengdes que minimizem essa
degradagdo. O trabalho objetivou relatar, segundo a perspectiva de académicos, o processo de
construgdo de folders sobre higiene do sono e a sua implementagdo a partir de agdes de educacao
em saude. Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia. O sono ¢ influenciado
por fatores endogenos e exdgenos, desse modo, os folders apresentam consideragdes sobre habitos
que melhoram a qualidade do sono e a sua importancia. A heterogeneidade do publico e dos locais
da realizagdo das agdes de educacdo em saude possibilitou uma divulgagdo relevante sobre o
tema. O uso dos folders como ferramenta para a promog¢ao da qualidade do sono se mostrou uma
experiéncia exitosa a ser somada com as agoes de educagdo em saude.

PALAVRAS-CHAVE: Sono. Qualidade do sono. Educagdo em satde.

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 INTRODUCAO

O sono representa uma das necessidades cronobiologicas mais importantes dos
seres humanos, uma vez que ¢ essencial para a manutenc¢do das atividades fisiologicas e
estd diretamente atrelado a ciclicidade do dia, com énfase nos periodos de claro e escuro.
Considerando o pressuposto, o organismo ¢ naturalmente condicionado a preparar-se para
dormir durante o entardecer, sendo a diminuicao do estimulo de luz solar um start para a
liberagdo de mediadores que estdo associados a sonoléncia e a necessidade de dormir.
Desse modo, o estado de sono e vigilia é precisamente regulado por fatores enddgenos e
exodgenos, com isso, uma disruptura nesse processo ocasiona maleficios a fisiologia
humana, como comprometimento da memoria e desajustes hormonais (Inocente, 2023).

A regulacdo entre os intervalos de sono e vigilia esta relacionada, dentre outras
coisas, a faixa etaria dos sujeitos. Nessa perspectiva, a Organizacdo Mundial da Saude
(2019) publicou uma diretriz que estabelece a média, em horas, de sono que criangas
devem ter segundo a sua faixa etdria, estabelecendo-se que bebés de menos de um ano
necessitam de quatorze a dezessete horas de sono, ja os bebés de um a dois anos requerem
de onze a quatorze horas de descanso, enquanto os pequenos de trés a quatro anos
necessitam entre dez e treze horas de sono. Nos adultos, o tempo de sono ¢ 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, ¢ comum que apresentem uma necessidade de dormir durante o horario
vespertino (Tavares, 2022). Entretanto, com as mudangas no periodo de sono e vigilia
ocasionado pelo advento da luz elétrica e das telas digitais houve uma diminui¢do nas
horas de sono e um aumento da ma qualidade de sono e dos seus disturbios relacionados
(Castro-Santos et al, 2023).

Os disturbios do sono s3o um problema de saude publica em todo o mundo,
estando relacionados a alteragcdes no padrido normal do sono devido a alteracdes
morfofisiologicas, psicoldgicas e/ou sociais. Um estudo de Cajado et al. (2021) analisou
os dados sobre o sono da Pesquisa Nacional de Saude de 2013, em que os participantes
eram indagados sobre a frequéncia de problemas de sono nas duas ultimas semanas que
antecederam a pesquisa; cerca de quinze por cento (15%) dos envolvidos relataram

questdes negativas com o sono em mais de sete dias das duas semanas. Além disso, foi
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possivel identificar que fatores como sexo feminino e doengas de base estdo associados
ao aumento da incidéncia de distarbios do sono.

A utilizagdo de medicamentos, como benzodiazepinicos, ¢ uma constante na
sociedade quando se refere ao tratamento de disturbios do sono, sendo registrado um alto
indice do uso desses indutores do sono entre a populagdo brasileira (Aragjo et al., 2022).
Contudo, existem outros meios para melhorar a qualidade do sono, através de mudangas
de habitos que promovem a higiene do sono, como a diminui¢ao da exposicao a estimulos
luminosos e redugao do consumo de bebidas estimulantes (Santo et al., 2018). Feitoza et
al. (2023) estabelecem alternativas como acupuntura, eletroacupuntura, yoga, exercicio
de Qigong e estimulagdo magnética transcraniana repetitiva como intervencdes nao
farmacologicas e ndo invasivas que apresentam resultados positivos na promogao da
qualidade do sono.

Apesar das alternativas ndo farmacologicas para a melhora na qualidade do sono,
a implementag¢do delas ainda ¢ insuficiente em virtude do desconhecimento dos sujeitos
acerca dos habitos de higiene do sono. Desse modo, a partir da observacao da recorréncia
de problemas relacionados ao sono na atencao primaria a satde, os autores perceberam a
necessidade de haver um instrumento que orientasse os usuarios do SUS acerca da
importancia do sono e de como aprimorar a sua qualidade, evitando o surgimento de
distarbios do sono.

Portanto, o presente estudo objetiva relatar, segundo a perspectiva de académicos,
o processo de construcdo de folders sobre habitos de higiene do sono para criangas e
adultos (universitarios, usuarios de servicos de saude e cuidadores) e a sua implementac¢ao

a partir de a¢des de educagao em saude.

2 METODO

Trata-se de um estudo descritivo, com abordagem qualitativa, do tipo relato de
experiéncia desenvolvido ao longo de 2023 acerca do processo de construcdao e
implementagdo de folders para promog¢do de qualidade do sono na aten¢do primaria,
secundaria e terciaria a satide de um municipio do agreste alagoano. A construgdo ocorreu
como parte das atividades do Laboratorio do Sono - Hipnos, vinculado a Universidade

Federal de Alagoas (UFAL), Campus Arapiraca, € a implementacdo como parte das
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atividades praticas de académicos do Curso de Bacharelado em Enfermagem da UFAL
no municipio.

O processo de constru¢do de um folder pode ser observado como parte de um
estudo metodologico que, segundo Polit, Beck e Hungler (2004), objetiva a investigacdo
dos métodos de obtencao, organizacgdo e analise dos dados no processo de elaboracio de
instrumentos que, posteriormente, serdo sujeitos ao processo de validacdo por juizes.
Entretanto, apesar de o presente trabalho narrar o processo de constru¢do e revisdo do
instrumento, ele se debruca mais intensamente sobre as contribui¢des do instrumento para
a realidade intrinseca aos sujeitos assistidos, ndo inibindo a possibilidade de haver a
condug¢do de um trabalho metodologico posteriormente, mas enfatizando as contribuicdes
praticas da versdo inicial elaborada por académicos.

O processo de construgdo do instrumento seguiu quatro fases, a saber: 1) revisao
da literatura; 2) elaboracdo do conteudo do folder; 3) construcao de modelos graficos; 4)
revisdo por pesquisadoras vinculadas ao laboratério do sono. A fase de revisdo de
literatura e selecao de estudos seguiu sob a égide de revisdes sistematicas conduzida por
pesquisadores do Laboratorio Hipnos, as quais investigam as potencialidades de
intervengdes nao farmacoldgicas na promocdo 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)”, as
quais evidenciaram a efetividade da higiene do sono como ferramenta para a promogao
da qualidade do sono e minimizagdo do uso de farmacos benzodiazepinicos e refletiram
na necessidade da construg¢ao do instrumento.

A partir das revisdes conduzidas e dos estudos selecionados, construiu-se o
contetido dos instrumentos seguindo os topicos: 1) Por que dormimos? 2): Beneficios de
dormir bem; 3) O que ¢ a Higiene do Sono; 4) Habitos de Higiene do Sono. Sendo o
conteudo do folder e da educacdo em saude adaptados a depender do publico-alvo
estabelecido. Em seguida, utilizou-se a plataforma digital CANV A como ferramenta para
a constru¢do de uma identidade visual para os instrumentos.

Ap0s a fase de construcdo, os instrumentos foram distribuidos em dois hospitais
que se localizam no municipio, um Centro de Aten¢do Psicossocial tipo IT (CAPS 1I),
bem como em trés unidades bésicas de saude e no Campus Arapiraca, da Universidade

Federal de Alagoas pelos académicos, sendo assim, estruturou-se a educagdo em satde
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segundo os topicos abordados em cada instrumento. Por se tratar de um relato de

experiéncia, o presente trabalho escusa-se de submissao ao comité de ética em pesquisa.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Elaborac¢ao da Cartilha

Para a construgdo da cartilha considerou-se os pressupostos da teoria de
enfermagem fomentada por Wanda Horta, que discorre que uma necessidade humana
basica em déficit representa um problema para a enfermagem e que requer assisténcia
adequada que visem promover saide e quando possivel incentivar o autocuidado
(Marques; Moreira; Nobrega, 2008). No autocuidado sobre o sono ¢ possivel observar o
desconhecimento acerca de sua importancia e de como regula-lo a partir de hébitos.

O instrumento foi desenvolvido no formato de folder dobravel, de modo a facilitar
a sua distribuicdo. Teve o tamanho de uma folha A4 com duas dobras. A frente do guia
possuia a questdo “Como estd o seu sono?”” ou “Como esta o sono do seu filho?”, como
pergunta gatilho para despertar o interesse do leitor juntamente com a identificacdo da
Universidade Federal de Alagoas e do Laboratorio do Sono - Hipnos.

Ao abrir o folder era possivel encontrar a pagina que elucida o que ¢ a higiene do
sono e disponibiliza 10 sugestdes de habitos que contribuem com a melhora do sono
(adulto e crianga). No verso, ha a explicagdo do porqué dormimos e os beneficios do sono
para a saude dos individuos. Na pagina final ficou os simbolos do curso de enfermagem,
medicina e da propria UFAL, juntamente com o nome dos membros do laboratdrio do
sono, um QR CODE que encaminha para o instagram do Laboratério do Sono - Hipnos,
que possui mais orientagdes sobre o sono e, no final da pagina, o nome das docentes
responsaveis por revisar o trabalho. As diferencas entre as versdes foram minimas, com

pequenos ajustes no tipo de orientagdo e na parte grafica dos folders.

185




ISSN 2526.4745 | V.8, N.2, JUL-DEZ/2024 Revista Eletronica Direito & Conhecimento

Figura 01 - Parte externa do folder para adultos.

POR QUE DORMIMOS?

NOsso organismo possui mecanismos
para estimular o equilibrio das fungbes
dos nossos 6rgaos.

Para que isso acontega precisamos de
energia suficiente.

Essa energia vem da nossa alimentagao,
mas também do nosso sono.

DORMIR BEM E VIVER BEM

I
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emocional.
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Restaura a energia que
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Cicatrizag&o de lesdes.

Fonte: Elaboragdo dos autores.
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Figura 02 - Parte interna do folder para adultos.

Higiene do Sono

A Higiene do Sono é caracterizada como
habitos que promovem uma melhor
qualidade do sono de quem os pratica.

Habitos de Higiene

1. Tenha horario para dormir e
acordar. Sempre que possivel, va dormir
e acorde em hordrios programados

2. N&o consuma bebidas estimulantes
(cafeina, chocolate, bebidas alcodlicas, e
refrigerantes) pelo menos seis horas
antes de dormir.

3. Pratique exercicios fisicos, pelo
menos quatro horas antes de ir dormir.

4. Tome banho de sol por 15 minutos
antes das 10 horas ou ap6s as 16 horas.

WP sy AR

5. Fique longe de telas, como celulares,
televisdo e tablets, na cama pelo menos
uma hora antes de dormir.

6. Ndo tire cochilos maiores que 1
hora durante a tarde.

7. Nao usar a cama ou o quarto para
outras atividades ndo relacionadas ao
dormir, como trabalhar ou estudar.

8. Faca atividades relaxantes antes de
deitar, como ler, pintar, bordar e escutar
musica

9. Durma s6 o tempo necessario para
se sentir descansado. Evite dormir por
mais de 8 a 9 horas em uma noite.

10. Seu travesseiro e seu colchdo
devem ser confortaveis. O quarto deve
ter temperatura agradavel, ter pouca luz
e estar livre de barulho.

Fonte: Elaboracao dos autores.
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3.2 O Sono das Criancgas

O padrao de sono das criangas sofre alteragdes progressivas com o avangar da sua
idade. Recém-nascidos passam a maior parte do dia dormindo, podendo chegar a 16 horas
de sono de maneira descontinua; a partir dos trés meses, h4 uma mudanga no ritmo
circadiano e o sono comeca a ocorrer predominantemente durante a noite, mas ainda com
breves intervalos de sono pelo dia. Aos 6 meses ha a redu¢do gradativa do tempo de sono,
até que aos 6 anos ha uma estabilizacdo do padrdo de sono que passa a se assemelhar ao
de um adulto (Paiva; Pinto, 2014).

O sono ¢ responsavel por possibilitar um adequado desempenho psicomotor, pela
conservagdo de energia, promo¢dao de processos metabdlicos, termorregulagdo,
desenvolvimento e maturagdo do cérebro, consolidacdo de memorias e liberagao de
citocinas especificas que auxiliam a imunidade (Silva, 2014). A partir disso, Paiva e Pinto
(2014, p. 600) estabelecem que o sono nas criangas ¢ essencial para o “desenvolvimento
fisico, psiquico e neurocognitivo, bem como para o estabelecimento harmonioso dos
afectos”, sendo as alteragdes nesse padrdo de sono responsdveis por impactar o
desenvolvimento da crianga e na sua dindmica familiar.

Durante a adolescéncia, ha um aumento da necessidade de dormir, o que aumenta
a predisposicao ao desenvolvimento da privacdo de sono que acarreta alteracao da func¢ao
cognitiva, de modo semelhante a embriaguez, com o aumento da lentiddo nos reflexos e
raciocinio. Apesar de sua relevancia, as alteragdes no padrdo de sono de criangas e
adolescentes sdo observadas como algo natural e pouco valorizadas por profissionais da
saude como ponto de intervengao.

O advento das telas eletronicas foi responsavel por alterar o padrao de sono entre
as criangas e os adolescentes. Zhu et al. (2020) aponta que ha um aumento de 12,35% do
risco de desenvolvimento de distirbios do sono em pré-escolares a cada 1h que ela
permanece exposta na televisdo, sendo recomendado o tempo menor que 1h de exposi¢ao
diaria a televisdo. Segundo Dos Santos et al. (2024) o uso de telas por adolescentes
brasileiros foi responsavel por impactar negativamente a qualidade do sono nos
individuos que ndo praticavam atividades fisicas ou que praticavam de maneira
insuficiente, ndo impactando de maneira significativa os adolescentes que praticavam

exercicios regularmente.
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Durante o dia de puericultura na unidade, preparou-se uma educa¢ao em saude na
sala de espera voltada para as criangas e os seus responsaveis. De maneira ludica, todos
foram questionados sobre como estava seu sono, se era revigorante ou ndo. A partir das
falas, os académicos puderam identificar alteragdes no padrdo de sono e desenvolverem
orientacdes sobre o cuidado com o sono das criangas juntamente com a distribuicdo da

cartilha sobre o sono.

Figura 03 - Parte externa do folder para criangas.
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Fonte: Elaboracao dos autores.
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Figura 04 - Parte interna do folder para criangas.

*Higiene do Sono

A Higiene do Sono é caracterizada como
hébitos que promovem uma melhor
qualidade do sono de quem os pratica.

Habitos de Higiene

1. Manter uma rotina para os cochilos
diurnos das criangcas que ainda
necessitam em horarios semelhantes,
evitando os cochilos no final da tarde.

2. Evitar bebidas (chocolate,
refrigerante, chd mate ou cafeinados) e
medicagdes que contenham
estimulantes préximas a hora de
dormir.

3. Criar uma rotina para a hora de
dormir, na qual contenha um momento
bom e agraddvel com os pais (ler
estérias, ouvir musica calma, etc.), sem
muitos estimulos.

4. Criar um ambiente propicio ao sono
e recompensar as noites bem dormidas
através de elogios.

Wokwosteer sociery %P

5. Manter o mesmo horério para
dormir e acordar todos os dias,
incluindo finais de semana e feriados
(hordérios regulares).

6. Quando lidar com a crianga durante a
noite, usar uma luz fraca, falar baixo
e ser breve o suficiente, sem estimula-la.

7. Tentar ndo deixar a crianga
adormecer com mamadeiras, leite, chas
ou vendo televisdo ou em outro lugar
que nao seja sua prépria cama.

8. Faga atividades relaxantes com a
crianga antes de deitar, como ler, pintar,
bordar e escutar musica.

9. Evitar levar a crianga para cama dos
pais ou outros lugares para dormir ou
acalmar-se.

10. Ndo permita o uso de celulares
ou televisdo no periodo préximo ao
momento de dormir e diminua as luzes
da casa durante a noite, préximo ao
momento de dormir.
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Fonte: Elaboragao dos autores.

3.3 O Sono dos Universitarios

O sono dos universitarios, normalmente jovens adultos, ¢ amplamente estudado
em todo o mundo (Li et al., 2020; Hasan et al., 2023). O estudo de Vedaa et al. (2019)
buscou analisar a correlacdo entre a insdnia, a duracdo do sono e o desempenho
académico de universitarios da Noruega e concluiu que a ma qualidade do sono esta
relacionada a um maior indice de reprovagdo nos exames da universidade, repercutindo
em gastos para a educagdo publica e em transtornos pessoais para os universitarios,
podendo levar os sujeitos ao fracasso académico.

Tendo em vista a relevancia da boa qualidade do sono para o desenvolvimento
académico dos universitarios, formulou-se uma atividade de educagao em saude voltada
para esses sujeitos. Estruturou-se entio um momento para a realizagdo de orientagdes e
distribuicdo da cartilha sobre os habitos de sono, sendo também oferecido a aferi¢do de
dados antropométricos, tendo em vista que, segundo Vasconcelos et al. (2013), ha uma
relacdo estatisticamente significativa entre um alto indice de massa corporal (IMC),

sobrepeso e os dados antropométricos com a méa qualidade do sono entre universitarios.
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Em um estudo que objetivava “identificar a prevaléncia de ronco e da Sindrome
da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) em universitarios, correlacionando seu
aparecimento ao indice de massa corporal” conduzido por Gonzaga et al. (2020, p.3) no
Campus Arapiraca da Universidade Federal de Alagoas, local em que uma das acdes foi
realizada, identificou-se que 32,35% dos universitarios que compuseram a amostra
relataram a presenca de ronco durante o sono, entretanto, o estudo ndo conseguiu
estabelecer uma relagdo com relevancia estatistica entre SAOS e o IMC.

Apesar dos resultados do estudo de Gonzaga et al. (2020), a literatura reforga o
papel do sono no processo de ganho de peso. Gale, James Williams e Cecil (2024)
conduziram uma revisdo sistematica que estabeleceu uma relacdo significante entre o
sobrepeso e a ma qualidade do sono, propondo que a ma qualidade do sono repercute em
um maior aciumulo de tecido adiposo, formulando assim um continuum de
retroalimentagdo, ja que o sobrepeso piora a qualidade do sono e a ma qualidade do sono
leva ao ganho de peso.

Na figura 05 ¢ possivel observar a ficha de coleta de dados antropométricos e
sinais vitais utilizada, nenhum dos dados ficou sob dominio dos pesquisadores, a ficha foi
utilizada para registrar os dados e entregar para os universitarios interessados juntamente
com orientagdes sobre o autocuidado e o instrumento construido sobre a higiene do sono.

A acdo se desenrolou no patio principal da instituicao e foram atendidos 112 discentes.

Figura 05 - Ficha para coleta de dados antropométricos.

Nome:

Idade:

Peso:

Altura:

IMC:

PA: / mm/Hg

HGT:____ () pré-prandial () pés-prandial

Ingestdo de Agua:

Fonte: Elaboragio dos autores.
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3.4 Sono dos Adultos

A qualidade do sono dos adultos ¢ influenciada por multiplos fatores, tanto
intrinsecos quanto extrinsecos; sendo assim, ¢ dificil delimitar uma ac¢ao de educagdo em
saude que consiga atingir todos de maneira igual, tendo em vista a pluralidade de
situacdes que impactam no sono o qual eles seguem sujeitos. Desse modo, as acdes
voltadas para adultos se concentraram em usudrios da unidade bésica de saude e de
individuos que desempenhavam o papel de cuidadores, seja em ambito hospitalar ou
doméstico.

Os adultos saudaveis estdo expostos ao mundo do trabalho que, em um contexto
de precarizagdo, colabora com a alteracdo no padrdo 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 pandémico estava associado ao
desenvolvimento de insdnia, privagdo do sono e pesadelos, colaborando com o
adoecimento mental desses trabalhadores. Rocha, Dantas e Feitoza (2023) identificaram,
na literatura, a correlagdo entre ma qualidade do sono e o desenvolvimento de burnout
em policiais ocasionado por longos periodos de estresse e condigdes insalubres de
trabalho.

A partir dessas consideragdes, compreende-se que o trabalho ¢ um fator
importante para a qualidade do sono dos trabalhadores, bem como as condi¢des
socioeconOmicas as quais eles estdo expostos. Com isso, as atividades de educagdo em
saude voltadas a esses adultos levaram em consideragdo tais particularidades, ndo
generalizando a realizacdo dos habitos, sugerindo acdes de cuidado com o sono que
fossem possiveis de serem executadas na realidade observada. As a¢des de educacdo em
saude foram conduzidas em trés UBS do municipio que se localizavam em regides de
vulnerabilidade socioeconomica.

Por sua vez, os cuidadores sdo pessoas responsaveis por oferecer auxilio para
individuos com alguma enfermidade ou que necessitam de apoio para realizar atividades
da vida diaria (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 periodo que
acompanha um enfermo no hospital; o autor ainda menciona sobre a ambiéncia e relata
que os cuidadores sdo expostos a estimulos como ruidos e iluminacdo inadequada, que

segundo as evidéncias cientificas sdo fatores que influenciam o sono. Considerando as
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consequéncias que a privagdo 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
elaboracdo de agdes de saude para esse publico.

Uma agdo em grupo no ambito da atengdo tercidria era inviavel no ambiente que
os alunos estavam inseridos, nesse contexto realizou-se uma educagdo em saude a beira
leito com os cuidadores. Inicialmente, era feita a pergunta: “como estd o seu sono?”” Apods
a escuta qualificada da resposta, eram elucidadas algumas boas praticas para melhorar a
qualidade do sono e posteriormente entregava a cartilha com mais informagdes. Apesar
do ambiente da internagdo dificultar a qualidade do sono, a educa¢do em saude
possibilitou que os cuidadores reflitam sobre a importancia da tematica e utilizem a
ferramenta como um guia para desenvolver estratégias domiciliares para melhorar o

tempo de descanso ap0s a alta hospitalar.

Figura 06 - Parte externa do folder para cuidadores.
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Fonte: Elaboracao dos autores.

Laboratério do Sono
HIPNOS
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Figura 07 - Parte interna do folder para cuidadores.
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Fonte: Elaboracao dos autores.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, destaca-se a importancia de dispor de instrumentos que
facilitem a promoc¢do da higiene do sono, contribuindo diretamente para o
neurodesenvolvimento infantil e para a promocao da satide fisica e mental dos individuos
em todas as idades. A experiéncia relatada revelou-se bem-sucedida, evidenciando a
necessidade de validar os instrumentos desenvolvidos, além de consolidar o sono como
uma tematica transversal na atencdo a saude. Isso se justifica por suas significativas
influéncias no processo saude-doenca, ja que os disturbios do sono estdo diretamente

associados a reducdo da qualidade de vida.
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