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O Projeto Dormir Para Bem Sorrir é um projeto de intervencao comunitaria com o objetivo principal de capacitar as
criancas, encarregados de educacao e comunidade escolar sobre a importancia do sono, de uma boa higiene do sono,
possibilitando assim a reducdo dos problemas associados aos maus habitos de sono. Este projeto surgiu da
preocupacdo dos profissionais da Equipa Local de Saude Escolar (ELSE) de Tondela com a qualidade do sono das
criancas do 12 ciclo do ensino basico e de investigacdes realizadas conjuntamente com a Escola Superior de Salde de
Viseu (ESSV) que permitiram o levantamento de necessidades. Assim, as entidades promotoras do projeto sao a ESSV
e a ELSE de Tondela.

Um sono inadequado associa-se ao aparecimento de problemas em salde, tais como défice de atencdo,
hiperatividade, irritabilidade, alteracdes do humor, dificuldade na aprendizagem, comportamentos de risco e
obesidade, entre outros. As medidas de higiene do sono agrupam um conjunto de habitos que facilitam o inicio e a
continuidade do sono.

Este projeto compreende uma investigacao-acao de implementacao longitudinal, durante um ano letivo com avaliacao
intermédia e final e redefinicdo se necessario, assente num conjunto de intervencdes direcionadas para a promocdo
da saude escolar e bem-estar e prevencao de problemas associados aos maus habitos de sono em criancas em idade
escolar. Pois a qualidade do sono é essencial para o bem-estar do individuo, familia e comunidade e influenciador na
recuperacdo e funcionamento do organismo. Dormir é uma necessidade fisioldgica de qualquer ser humano e o ideal é
que os bons habitos comecem a ser desenvolvidos na infancia. Os problemas relacionados com o sono sdo
transversais a todas as etapas do ciclo vital. Desta forma, torna-se evidente a necessidade de intervir desde o inicio
do ciclo vital com o objetivo de melhorar os habitos de sono e aumentar os ganhos em saude. A escola é considerada
um espaco de formacao e aprendizagem, onde as criancas e jovens passam grande parte do seu tempo, é um meio
privilegiado para a abordagem de intervengdes preventivas através da elaboragao e implementacao de projetos de
educacdo para a salde. De acordo com o Programa Nacional de Salde Escolar da DGS (2015), a escola “desempenha
um papel primordial no processo de aquisicao de estilos de vida, que a intervencdo da salde escolar, dirigida ao
grupo das criancas e dos jovens escolarizados, pode favorecer, ao mesmo tempo que complementa a prestacao de
cuidados personalizados”.

A populacdo alvo deste projeto sdo as criancgas do 12 ciclo e engloba 6 sessdes realizadas com dinamicas ativas. As
sessdes tém a seguinte designacao - 12 sessdo “O sono é teu amigo?”; 22 “Estd na hora de dormir para bem sorrir”;
32 “Uma boa noite de sono, para um dia cheio de energia!”; 42 “Jogo da Gléria do sono”; 52 “Sono - um caminho para
a alegria!” (realizdmos uma sessdo de Yoga do Riso) e 62 Intervencdo: “A arte no bem dormir ... E tdo bom dormir
bem!” incluindo criancas, encarregados de educacdo e comunidade escolar. A 22 sessdo inicia-se com a musica “Uma
Noite Encantada” escrita e criada por criancas do 62 ano da Escola E.B. 2/3 do Canico, Madeira com orientacao do
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Professor de Musica Luis Carmo e com a colaboracao da Professora de Portugués Sandra Batista. A fase piloto do
projeto decorreu no ano letivo 2021/2022 numa escola de Tondela com criangas do 12 ano, 12 Ciclo. No final desta

edicao realizou-se a avaliacao do projeto. No presente ano letivo, 2022/2023 esta a ser implementado em duas
escolas.
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