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Resumo
Objetivo: Elaborar e validar cartilha sobre higiene do sono para criangas escolares.

Métodos: Estudo de abordagem metodoldgica, realizado no periodo de setembro de 2018 a outubro de
2019, seguindo as etapas de levantamento bibliografico, elaboracdo e validagdo de contetido da cartilha por
especialistas. O instrumento para validagao, encaminhado a trés profissionais da area da satde, foi composto
por sete itens, divididos em subitens, com respostas dispostas em escala tipo Likert. Os dados obtidos foram
tabulados em planilha do Excel. Considerou-se adequado os valores da proporgdo de concordancia dos
subitens entre os examinadores (indice de validade do contetido) acima de 80%.

Resultados: A cartilha foi validada apos a segunda rodada de avaliagdo, atingindo indice de validade de
85,7% do contelido total e sendo composta por quatro temas: “O que é higiene do sono?”, “Importancia do
”, “Como realizar a higiene do sono?” e “Guia rapido de recomendagdes de higiene do sono”.

sono”,
Concluséo: A cartilha de higiene do sono para criangas, validada por especialistas na segunda rodada, podera
auxiliar a crianca a entender a importancia do sono para seu desenvolvimento e obter habitos adequados de
sono e de autocuidado.

Abstract
Objective: To develop and validate a booklet on sleep hygiene for school children.

Methods: Methodological study conducted from September 2018 to October 2019, following the steps
of bibliographic survey, development and content validation of the booklet by experts. The instrument for
validation, sent to three health professionals, was composed of seven items, divided into sub-items with
responses arranged on a Likert-type scale. Data obtained were tabulated in an Excel spreadsheet. Values of
the proportion of agreement of sub-items between experts (content validity index) above 80% were considered
appropriate.

Results: The booklet was validated after the second evaluation round, reaching a validity rate of 85.7% of the
total content. It comprised the following four themes: “What is sleep hygiene?”, “Importance of sleep”, “How
to practice sleep hygiene?” and “Sleep hygiene recommendations quick guide”.

Conclusion: The sleep hygiene booklet for children, validated by experts in the second round, can help children
understand the importance of sleep for their development and obtain appropriate sleep and self-care habits.

Resumen
Objetivo: Elaborar y validar una cartilla sobre higiene del suefio para nifios escolares.

"Escola Paulista de Enfermagem, Universidade Federal de Sdo Paulo, Sdo Paulo, SP, Brasil.
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Métodos: Estudio de enfoque metodoldgico, realizado en el periodo de septiembre de 2018 a octubre de 2019, que siguié las etapas de recopilacion
bibliografica, elaboracion y validacion del contenido de la cartilla por especialistas. El instrumento para la validacion, que fue enviado a tres profesionales
del area de la salud, estaba compuesto por siete items, divididos en subitems, con respuestas dispuestas en escala tipo Likert. Los datos obtenidos fueron
tabulados en planilla de Excel. Los valores de la proporcion de concordancia de los subitems entre los examinadores (indice de validez de contenido)
superiores a 80 % se consideraron adecuados.

Resultados: La cartilla fue validada después de la segunda ronda de evaluacion, con un indice de validez del contenido total del 85,7 %. El material

esta compuesto por cuatro temas: “;Qué es la higiene del suefio?”, “Importancia del suefio”, “¢,Como realizar la higiene del suefio?” y “Guia réapida de
recomendaciones de higiene del suefio”.

Conclusion: La cartilla de higiene del suefio para nifios, validada por especialistas en la segunda ronda, podra ayudar a los nifios a entender la importancia

del suefio para el desarrollo y a obtener habitos adecuados de suefio y de autocuidado.

Introducao

O sono da crianga é extremamente importante para
o desenvolvimento sauddvel, pois estd relacionado
a0 crescimento, a aprendizagem e ao funcionamen-
to do organismo."? Quando a crianca niao dorme
adequadamente pode haver prejuizo no desempe-
nho escolar, problemas emocionais e comporta-
mentais, diminui¢io da fun¢io cognitiva e outros
distirbios de satide que podem resultar em menor
qualidade de vida e bem-estar, além do risco de de-
senvolver doengas psiquidtricas na adolescéncia ou
na idade adulta.®9

O tempo e a qualidade do sono dependem de
fatores genéticos, fisiolégicos, ambientais e dos hd-
bitos de sono, definidos como comportamentos
culturalmente aprendidos e adotados pelo indivi-
duo ou cuidador.*>

No resultado preliminar de um estudo conduzi-
do com criangas em idade escolar no domicilio, que
teve entre os objetivos mensurar o tempo total de
sono com uso do actimetro por 15 noites consecu-
tivas, identificou-se que as criangas dormiam cerca
de oito horas por dia, ou seja, menos que as 9 horas
didrias recomendadas pela literatura para esta faixa
etaria.®” Atualmente, nota-se certa dificuldade em
proporcionar um sono adequado para as criangas
devido a hdbitos como uso demasiado de eletroni-
cos e o hordrio estabelecido para o inicio das aulas
pela manha.®?

Com o objetivo de desenvolver hébitos sauddveis
para a promogao do sono das criangas, a literatura
recomenda o emprego da higiene do sono, que ca-
racteriza-se como um conjunto de recomendagoes
que visam mudang¢a no comportamento, nas ativi-
dades didrias e no ambiente."” Estudos que avalia-
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ram o sono de criancas mostraram resultados mais
favordveis quanto a qualidade e quantidade apés a
implementagio de determinadas intervengées.'?

A conscientizagao da importancia da promogao
da higiene do sono pode ocorrer a partir da educa-
¢ao em saude, que prepara o individuo para o au-
tocuidado e redu¢io de danos, sendo realizada pelo
profissional de satide, em qualquer local de atuagao,
como escolas, unidades bésicas de satide ou hospi-
tais. Nesse contexto, o enfermeiro na escola tam-
bém desempenha papel fundamental nas agoes de
satide com fungio de prevengao, manutengio e res-
tabelecimento da satde.!?

De maneira geral, uma alternativa muito utiliza-
da na educagio em satide é o emprego de materiais
impressos educativos que facilitam a compreensao e
aumentam a adesdo ao tema, favorecendo a adocio
de hébitos mais sauddveis, principalmente tratando-
-se da populacio infantil."” Assim, considerando-
-se a importancia do sono para o desenvolvimen-
to infantil e a da confeccio de material educativo
direcionado as criangas, esse estudo tem por obje-
tivo elaborar e validar uma cartilha sobre higiene
do sono para criangas escolares, a fim de contribuir
para aquisi¢io de hédbitos mais adequados para a
promocio do sono infantil.

Métodos

Estudo de abordagem metodolégica, com foco no
desenvolvimento e avaliagio de uma tecnologia,
realizado no periodo de setembro de 2018 a outu-
bro de 2019, desenvolvido nas seguintes etapas: le-
vantamento bibliogrifico, elabora¢io e validagio de

contetido da cartilha por especialistas.



Levantamento bibliografico

A cartilha foi elaborada a partir de levantamento bi-
bliografico realizado entre setembro de 2018 a maio
de 2019, nas bases Scielo e Pubmed, utilizando-se
Descritores em Ciéncias da Satde/Medical Subject
Headings (DeSC/MeSH): “Materiais de Ensino”,
“Higiene do Sono” e “Servigo de Satde Escolar” em
inglés e portugués, associados ou nio por meio do
operador booleano AND, delimitando-se o periodo
de publicagio de 2010 a 2018. Destaca-se que dada
a escassez de materiais desenvolvidos para uso em
escolas e a fim de ampliar o levantamento, buscou-
-se contetidos sobre a temdtica em sifes eletronicos
de hospitais, centros clinicos gerais e ou infantis,
além de associacoes de estudos do sono dos Estados
Unidos da América, Austrélia, Portugal, Inglaterra
e Brasil.®1617

Elaboracao

A cartilha foi programa
Microsoft Office Powerpoint®, versio 2019
(16.0.12827.20200) 32 bits, contendo as informa-
¢oes obtidas a partir do contetdo identificado e fi-

confeccionada no

guras elaboradas pela pesquisadora principal, custo-
mizadas por designer de jogos digitais no aplicativo
PicsArt Editor de Foto e Video versao 15.0 (aplica-
tivo gratuito e disponivel para sistema operacional
Android e IOS), a fim de tornar o material mais
atrativo para o publico-alvo.

Validacao de contetido
Apbés a elaboragio da cartilha foram selecionados
avaliadores por meio de busca por “Assunto” na

Plataforma Lattes (wwwe.lattes.cnpg.br) com o ter-
mo “sono”, nas bases de doutores e demais pesquisa-
dores. Elencou-se aleatoriamente cinco profissionais
que foram contatados por e-mail convite, que con-
tinha a cartilha proposta, o termo de consentimento
livre e esclarecido e o instrumento para validagio
do conteddo. Ressalta-se que o niimero impar de
experts foi considerado para evitar empate nas opi-
niées durante o processo de validagio.

Obteve-se retorno de trés profissionais, sendo
uma enfermeira, uma biomédica e uma fisiotera-
peuta, todas com publica¢bes sobre a temdtica, titu-
los de mestre e/ou doutor.

Llaguno NS, Pinheiro EM, Avelar AF

Para avaliacio do contetido da cartilha, elabo-
rou-se um instrumento de coleta de dados"® orga-
nizado em 7 itens divididos em subitens, para que o
avaliador selecionasse uma dnica resposta em escala
tipo Likert, de acordo com sua opiniao sobre o su-
bitem: DF — Discordo Fortemente, D — Discordo,
C — Concordo, CF — Concordo Fortemente e NS
— Nao Sei. Além disso, apds cada item havia um
campo designado para “Sugestoes”.

A fim de atingir o objetivo de validagio do
contetdo da cartilha, o instrumento foi compos-
to por: 1. Contetdo (1.1 O contetdo estd correto
cientificamente.; 1.2 O contetdo estd apropriado
ao publico-alvo.; 1.3 O contetido ¢ suficiente para
atender as necessidades do publico-alvo.; 1.4 A se-
quéncia do texto ¢é légica.; 1.5 A apresentagio do
contetdo favorece a aprendizagem da temdtica.); 2.
Linguagem (2.1 O estilo da reda¢io é compativel
com o publico-alvo (criangas de 6 a 10 anos).; 2.2.
A escrita utilizada ¢ atrativa.; 2.3 A linguagem do
texto ¢ clara e objetiva.); 3. Ilustragdes (3.1 As ilus-
tragbes sao pertinentes ao conteido do material e
elucidam o contetdo.; 3.2 As ilustragoes sao claras e
transmitem facilidade de compreensio.; 3.3 As ilus-
tracoes possuem qualidade grifica.; 3.4 A quantida-
de de ilustragdes estd adequada para o conteddo do
material educativo.; 3.5 A presenca de cada uma das
figuras na cartilha ¢é relevante.); 4. Layout (4.1 O
tipo de letra utilizada facilita a leitura.; 4.2 A com-
posicao visual estd atrativa e bem organizada.; 4.3
O formato (tamanho) do material educativo e o nt-
mero de pdginas estao adequados a faixa etdria.; 4.4
A disposigao do texto estd adequada.); 5. Motiva¢ao
(5.1 O contetdo estd motivador e incentiva prosse-
guir a leitura.; 5.2 O contetdo poderd despertar o
interesse da crianga leitora.; 5.3 O contetido pode-
rd atender as duvidas., esclarecer e educar a crianga
quanto a higiene do sono.); 6. Cultura (6.1 O texto
estd compativel com o publico-alvo, atendendo aos
diferentes perfis dos usudrios.; 6.2 A cartilha ¢ in-
dicada para uso como recurso educativo na higiene
do sono.); e 7. Aplicabilidade (7.1 A cartilha possui

aplicabilidade prética para uso com criangas de 6 a

10 anos.).
Os resultados foram tabulados em pla-
nilha Microsoft Office Excel®, versio 2019
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(16.0.12827.20200) 32 bits, sendo apresentados
por meio de estatistica descritiva. A proporgao de
concordéncia entre as respostas dos examinadores
para cada subitem do instrumento de avaliacio
foi calculada pelo indice de validade do contetido
(IVC), expresso pela razao entre o nimero de su-
bitens pontuados como “concordo fortemente” ou
“concordo” e o ntimero total de avaliagoes realiza-
das. O IVC foi verificado para cada item do instru-
mento (IVC parcial) e para o instrumento como um
todo (IVC total), sendo considerados adequados os
valores acima de 80% e o contetdo validado segun-
do o IVC total igual ou superior a 80%."”

Foram realizados os procedimentos éticos-legais
para inicio da pesquisa, sendo aprovada pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de
Sao Paulo, sob niimero 0370/2018.

Resultados

A cartilha foi elaborada a partir da leitura na in-
tegra de 23 artigos e 6 publicacoes de associagoes
do sono, sendo composta pelas recomendagoes mais
citadas e adequadas de higiene do sono para a faixa
etdria escolar. Para validagao do conteddo participa-
ram trés juizes na primeira rodada, dois com titulo
de mestrado e um com titulo de doutorado, que
avaliaram a primeira versao da cartilha por meio do
questiondrio de validagio. A cartilha em sua primei-
ra versio apresentava-se dividida em: “Pdginas 1 a
4 — Introdugio a higiene do sono”, “Pdginas 5 a 7
— Importancia do sono”, “Pégina 8 — Quando deve-
mos dormir?” e “Péginas 9 a 14 — Como realizar a
higiene do sono?”. Obteve-se IVC total de 58,4%,
portanto, abaixo do valor estipulado para validagio.
A figura 1 apresenta o IVC parcial para cada item
do instrumento e o IVC total na primeira rodada
de avaliacio.

As sugestoes dos especialistas abrangeram prin-
cipalmente o item “Linguagem”, com indicagao
para substitui¢do de termos técnicos por palavras
mais usuais, para que fosse mais compreensivel para
as criancas. Sugeriu-se também a inclusio de uma
lista que favorecesse o acesso rdpido das criangas as
recomendagdes para higiene do sono.
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Figura 1. indice de validade de contetido (IVC) parcial e total
na primeira rodada

Assim, acatadas as sugestoes dos especialistas,
os temas foram reorganizados, a apresentagdo ini-
cial do contetido ficou mais sucinta, os termos uti-
lizados para as recomendagoes de higiene do sono
foram simplificados e melhor elaborados para com-
preensdo do publico-alvo, e por fim, incluiu-se o
guia rdpido de recomendagoes.

A segunda versdo da cartilha enviada aos mes-
mos trés juizes apresentava-se dividida em: “Pdgina
1- O que ¢ higiene do sono?”, “Péginas 2 a 3 — Por
que cuidar do sono ¢ tao importante?”, “Pdginas 4
a 9 — Como podemos praticar a higiene do sono
no dia-a-dia?” e “Pdgina 10 — Relembrando o prin-
cipal...”. A figura 2, apresenta o IVC parcial para
cada item do instrumento e o IVC total (85,7%)
na segunda rodada de avaliagio pelos juizes. O item
“Linguagem” nao atingiu a porcentagem minima
devido ao subitem 2.2 A escrita utilizada ¢ atrati-
va, entretanto, a avaliagao dos outros itens atingiu o
IVC total acima do estipulado.

Layout
Cultura
Total

s c g

g 8

3 ) g

] g

£ g £

] g g
5 2

Motivacao
Aplicabilidade

Item

Figura 2. indice de validade de contetdo (IVC) parcial e total
na segunda rodada
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0 que e HIGIENT do SONO?

Por que CUIDAR DO SONO & tao importante?

rNE Y

-Higiene do Sono para

CRIANCAS

Como Podemes praticar a HIGIENE DO SONO no dia-a-dia?

Figura 3. Versdo Final da Cartilha “Higiene do Sono para Criangas”

O contetido da cartilha foi separado em temas
por péginas, dispostos em pardgrafos ou em topi-
cos com palavras simples, incluindo apenas as in-
formacg6es necessdrias para compreensao da crianga.
Inicialmente, com enfoque no entendimento da
crianga sobre a importincia do sono e na sequéncia,
medidas para promogao de um sono adequado.

As ilustragoes foram concebidas para relacionar-
-se com a escrita de cada pdgina e chamar a atencio
das criangas com um design colorido. Utilizaram-se
as fontes Erstwhile DEMO para titulos com tamanho
50 a 60 e Confortaa para textos com tamanho 20.

A cartilha, denominada “Higiene do Sono para
Criangas”, foi composta por capa, 11 pdginas ilus-
tradas e quatro temas (Figura 3).

Discussao

No processo de elaboragao e validagao de contetido
da cartilha que orienta hdbitos sauddveis para pro-
mog¢ao do sono de criancas escolares, evidenciou-
-se a escassez de estudos que apresentam recomen-
dacées robustas a faixa etdria escolar, além da nao
avaliagdo da cartilha por criancas escolares e do pe-
queno numero de juizes que avaliaram o conteido
do material, embora tivessem ampla experiéncia na
tematica.

A educagio em saide quando inserida no am-
biente da escola pelo enfermeiro pode ser uma ferra-

menta na promogio a sadde, possibilitando a inser¢ao
de habitos sauddveis e qualidade de vida.?” Materiais
impressos, em formato de cartilhas, folders, panfletos
ou livretos, sao usados na educagio em satide com
o objetivo de divulgar informagoes consideradas im-
portantes para a preven¢do ou tratamento de enfer-
midades, e possibilitam a intera¢io entre profissio-
nais e a populagio.?” E indispensavel que o material
seja escrito em linguagem acessivel, que seja atrativo,
objetivo, sucinto, mas que dé orienta¢ao significativa
sobre o tema, sendo importante ilustrar as orienta-
¢oes para descontrair, incentivar a leitura, tornd-lo
mais atraente e facilitar o entendimento.*"??

Dessa forma, a cartilha com ilustracoes é uma
forma acessivel de orientar as criancas sobre a im-
portancia do sono e que a adogio de medidas po-
derd auxilid-las a obter um sono adequado. Sendo a
crianga na fase escolar o publico-alvo do material, a
apresentagio da cartilha com caracteristicas especi-
ficas ganha ainda maior importincia, pois para que
desperte o interesse do leitor e influencie seus hébi-
tos de maneira positiva, deve trazer o lddico, uma
experiéncia divertida e atrativa.*>*%

Para validacio do contetido da cartilha, a literatu-
ra descreve a necessidade de consideracoes de especia-
listas no tema, afinal, além de se obter uma opiniao
multiprofissional precisa, as sugestoes refinam o ma-
terial e o tornam oficial.®® Autores que elaboraram e
validaram conteddo de materiais educativos utiliza-

ram o indice de validade de contetido (IVC) para de-
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terminar o consenso entre os especialistas, adotando
indice de concordancia igual ou superior a 75%.%*?

Apés obtengao do IVC total de 85,7%, partiu-se
para a avaliagio das consideragdes e sugestoes dos
especialistas que foram acatadas na totalidade para
melhora da linguagem da versio final da cartilha. E
importante frisar que por meio das sugestoes, essa
cartilha foi desenvolvida observando as diferencas
individuais das criancas de acordo com os crondéti-
pos, que predispoem a uma preferéncia de hordrios
para dormir e acordar, as fases de maior disposi¢io
fisica e cognitiva, respeitando a percep¢io indivi-
dual dos ritmos circadianos e os sincronizadores ex-
ternos em seres humanos.®®

Nota-se a escassez de materiais educativos na
literatura sobre higiene do sono voltados especifica-
mente para as criangas. Os materiais disponiveis em
universidades, hospitais e clinicas tém como publi-
co-alvo os adultos responsdveis pela crianga e enfa-
tizam aspectos referentes ao sono em diferentes fai-
xas etdrias, com abordagem de doengcas associadas,
criagio de hdbitos e rotinas sauddveis, bem como o
preparo do ambiente para o sono.?3"

Assim, a presente cartilha pretende oferecer a
crianga o entendimento do que se trata a higiene do
sono e porque cuidar do sono ¢é tao importante, sem
necessitar da ajuda de um adulto, constituindo-se
uma das bases da educacio em satide, a de formar in-
dividuos com conhecimento, motivagio e competén-
cia para entender, avaliar e aplicar as informagoes em
satde, fortalecendo seu autocuidado e tornando-os
capazes de transformar a sua realidade.®**

A participagio da familia na educagio da crian-
ca é fundamental, mas enfatiza-se a necessidade de
sua participagao ativa no processo de aprendizagem
para comegar a introjetar a importincia de suas
acoes no contexto do autocuidado em todas as fases
do ciclo vital, de modo a realizar de forma aut6no-
ma determinadas rotinas tornando-as hdbitos para

uma vida sauddvel.

Conclusao

A cartilha para higiene do sono desenvolvida a par-
tir da identificagio de maus hdbitos na promogio
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do sono de criancas escolares foi elaborada e valida-
da por especialistas na segunda rodada. Ela é com-
posta por quatro temas e um guia de recomendagoes
para ado¢io de hdbitos sauddveis para promogio
do sono, e poderd auxiliar a crianga a obter hdbitos
adequados de sono e o autocuidado, entendendo
a importancia do sono para seu desenvolvimento.
Dentre as implicagoes para a prética, enfatiza-se que
a cartilha desenvolvida visa dar suporte as agoes de
cuidado da enfermeira no ambiente escolar, poden-
do favorecer a autonomia da crianca para o cuidado
com o sono, além de possibilitar a atuagao como
multiplicadora deste conhecimento em sua familia.
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