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Em todo o mundo o uso de drogas é um grave problema social e de saude publica e
causa danos consideraveis ao individuo. Pessoas em recuperacido de drogas
experimentam insb6nia durante a abstinéncia, que se relaciona a ansiedade e
depressao, alimentando o desejo pelas drogas, levando a recaida. Esse publico
costuma apresentar quadros de ansiedade, depressao e estresse pds-traumatico, que
podem ser agravados pela insénia e tratar esse problema contribui para melhorar o
bem-estar psicolégico, a motivagdo e a capacidade de enfrentar os desafios do
processo de recuperagao. A higiene do sono, associada a praticas integrativas como
a aromaterapia e a musica, pode favorecer a melhora da qualidade do sono,
contribuindo para o bem-estar e fortalecimento das estratégias de cuidado. Obijetivou-
se com esse trabalho relatar a experiéncia de um projeto de extensdo voltado para a
educacado em saude sobre a importancia do sono no processo de recuperagao da
dependéncia quimica. Trata-se de um relato de experiéncia descritivo de natureza
qualitativa, a partir de diagnostico situacional e com abordagem sob a ecologia dos
saberes. A pratica foi desenvolvida no més de maio de 2025, em uma comunidade
que acolhe pessoas que desejam se recuperar da dependéncia quimica na cidade de
Lorena -SP. Foram realizadas a¢des por meio de uma oficina pratica sobre higiene
do sono de pessoas através da implementagao de praticas de educagao em saude
que favorecem a mudanca de habitos, roda de conversa com a tematica do sono por
meio de ferramenta didatica e favorecendo a participagao ativa de todos. Em seguida,
foi realizado a oficina de aromaterapia e musicoterapia, com musicas de frequéncias
apropriadas para auxilio no sono, e por fim, meditacdo guiada com respiragcao
diafragmatica. Os participantes demonstraram interesse nas informacgdes
apresentadas e engajamento nas praticas realizadas. Observou-se a valorizagao das
estratégias simples de autocuidado relacionadas ao sono, com relatos de que os
recursos de aromaterapia e a musica poderiam ser incorporados na rotina pessoal. A
experiéncia possibilitou a sensibilizagao para a importancia do sono na recuperacao,
além de promover vivéncias de cuidado humanizado e multiprofissional. Assim como
o fortalecimento de vinculos sociais nos dependentes quimicos e a compreensao
sobre a importancia do sono na recuperacao das drogas. Conclui-se que o projeto se
mostrou uma estratégia capaz de promover educagdo em saude favorecendo o
aprendizado sobre a importancia do sono no processo de recuperagao de drogas e
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estimulando praticas acessiveis de higiene do sono. Além de reforgar a importancia

da extensdo universitaria na promoc¢éo da saude e aproximagao entre universidade e
comunidade.
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