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Introdução: Na infância, os distúrbios do sono são comuns e afetam até 30% das crianças em 

idade escolar, impactando não apenas o desenvolvimento infantil, mas também a rotina familiar 

e a qualidade de vida (HALAL, 2014). Fatores como uso excessivo de telas, rotinas irregulares 

e estímulos inadequados antes de dormir contribuem para esses problemas. A higiene do sono, 

baseada em práticas saudáveis e rotinas consistentes, é uma estratégia eficaz para melhorar o 

sono e o bem-estar infantojuvenil (BATHORY, 2017). Nesse contexto, a Enfermagem exerce 

papel fundamental ao orientar famílias, especialmente em comunidades vulneráveis, 

promovendo saúde e prevenção. Objetivo: Relatar a experiência de uma ação de extensão 

universitária desenvolvida por discentes de Enfermagem com crianças e adolescentes em 

situação de vulnerabilidade social, sobre a promoção da higiene do sono como estratégia para 

o desenvolvimento infantojuvenil saudável. Método: Trata-se de um estudo descritivo, do tipo 

relato de experiência, realizado por estudantes de Enfermagem da Universidade Regional do 

Cariri (URCA), durante ação de extensão sobre higiene do sono, no dia 28 de junho de 2024. 

A atividade ocorreu no Centro de Referência de Assistência Social (CRAS III) Idamá Lima 

Pereira, em Iguatu-CE, com 12 crianças e adolescentes de 7 a 14 anos em situação de 

vulnerabilidade social. Foram utilizados materiais lúdicos para representar objetos que 
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prejudicam o sono, como TV e celular, além de brinquedos que estimulam atividades saudáveis. 

Resultados: A atividade iniciou com perguntas sobre as rotinas de sono das crianças. Em 

seguida, foi realizada uma roda de conversa abordando os hábitos que afetam negativamente o 

sono, como alimentação inadequada, estresse, uso de telas e falta de horários regulares. Foram 

apresentadas alternativas saudáveis, como a prática de brincadeiras que desenvolvem cognição 

e coordenação motora. As crianças participaram ativamente de jogos como dominó, bambolê e 

corda. Essa vivência reforçou o papel da enfermagem na promoção da saúde de forma lúdica e 

acessível, especialmente com o público infantil. Ao conectar teoria e prática em um ambiente 

interativo, foi possível sensibilizar as crianças sobre a importância de hábitos saudáveis, 

despertando o senso de autocuidado desde cedo. A ação também destacou o potencial 

transformador da educação em saúde em contextos de vulnerabilidade social, contribuindo para 

a formação de adultos mais conscientes e saudáveis no futuro. Conclusão: A experiência 

evidenciou a importância da higiene do sono para o desenvolvimento saudável de crianças e 

adolescentes, especialmente em contextos de vulnerabilidade social. Observou-se a presença de 

hábitos inadequados, como uso excessivo de eletrônicos e rotinas irregulares, impactando o 

sono e o comportamento. A ação permitiu orientar famílias e promover práticas saudáveis, 

destacando o papel da Enfermagem na educação em saúde e na prevenção de distúrbios do sono 

desde a infância. 

 

Descritores: Higiene do Sono; Educação em Saúde; Desenvolvimento Infantil. 
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