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Introducédo: O sono é fundamental para a manutengédo de todo o organismo. A
baixa qualidade do sono exerce impacto substancial sobre o funcionamento
integral do individuo, podendo comprometer processos cognitivos, afetar
negativamente o comportamento e a regulagdo do humor, além de interferir no
desenvolvimento neuropsicobioldgico. Objetivo: Promover a conscientizagao de
alunos, professores e funcionarios da FOP sobre a importancia da higiene do
sono e os efeitos do sono de ma qualidade na saude integral e na qualidade de
vida. Metodologia: Foi realizada uma acéo presencial, de conscientizagéo e
orientagao sobre higiene do sono entre os graduandos de odontologia da FOP.
A acéo foi dividida em dois momentos: inicialmente abordando individualmente
os estudantes, professores e funcionarios que passavam pelos corredores,
orientando-os e entregando a eles cartilhas sobre higiene do sono. Em seguida,
nas salas de aula, foram feitas rapidas orientagbes em grupos ressaltando a
importancia do sono para os estudos e todas as areas da vida. Resultados: Foi
disponibilizado um material objetivo, em linguagem acessivel, que desmistificou
questdes sobre o sono entre os estudantes. Também foram divulgadas as redes
sociais do projeto, ampliando o acesso a informacgdes técnicas e cientificas
sobre sono e qualidade de vida, de forma interativa e compreensivel para
diferentes publicos. Conclusao: A agcao alcangcou mais de 200 participantes,
incluindo alunos, professores e funcionarios da FOP, proporcionando
informacgdes claras e praticas sobre a importancia da higiene do sono para a
promog¢ao de uma melhor qualidade de vida.
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