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APRESENTACAO

A coletanea Psicologia: Trabalho e Sociedade, Cultura e Saude, relne em seu
primeiro volume, dezoito artigos que abordam diversas tematicas no que diz respeito as
questdes fundamentais da Psicologia na contemporaneidade.

A psicologia enquanto ciéncia retoma muitas iniciativas tanto da filosofia quanto da
fisiologia, que desde a antiguidade tenta se ocupar, com reservas, das tramas, conflitos,
funcionamento e atitudes internas e “mentais” do homem. Nessa veia, os laboratérios
germanicos surgem para descrever e tabular esses comportamentos internos do homem e
tornar explicitos os mecanismos que levam ao funcionamento mais intimo da vida humana.

No entanto, a psicologia enquanto profissdo gasta ainda um tempo para se langar
timida ao mundo. Apesar dos laboratérios, dos testes franceses iniciados por Janet e
outros, é possivel marcar o inicio da profissdo do psicélogo na virada do século XIX, nos
Estados Unidos.

Mas vale lembrar que a profissdo em torno da Psicologia, ndo se limitou apenas
aos atos clinicos. Da criagédo de testes, ao estudo laboratorial do comportamento humano,
uma infinidade de novas préaticas se somaram para compor o cenario Unico do universo
psicologico.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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Psicologia: Trabalho e sociedade, cultura e satude

RESUMO: O presente trabalho pretende
abordar a criagdo de um recurso psicoeducativo,
denominado Baralho do Sono, cuja proposta é
auxiliar pais e filhos, a reconhecer e identificar
situagcoes nas quais ha prejuizo na qualidade e
quantidade do sono infantil. O método utilizado
na pesquisa tem perspectiva descritiva, com
abordagem qualitativa. Para aplicagcéo teste
do Baralho do Sono, realizou-se uma visita na
Escola Municipal de Ensino Fundamental da
Cidade de Bagé/RS, onde foram escolhidas 05
criangcas com idades entre 09 e 10 anos. Com
os resultados, conclui-se que este recurso
psicoeducativo contribua como um instrumento
psicologico e pedagogico, desenvolvendo um
trabalho de prevencdo e de conscientizagéo
sobre a importancia do sono; e, favorecendo a
reflexdo acerca de situagdes intrapessoais que
envolvam a rotina do sono.

PALAVRAS-CHAVE: Baralho do Sono, Recurso
Psicoeducativo, Desenvolvimento Infantil.

SLEEP DECK: A PSYCHO-EDUCATIONAL
RESOURCE FOR PARENTS AND
CHILDREN

ABSTRACT: The present work intends to
approach the creation of a psychoeducational
resource, called Sleep Deck, whose purpose is
to help parents and children to recognize and
identify situations in which there is a loss in the
quality and quantity of children’s sleep. The
method used in the research has a descriptive
perspective, with a qualitative approach. For the
test application of Sleep Deck, a visit was made
to the Municipal Elementary School of the City of
Bagé/RS, where 05 children aged between 9 and
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10 years were chosen. With the results, it is concluded that this psychoeducational resource
contributes as a psychological and pedagogical instrument, developing a work of prevention
and awareness about the importance of sleep; and, favoring the reflection about intrapersonal
situations that involve the sleep routine.

KEYWORDS: Sleep Deck, Psycho-educational Resource, Child Development.

11 INTRODUGAO

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), o sono &€ uma das
necessidades basicas de vida e importante para todas as criancas e adolescentes para o
crescimento e desenvolvimento saudavel. Para garantir um bom ritmo biol6gico é essencial
manter uma rotina de horas para dormir, estudar, brincar, sentir-se bem e realizar atividades
de lazer, assim como digerir bem os alimentos ap0s as refeicdes. Nesse sentido, Valle et. al
(2009) complementam que a rotina diaria do sono pode interferir no humor, na memoria, na
atencgao, nos registros sensoriais, no raciocinio, e nos aspectos cognitivos que relacionam
uma pessoa ao seu ambiente.

Estar bem informado sobre o assunto, permite o conhecimento e a possibilidade
de compreender os sintomas e o prejuizo da ma qualidade do sono. Dentro deste cenério,
a pesquisa busca contextualizar a necessidade do cuidar/educar pais e filhos, através da
criacao de um novo recurso psicoeducativo denominado Baralho do Sono, com o objetivo
de orientar sobre a importancia do sono infantil; e, identificar situagcdes nas quais ha prejuizo
na qualidade e quantidade do sono infantil.

Com o auxilio do Baralho do Sono sera possivel, analisar comportamentos e
oferecer, de acordo com cada situagdo, uma intervengédo psicoeducativa; orientar como
0s habitos e estimulos ambientais podem desfavorecer o sono; alertar sobre os aspectos
fundamentais, como um ambiente adequado, rotinas de horarios e atividades prévias ao
adormecer, promovem habitos que favorecem uma boa qualidade de sono.

2|1 DESENVOLVIMENTO

O sono adequado vem sendo reconhecido como fator determinante na saude de
criangas e adolescentes (Silva e Oliveira, 2013), definindo-o como um “estado cerebral ativo
normalmente caraterizado por imobilidade, postura atipica ao dormir e um limiar sensério
reduzido, o que leva a diminui¢éo na habilidade de resposta a estimulos”, desempenhando
uma funcédo essencial para o organismo, ocupando cerca de 1/3 do tempo de vida (PESSOA
et. al, pg 01, 2015).

Conforme a Associac¢do Brasileira do Sono (ABS), sabe-se que para garantir a
saude do corpo e da mente é fundamental manter uma rotina de sono saudavel. A caréncia
e/ou rotinas inadequados de sono refletem nas atividades de aprendizado, podendo causar

a diminuicdo da motivacéo e concentracdo, a sonoléncia diurna, o déficit de memoria, as
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alteracdes de humor, a queda da imunidade, entre outras.

Nesse sentido, prevenir pais e cuidadores sobre todos os aspectos que abarcam
a qualidade do sono é um dos objetivos deste recurso. Assim, a Associagdo Brasileira do
Sono, explica que a Psicoeducacgéo é usada para orientar o individuo sobre seus habitos de
vida e do ambiente que o cerca, influenciando as condi¢bes que levam a interferir e manter

uma rotina de higiene do sono saudavel.

2.1 Referencial Teoérico

2.1.1 O Sono

O sono é um estado que se caracteriza pela alteragao reversivel da percepg¢ao ao
ambiente externo, com modificagdo do nivel de consciéncia e com reorganizagao intensa
do sistema nervoso central (SNC), sendo considerado um processo ativo que reorganiza
funcoes e que depende diversas estruturas funcionais para ocorrer (Araljo, 2012).
Compreender o sono e seus diversos aspectos € procurar cientificamente solugcbes para
seus disturbios, buscando atingir um satisfatorio rendimento nas atividades diarias. O sono
€ uma atividade gerada por regides especificas do cérebro de ocorréncias ciclicas, que se
alternam para o equilibrio da vida (VALLE et.al., 2009).

O sono tem cincos estagios distintos: o sono dos movimentos oculares rapidos
(REM) e quatro estagios de sono de movimentos oculares nao-rapidos (NREM). O sono
REM: caracteriza-se por aumento do nivel metabdlicos e do consumo de energia cerebral,
a duracdo do sono REM pode depender da quantidade de energia disponivel. E o sono
NREM (nao-REM): caracteriza-se pela diminuicdo do metabolismo basal e da temperatura
corporal, condigbes que favorecem a sintese proteica e o reabastecimento de reservas
energéticas para preparar o organismo para as fases subsequentes do sono REM. Também
promove o reparo celular, substituindo as enzimas alteradas por radicais livres por outras
recém-sintetizadas (GEIB, 2007).

Para Valle et.al. (2019) durante o sono REM sé&o processadas e armazenadas as
atividades aprendidas durante o dia. Nao manter uma rotina saudavel dos padrdes do
sono, podem afetar a aprendizagem, a memoria, induzir nas alteragbes de humor e no
comportamento, assim como no desenvolvimento social e psicolégico da crianca.

2.1.2 Almportancia da Qualidade e Quantidade Adequada do Sono

A habilidade de dormir durante a noite é o resultado da maturagédo cerebral. Os
recém-nascidos ndo conseguem fazer isso, normalmente, eles dormem de quinze (15) a
dezessete (17) horas por dia, um sono fracionado que duram em média de uma (01) a trés
(03) horas; e, conforme eles vdo amadurecendo, as horas de sono diminuem. A partir dos
trés (03) ou quatro (04) meses, aumenta o sono tranquilo, assim como o tempo desperto e
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acordado. A quantidade de tempo para uma criangca dormir gradativamente diminui durante
0s primeiros anos de vida. E, assim como todas as areas de desenvolvimento, variagées no
padrao do sono sdo normais, causadas pela natureza e criagdo (BERGER, 2017).

O desenvolvimento do estado do sono e vigilia inicia na vida fetal, e continua no
periodo pés-natal, em estreita vinculagdo com a maturagéao do sistema nervoso central. O
sono ocupa um papel de destaque, nao sé por envolver a vida noturna da crianga, mas por
sua importancia no seu desenvolvimento infantil (GEIB, 2007).

Durante a segunda infancia, as criancas crescem e emagrecem mais rapido; e,
diminui a necessidade de sono, aumentando a possibilidade de desenvolver disturbios do
sono. Na fase pré-escolar, as criancas reservam todo ou quase todo o sono para o periodo
de uma noite inteira. Mas o numero de horas vai depender da idade e vai mudando ao longo
da fase de crescimento (PAPALIA, 2013), e conforme Tabela 1:

IDADE HORAS

Recém-nascidos (0-3 meses)

O ideal recomendado de 14 a 17 horas por dia.

Bebés (4-11 meses)

Recomenda-se que o sono dure entre 12 e 15 horas.

Criancas pequenas (1-2)

N&o é aconselhavel dormir menos de 9 horas ou mais de 15 ou
16 horas.

Criangas em idade pré-escolar
(3-5)

10-13 horas € o mais apropriado. Especialistas nao recomendam
dormir menos de 7 horas ou mais de 12 horas.

Criangas em idade escolar
(6-13)

O aconselhavel é dormir entre 9 e 11 horas.

Adolescentes (14-17)

Devem dormir em torno de 10 horas por dia.

Adultos jovens (18-25)

7-9 horas por dia. Ndo devem dormir menos de 6 horas ou mais

do que 10 ou 11 horas.

Adultos (26-64) O ideal é dormir entre 7 e 9 horas.

Idosos (65 anos ou mais) O mais saudavel é dormir 7 a 8 horas por dia.

Tabela 1: Tabela de sono recomendada de acordo com a idade.

Fonte: https://www.fundasono.org.br/.

Em razdo da relacdo existente entre a qualidade do sono e a da vigilia, um
dos resultados mais imediatos do sono de ma qualidade é a queda no rendimento da
performance ou das atividades executadas no dia seguinte, provocando danos durante o
periodo de vigilia como: sonoléncia, ansiedade, depressao, baixa autoestima, lentidao de
raciocinio, mau desempenho escolar e pessoal, dificuldades em acumular conhecimentos,
alteracbes do humor e comprometimento de criatividade, atencdo, meméria e equilibrio,
entre outros (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA).

A mé qualidade ou o sono insuficiente, pode impactar negativamente na
aprendizagem. Quando a criangca dorme menos que O necessario, ndo consegue reter
adequadamente o que aprendeu, prejudicando a atencéo e a memoédria; indicando que é
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durante o sono REM que se consolidam as memorias a longo prazo e algumas informagées
memorizadas a curto prazo. Durante a primeira infancia, as perturbacées do sono estao
entre as queixas mais comuns dos pais. Porém, na maioria das vezes, os sintomas néo séo
relatados nas consultas pediatricas, talvez, porque os pais ndo os considerem um problema
médico, ou por ndo saberem o0 que seria 0 comportamento normal em relagdo ao sono
(TURCO, 2011 e BOSCOLO et.al, 2007),

De acordo com a Fundacgéo Nacional do Sono (FUNDASONO) os primeiros sintomas
percebidos na crianga quando ha falta de sono € o desempenho escolar, pois o que foi
aprendido durante o dia é processado e armazenado no cérebro durante o sono, ou seja,
se a crianga ndo esta dormindo o necesséario ou dorme mal, ndo consegue transformar
0 que aprendeu em conhecimento. E a baixa do desempenho escolar muitas vezes é
diagnosticado equivocadamente como hiperatividade, porque a falta de sono ou a ma
qualidade de sono causa irritagéo e dificuldade de concentragéo, podendo ainda, ter a
atencéao e os reflexos comprometidos.

Para a FUNDASONO, os pais devem orientar seus filhos acerca de bons habitos
de sono. Destacando que esses bons habitos envolvem uma rotina igual todas as noites,
ensinando a importancia do sono e que a crianca podera dormir sozinha em seu quarto,
visto que para o crescimento emocional da crianga € bom ela aprender a dormir na sua
cama, mas sempre considerando que ha exceg¢des, como em casos de doenga em que a
crianga precisa de auxilio dos pais durante a noite.

2.1.3 A Higiene do Sono

A higiene do sono baseia-se em praticas diarias, que podem ser iniciadas ao longo
do dia e se estende até o horario de dormir; praticas estas, que promovem um sono de
boa qualidade para crianga, e como consequéncia dessa rotina diaria, cria-se um ambiente
saudavel e menos estressante para a crianca. Para o estabelecimento de higiene do sono
S0 essenciais as rotinas positivas, visto que estas rotinas, devem ser usadas isoladamente
ou em conjunto com outras abordagens, porém, devem ser continuas e o preparado deve
seguir o mesmo horario e duragdo todos os dias. Para uma boa qualidade de sono se faz
necessario estabelecer bons habitos. A higiene do sono vem com 0 objetivo de orientar o
quanto habitos e estimulos ambientais podem desfavorecer o sono (EL HALAL & NUNES,
2018).

Para que as criangas desenvolvam habitos envolvendo as questdes relativas a
higiene do sono, pais e educadores devem conhecer e valorizar a necessidade de um
sono satisfatorio para o desenvolvimento, adaptacéo e aprendizagem do jovem estudante.
E necessario intervir precocemente, diagnosticar as situacdes de crise, responsaveis
pelo comprometimento do sono, orientar as familias sobre a higiene do sono porque
essas situacoes interferem diretamente na qualidade de vida desde a infancia (VALLE
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et. al., 2019).

Segundo a SBP, a higiene do sono é eficiente para eliminar a ansiedade de pais
e filhos gerado pelo receio de que a crianga ndo vai conseguir dormir. Sendo primordial
para as criangas desde os primeiros anos de vida, a interagdo positiva e afetiva como
elo de protecédo dos habitos do sono. Assim, a higiene do sono ao ser oferecida a familia
deve-se levar em consideracao, as necessidades e possibilidades de todos os envolvidos,
mostrando a importancia do sono e a disciplina nos horarios para dormir. Ainda, conforme
explica a SBP, a higiene do sono é definida como uma série de comportamentos, condicbes
ambientais e outros fatores, que podem interferir no seu inicio e na sua manutengao.

De acordo com a SBP, considerando o papel chave de pais e educadores nesse
processo, por meio de Departamentos Cientificos de Adolescéncia e de Sono, recomenda:

1) Manter uma rotina para os cochilos diurnos das criangas que ainda necessitam,
evitando-os no final da tarde;

2) Colocar a crianca ainda acordada em sua cama, indicando que € hora de dormir,
oferecendo-lhe um ambiente calmo e tranquilo para induzir um sono e ganhar
sua confianca e seguranca;

3) Criar uma rotina para a hora de dormir, com um momento bom e agradavel com
0s pais, sem muitos estimulos;

4) Criar um ambiente propicio ao sono e recompensar as noites bem dormidas;

5) Manter o mesmo horario para dormir e acordar todos os dias, incluindo finais de
semana e feriados (horarios regulares);

6) Evitar bebidas (chocolate, refrigerante, cha mate ou cafeinados) e medicacbes
que contenham estimulantes proximas a hora de dormir;

7) Tentar ndo deixar a crianga adormecer com mamadeiras, leite, chas ou vendo
televisdo ou em outro lugar que ndo seja sua propria cama;

8) Evitar levar a crianca para cama dos pais ou outros lugares para dormir ou
acalmar-se;

9) Se a crianga acordar a noite para ir ao banheiro ou por causa de pesadelos,
permanecer no quarto dela até se acalmar e avisa-la que retornara para o seu
quarto, quando ela adormecer;

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

Ferreira (2015), afirma que a higiene do sono é um método com finalidade em
Psicoeducacao, com o intuito de melhorar aos envolvidos, a rotina de habitos saudaveis,
com o propoésito de eliminar fatores ambientais e comportamentais que acometem a
qualidade do sono. Constituida por orientacbes gerais de como funciona a higiene do
sono, 0 que séo rotinas de vida e os fatores ambientais que influencia, positivamente ou

negativamente, na qualidade do sono.
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2.1.4 A Psicoeducacéo

Segundo Lemes & Neto (2017), a psicoeducagdo tem como objetivo priorizar as
satisfacbes e ambicbes relacionados a finalidade desejada pelo paciente, ou seja, €
uma intervengdo psicoterapéutica. E, € uma forma de auxiliar o tratamento de doengas
através de mudancgas comportamentais, sociais e emocionais. Conforme ainda explicam os
autores, pode ser adotada em diferentes aspectos e situagdes, visto que sua finalidade é a
prevencéao, promog¢éo e educacdo em saude.

APsicoeducacgéao tem por finalidade, oferecer ferramentas para que o individuo possa
ter controle sobre as situagdes que atrapalham seu sono, sendo autossuficiente, que ele
possa voltar a dormir quando ocorrer a ins6nia. Também engloba: Facilitar a compreenséo
da patologia e suas consequéncias, favorecer a aceitacédo, reduzir o stress, melhorar a
qualidade de vida (LEBON, 1997).

O Manual Pratico de Terapia Cognitivo-Comportamental (2011), explica que a
psicoeducagéo ajuda amenizar sentimentos de angustia e a ansiedade de paciente e da
familia, possibilitando a aceitagdo ao tratamento e reduzindo recaidas. Podendo auxiliar a
terapia familiar, individual ou em grupo. Ainda, considera-se uma modalidade de intervencéo
que busca oferecer um melhor conhecimento e a compreensdao de uma determinada
patologia, ressaltando os aspectos positivos do paciente, podendo ser trabalhado por meio
de materiais de consulta como: livros, artigos, folhetos, baralhos, etc.

De acordo com Guimaraes & Araujo (2014), as intervencOes psicoeducativas para
criancas devem ser praticas e simples, proporcionando atividades capazes de serem
resolvidas, bem como feedback que os incentivem e gerem curiosidades, garantindo a
motivagéo individual na realizagéo das atividades propostas. Para tanto, pode-se utilizar
diversos recursos como exemplos: cartilhas, livros, jogos, entre outros.

As intervencdes psicoeducativas colaboram para que as pessoas se sintam mais
motivadas a ajudar umas as outras que vivenciam situagbes parecidas, para que possam
encarar possiveis estigmas e preconceitos por parte de outras pessoas; assim como,
melhora a promogao de habitos saudaveis e a regularidade no estilo de vida. Consistindo
em uma ferramenta de aprendizagem capaz de atuar de forma preventiva, auxiliando os
individuos a compreender as suas emogoes e utiliza-las produtivamente (NOGUEIRA et
al., 2017).

Na abordagem cognitivo-comportamental a avaliacdo tem um papel educativo
e possibilita a mudanca terapéutica, ou seja, apds a avaliacdo, o terapeuta cognitivo-
comportamental elabora a conceitualizagdo cognitiva do caso, que auxilia na organizacao
e esclarecimento dos dados, bem como direciona o processo terapéutico. Salientado
que os instrumentos ndo substituem a avaliacéo e as entrevistas clinicas, mas auxiliam o
diagnostico (MANUAL PRATICO DE TCC, 2011).
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2.1.5 Avaliagdo Psicologica

A avaliacdo psicologica abrange procedimentos de observagéo e interpretacdo de
pessoas e grupos, nesse sentindo, deve-se respeitar os preceitos éticos estabelecidos por
regulamentacao da profissao do psicélogo (Hisatugo, 2013), e conforme o Conselho Federal
de Psicologia, Resolucao n° 9, Art. 1°, de 25 de abril de 2018, a avaliagéo psicologica
é definida como um “processo estruturado de investigacdo de fendmenos psicologicos,
composto de métodos, técnicas e instrumentos, com o objetivo de prover informagdes a
tomada de deciséo, no a&mbito individual, grupal ou institucional”.

Considera-se a avaliagéo psicolégica um procedimento clinico que envolve principios
teoricos, métodos e técnicas de investigacao, tais como: “entrevista e observacoes clinicas,
testes psicoldgicos, técnicas projetivas e outros procedimentos de investigacdo clinica,
como jogos, desenhos, o contar histérias, o brincar etc.” (ARAUJO, 2007).

Segundo Kirk (1997) apud Manual Pratico de TCC (2011), na avaliagdo cognitivo-
comportamental o objetivo principal € “examinar como e porque uma pessoa se comporta
de certas maneiras, que sao determinadas por situacdes especificas e pelas interpretacbes
que faz delas”, ou seja, a maneira como “cada um se comporta e os motivos pelos quais
esses comportamentos sdo expressos” séo a base da avaliagcdo cognitiva que orientaréo
sobre os problemas especificos. A autora ainda afirma que ao construir a analise do caso
junto com o paciente, contribui-se no aprendizado do modelo cognitivo, bem como favorece

na psicoeducagédo sobre o diagnostico e o tratamento.

31 METODO

O método utilizado tem perspectiva descritiva, com abordagem qualitativa, visto que
a proposta do trabalho foi a construcdo de um novo instrumento que possa ser utilizado
como recurso psicoeducativo. Este instrumento chamado Baralho do Sono, tem como
objetivo principal orientar criangas, pais e cuidadores sobre a importéncia e a higiene do
sono.

Elaborou-se este recurso, visto que os baralhos infantis como recursos terapéuticos
e avaliativos tém sido amplamente utilizados por profissionais da area da salude e
educacdo que se baseiam em abordagens cognitivos comportamentais. Neste aspecto,
pode-se citar os autores Renato e Marina Caminha, que desenvolveram trés instrumentos
que eles denominaram como ferramentas de acesso a crianga: Baralho das Emocgoes,
Baralho dos Pensamentos e Baralho do Comportamento. Conforme o Conselho Federal de
Psicologia (CFP), para os autores, estes instrumentos amparam os principios basicos que
as psicoterapias cognitivas apresentam em seu modelo axiomético, desse modo, permitem
uma psicoterapia e um modelo preventivo nas bases cognitivo comportamentais.

O material consiste em um conjunto de cartas, cujo foco & favorecer a reflexao

acerca de situacdes intrapessoais que envolvem a rotina do sono, tendo em vista que a
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ma qualidade do sono afeta aspectos comportamentais, emocionais e cognitivos; e, pode
prejudicar o funcionamento diurno da crianca.

O recurso elaborado € composto por: um (01) manual; um (01) cartdo psicoeducacao;
e, dois (02) conjuntos de cartas: um (01) composto por quatorze (14) cartas azuis, com
personagens de meninos, e, um (01) composto por quatorze (14) cartas rosas com
personagens de meninas, totalizando vinte e oito (28) cartas com fotos de expressdes ou
situacdes indicativas de uma rotina de sono saudavel e cartas com desenhos das situagbes
de rotina de mé& noite de sono; divido em trés (03) momentos de acordo com o despertar da
crianga, antes e durante o sono.

Partindo da proposta de desenvolver um trabalho baseado na intervencédo e
prevencéo com os cuidados diarios na qualidade e quantidade adequada de sono, realizou-
se no dia sete (07) de outubro de 2019, uma visita numa Escola Municipal de Ensino
Fundamental da Cidade de Bagé/RS, para testar o recurso Baralho do Sono.

Para o estudo piloto, trés (03) alunas intercalaram a aplicagéo teste do instrumento.
Na ocasido, foram escolhidas pela professora da turma, cinco (05) criangcas com idades
entre nove (09) e dez (10) anos, que corresponde a turma do 4° ano, do periodo da manha.
O critério de escolha utilizado pela professora, foram criangas que apresentavam ou ndo
condi¢bes de vulnerabilidade emocional ou problemas de comportamento. Através dos
dados coletados, foi possivel identificar e corrigir o0 método de aplicacdo, otimizando sua
abordagem técnica e favorecendo a reflexdo da crianga acerca de situagbes intrapessoais

que envolvem a rotina do sono.

41 RESULTADOS

No primeiro momento, iniciou-se com o estabelecimento de um rapport com a
crianca, de forma individual, explicando sobre a importancia e a higiene do sono, por
meio da exposicao do Cartdo Psicoeducacao. Observou-se, que a maioria dos alunos nao
tinham conhecimento do que é o sono ou qual sua importancia. Para Figueiredo (2009),
a psicoeducacdo pode ser definida como uma troca de informagbes entre terapeuta
e paciente, permitindo que o paciente compreenda suas diferengas e caracteristicas,
buscando a resolucdo dos problemas enfrentado. A autora explica ainda, ser fundamental
educar o paciente, seja por diversos meios, como: livros, folders educativos, entre outros,
pois é através da informacgéo que ele consegue identificar comportamentos e pensamentos
que podem gerar ansiedade e sofrimento.

Em relagcéo a ordem de apresentacao do instrumento, inicialmente planejada pela
apresentacdo do cartédo e em seguida a apresentacao das cartas, percebeu-se a necessidade
de alteragdo. Dado que ao iniciar pela apresentacdo do Cartdo Psicoeducagdo, podera
influenciar na escolha da carta do baralho, pois a crianga assimila as situagdes saudaveis
e acaba escolhendo as cartas que expressam bons habitos, dificultando que ela demonstre
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a realidade da sua rotina de sono.

Posteriormente, durante a apresentacdo das cartas, notou-se que as imagens sao
de facil interpretagéo, visto que, ndo houve dificuldade na identificagcdo das situagbes
apontadas em cada carta. No entanto, percebeu-se que o aplicador podera ampliar as
formas de exposicdo das cartas, conduzindo um dialogo, de acordo com as respostas de
cada crianca, trocando ideias sobre assuntos relacionados ao sono como: curiosidades e
habitos saudaveis para ter um bom sono. Conforme o Manual Pratico de TCC (2011), durante
o atendimento da crianca é importante conhecer as especificidades do desenvolvimento
infantil, bem como, ter um interesse no mundo ludico, tornando assim, as atividades mais
objetivas e claras, a fim de conseguir um maior vinculo e comprometimento com a criancga,
uma vez que o atendimento vai além do conhecimento das técnicas e da abordagem
utilizada.

Verificou-se também, que as orientagbes e instrugdes do instrumento, poderédo
ser mais flexiveis, permitindo por exemplo, que a prépria criangca demonstre situacbes
diferentes com as cartas, desde que se mantenha o objetivo do baralho. Outros exemplos
que poderao ser incluidos na aplicacao do instrumento sdo: aplicar o baralho em pequenos
grupos; fazer cartas vazias, onde elas possam construir sua propria carta; ou, apresentar
todo o baralho e motivar a crianga criar sua prépria histéria. Para Niles e Socha (2013), o
ludico é um assunto que tem conquistado espaco, principalmente na educacgéao infantil, uma
vez que os brinquedos s&o a esséncia da infancia e seu uso auxilia um trabalho pedagogico
que possibilita a formagéo do conhecimento das coisas e de si mesmo.

No que se refere a interpretacé@o das cartas, as criangas se mostraram estimuladas a
conversar sobre o tema proposto, bem como, demonstraram entender sobre a necessidade
de manter uma rotina de sono saudavel. Nesse aspecto, conforme expde o Manual Pratico
de TCC (2011) € importante fazer um trabalho em conjunto com pais, cuidadores e escola,
assim a crianga tera o suporte necessario para que mude seus pensamentos, habitos e
comportamentos para modelos mais praticos.

Destaca-se também, a possibilidade de incluir na aplicacdo do Baralho do
Sono, uma intervengd@o na instituicdo de ensino com o objetivo de instruir os pais ou
responsaveis sobre a importancia da rotina do sono, e como a méa qualidade do sono pode
prejudicar o funcionamento diurno da crianga. A intervencao podera ocorrer em formato
de roda de conversa informativa, orientando quanto os habitos e estimulos ambientais
podem desfavorecer o sono, alertando sobre aspectos fundamentais como um ambiente
adequado, rotinas de horarios e atividades prévias ao adormecer, estabelecendo habitos
que favorecem uma boa qualidade de sono.

Neste contexto, Capucci et at. (2016) explicam que uma intervengdo psicoeducativa
engloba praticas reflexivas que tém com suporte o didlogo, na qual o pensamento se coloca
como uma atividade que promove a troca de conhecimento, de maneira que todos possam

ouvir e falar o que foi compreendido. Através do dialogo se busca compreender um tema
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abordado, uma ideia ou um problema, e, essa possiblidade de trocas interpessoais em
situacdes grupais, permite que se desenvolva uma percepcado multifacetada do que se
pretende entender, bem como, possibilita uma relagéo de parceria entre os participantes.

51 CONCLUSAO

Reflete-se com o presente trabalho, que os habitos saudaveis de sono durante
o desenvolvimento infantil sdo essenciais para um bom desempenho cognitivo,
comportamental, emocional e fisico da crianca. Diante do exposto, o objetivo dessa
pesquisa foi apresentar a construgdo de um recurso psicoeducativo: o Baralho do Sono. O
instrumento apresentado permite auxiliar pais e filhos, a reconhecer e identificar situagdes
na qual ha prejuizo na qualidade e quantidade do sono infantil. Podendo ainda, ser
utilizado como forma de ensino aprendizagem capaz de incentivar a crianga a desenvolver
pensamentos e reflexées sobre seus comportamentos, diante de situagées que promovam
bons habitos que envolvem a qualidade do sono.

Entende-se que a aplicagdo do recurso necessita de algumas adequacgdes para que
seus objetivos sejam plenamente alcancados. De forma geral, a pesquisa tornou-se uma
experiéncia enriqguecedora e mostrou-se que a utilizacéo do baralho foi bastante proveitoso
e obteve-se um respaldo positivo como instrumento, permitindo que a crianga demonstre e
reflita sobre suas dificuldade e comportamentos que precisam ser adequados.

Conclui-se, que a ma qualidade do sono afeta aspectos comportamentais,
emocionais e cognitivos, podendo prejudicar o funcionamento diurno da crianca. Acredita-
se que o Baralho do Sono, contribua como um instrumento psicoldgico e pedagogico,
potencializando o trabalho de prevencéo e de conscientizag@o sobre a importancia do sono.
Vale ressaltar, que este instrumento foi idealizado para crian¢as do ensino fundamental, no
entanto, a intervengé@o precoce sobre esse assunto é de interesse de toda comunidade
escolar e familiar, e, dos profissionais da area da psicologia, uma vez que a ma qualidade
do sono afeta a qualidade de vida ndo sé das criancas, mas também de jovens e adultos.
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