EXPERIENCIA IMERSIVA EM HIGIENE DO SONO E
RELAXAMENTO INDUZIDO: RELATO DE UMA ACAO PRATICA
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RESUMO

A higiene do sono compreende um conjunto de praticas e habitos que buscam promover a melhoria da
qualidade do sono, o que, consequentemente, favorece a saude fisica e mental. Este estudo tem como objetivo
relatar uma experiéncia imersiva de atividade pratica sobre higiene do sono e relaxamento induzido, realizada
em uma aula de Fisioterapia nos Distirbios do Sono na Universidade Evangélica de Goias Campus Ceres. O
principal objetivo da agdo foi conscientizar os participantes sobre a relevancia do sono adequado para a saude
fisica e mental, além de explorar e aplicar técnicas de relaxamento induzido. Foi realizada uma introdugdo de
praticas eficazes de higiene do sono, seguidas pela execucgdo de atividades de relaxamento orientadas, como
meditagdo guiada e exercicios respiratorios. A demonstragao pratica proporcionou um olhar sobre a qualidade
do sono dos académicos, além de promover conhecimento sobre praticas adequadas para melhorar o sono. Os
participantes relataram que as técnicas aprendidas poderiam ser facilmente incorporadas as suas rotinas
diarias. A experiéncia também evidenciou o impacto positivo dessas praticas na saide mental e no bem-estar
geral dos académicos, reforcando a importancia da integragdo dessas atividades no cotidiano. Conclui-se que o
uso regular das técnicas de relaxamento induzido e higiene do sono pode contribuir para a prevengdo de
problemas relacionados ao estresse e a insonia, além de melhorar o desempenho académico e a qualidade de
vida.
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INTRODUCAO

A higiene do sono compreende um conjunto de praticas e habitos que buscam promover a
melhoria da qualidade do sono, o que, consequentemente, favorece a saude fisica e mental. Diversos

estudos cientificos destacam que a auséncia de um sono reparador pode gerar problemas
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significativos, como disturbios psicologicos, déficit de atencdo e dificuldades de concentragdo, além
de comprometer o desempenho académico e profissional (Arora e Tahine, 2017).

O sono inadequado também estd relacionado ao aumento de condi¢des como estresse,
ansiedade e fadiga crdnica, fatores que prejudicam tanto a produtividade quanto o bem-estar geral
(Dietrich et al., 2016). O relaxamento induzido ¢ uma técnica que visa reduzir a tensao fisica e
mental através de praticas controladas que promovem um estado de tranquilidade. Essas técnicas
incluem exercicios de respiracdo, meditacdo guiada e visualizagdes, que ajudam a diminuir os niveis
de cortisol, o hormdnio do estresse, e ativar o sistema nervoso parassimpatico, responsavel pela
sensagao de calma e recuperagao do corpo. Estudos indicam que essas praticas sdo eficazes na
melhora da qualidade do sono, reducdo da ansiedade e melhora do bem-estar geral.

Técnicas como a respiragdo abdominal e a visualizagdo de cendrios tranquilos sdo
frequentemente utilizadas em terapias de relaxamento induzido, mostrando efeitos positivos na saude
mental e emocional, auxiliando no gerenciamento do estresse € no tratamento de distirbios do sono
(Drotos e Meertens, 2021).

Portanto este resumo teve como objetivo relatar a experiéncia de uma acdo imersiva que
permite que os alunos adquiram conhecimento por meio de experiéncias praticas e contextualizadas,
sobre higiene do sono e relaxamento induzido, realizada em uma aula de Fisioterapia nos Distirbios
do Sono na Universidade Evangélica de Goids Campus Ceres. O principal objetivo da atividade foi
conscientizar os participantes sobre a relevancia do sono adequado para a satude fisica e mental, além

de explorar e aplicar técnicas de relaxamento induzido.

METODOLOGIA

A proposta da experiéncia imersiva visou fomentar o conhecimento sobre as boas praticas de
higiene do sono, apresentar técnicas e estratégias para auxiliar na qualidade do sono; ao mesmo
tempo em que incentivava a implementacdo de habitos saudaveis entre os académicos, com a
promogao de mudangas comportamentais que favorecessem a adoc¢ao dessas praticas a longo prazo.

A atividade teve como foco principal conscientizar os participantes sobre a relevancia de
cuidar da saude do sono e ensinar técnicas de relaxamento que poderiam ser facilmente aplicadas em
suas rotinas didrias. Inicialmente os académicos foram expostos a conceitos fundamentais de
distirbios do sono e higiene do sono, como a importancia de criar um ambiente adequado para
dormir, manter hordrios regulares para se deitar e acordar, e evitar o uso excessivo de dispositivos

eletronicos antes de dormir, uma vez que estes podem interferir nos padrdes de sono. Além disso,
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foram discutidas as implicagdes negativas da privacdo de sono, ressaltando-se o impacto dessa
condi¢do na saude mental e no desempenho académico dos alunos.

A agdo incluiu também a imersdo dos académicos em um ambiente de simulacdo de um
ambiente adequado para o sono e aplicacdo de técnicas praticas de relaxamento, como exercicios
respiratorios € meditagdo guiada, que contribuiram para o entendimento dos alunos sobre como o
relaxamento pode auxiliar na melhora da qualidade do sono. As atividades estruturadas
proporcionaram um aprendizado abrangente sobre a higiene do sono e a aplicacdo de técnicas de
relaxamento.

Inicialmente, foi apresentada uma introdugao tedrica sobre a importancia da higiene do sono
para a saude fisica e mental, com foco nas recomendac¢des mais adequadas para promover um sono
reparador. Os principais pontos abordados incluiram a necessidade de manter um ambiente propicio
para dormir, que deve ser escuro, silencioso e com temperatura confortdvel, além de evitar a
exposi¢ao a estimulos eletronicos antes de deitar, como o uso de smartphones, que afetam
negativamente o ciclo circadiano.

Posteriormente os alunos foram incentivados a compartilhar suas experiéncias e dificuldades
relacionadas a qualidade do sono, através do Indice de qualidade do sono de Pittsburg que se trata de
um questiondrio que avalia diversos aspectos do sono, incluindo a duragdo, a laténcia, a eficiéncia ¢ a
presenga de distirbios. O questionario consiste em uma ferramenta confidvel e valida para identificar
problemas relacionados a qualidade do sono. A aplicagdo deste questionario permite uma
compreensdo mais profunda das dificuldades enfrentadas pelos alunos, contribuindo para o
desenvolvimento de intervengdes personalizadas que visam melhorar a qualidade do sono e,

consequentemente, a saide e o bem-estar geral dos individuos (Buysse et al.,1989).

RELATO DE EXPERIENCIA E RESULTADOS

Essa interacdo entre os participantes permitiu a construgdo de um entendimento mais
profundo sobre como habitos inadequados podem interferir na qualidade do sono. Académicos
relataram que, antes da aula, desconheciam o impacto de certos comportamentos no sono e
demonstraram interesse em adotar as mudancas sugeridas para melhorar sua rotina noturna.

Por fim foram realizadas sequencias de praticas como a meditacdo guiada, conduzida por um
instrutor especializado, cujo objetivo principal era auxiliar os participantes a alcancar um estado de
relaxamento profundo por meio da respiracao controlada. Durante a meditagdo, os académicos foram

orientados a se concentrar na respiracao lenta e profunda, enquanto visualizavam cendrios tranquilos,
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como paisagens naturais, que proporcionassem uma sensagao de paz e serenidade. Esse exercicio ndo
apenas promoveu relaxamento fisico, como também reduziu a ansiedade e o estresse acumulados,
que sdo frequentemente responsaveis pela interrup¢do de uma boa noite de sono.

Em seguida, foi realizada a pratica da respiragao abdominal, uma técnica simples, mas eficaz,
utilizada para controlar o ritmo da respiracao e promover o relaxamento do corpo e da mente. A
respiracdo abdominal consiste em inspirar profundamente pelo nariz, expandindo o abddémen, e
expirar lentamente pela boca, permitindo que o corpo relaxe a cada expiracdo. Essa técnica permitiu
uma redugdo imediata da tensdo muscular e um estado de calma mental. Além disso, foi destacado
pelos participantes que essa pratica seria facilmente incorporada em suas rotinas, principalmente
antes de dormir, para ajudar na transi¢ao do estado de alerta para o de descanso.

Alongamentos e mobilizagdes articulares foram também demonstrados, para promover
diminui¢do da tensdo muscular e reduzir os niveis de estresse e ansiedade. Muitos relataram que se
sentiam significativamente mais relaxados ao término da aula e que haviam compreendido a
importancia de cultivar bons hébitos de sono para preservar a saude mental e fisica.

Essa experiéncia imersiva ndo apenas contribuiu para o desenvolvimento de habilidades
relacionadas a higiene do sono, como também gerou uma conscientizagdo sobre a necessidade de
adotar praticas sauddveis no dia a dia. A integracdo das técnicas aprendidas no cotidiano dos
participantes pode trazer beneficios a longo prazo, impactando positivamente sua qualidade de vida e
desempenho académico. O sucesso da atividade evidenciou a eficacia da combinacdo de educagao
tedrica e pratica em um ambiente colaborativo e imersivo, oferecendo aos alunos ferramentas

valiosas para melhorar sua saude e bem-estar de forma continua.

CONSIDERACOES FINAIS

A experiéncia da acgdo extensionista sobre higiene do sono e relaxamento induzido
demonstrou através da combinacdo de uma abordagem teodrica e atividades praticas, como a
meditacdo guiada e a respiragdo abdominal constituem ferramentas valiosas para melhorar a
qualidade do sono e reduzir o estresse e a ansiedade. Conclui-se que a adog¢ao dessas técnicas pode
promover melhorias significativas na qualidade de vida, principalmente em relagdo ao bem-estar
mental e ao desempenho académico. A continuidade e a ampliagdo de experiéncias desse tipo podem
ser benéficas para estudantes e demais individuos que buscam um sono reparador ¢ habitos de vida

mais saudaveis.

REFERENCIAS



M\

ANAIS DO 48° SEMINARIO DE ATUALIZAGAO DE PRATICAS DOCENTES /@

ASSOCIAGAQ EDUCATIVA EVANGELICA

UniEVANGELICA

ARORA T.,, TAHERI S. A educacdo sobre o sono ¢ uma ferramenta eficaz para melhorar o sono ¢ minimizar distarbios
metabdlicos e obesidade em adolescentes? Sleep Med. Rev. 2017; v. 36, p:3-12. 2017.

DIETRICH K., FRANCIS M., KNIBBS D., UMALI L., TRUGLIO M. Eficécia dos programas de educa¢io do sono para
melhorar a higiene do sono e¢/ou a qualidade do sono em estudantes universitarios: uma revisdo sistematica. JBI Database
Syst. Rev. Implement. Rep. v. 14, p :108-134. 2016.

DROTOS, Elizabeth; MEERTENS, Ree. Sleep Health Promotion Interventions and Their Effectiveness: An Umbrella
Review. International Journal of Environmental Research and Public Health, v. 18, n. 11, p. 5533, 2021.

BUYSSE, Daniel J.; REYNOLDS III, Charles F.; MONK, Thomas H.; BERMAN, Susan R.; KAPLAN, K. A. The
Pittsburgh Sleep Quality Index: A new instrument for psychiatric practice and research. Psychiatry Research, v. 28, n. 2,
p. 193-213, 1989.



