CAMINHOS
CRUZADOS

Ligue cada figura a seu par correspondente sem
cruzar as linhas.




DORMIR E
DECIDIR

Quais desses itens podem atrapalhar o seu sono?




LABIRINTO
7 DO PESADELO

fuja do pesadelo!




EXPLORANDO
OS DETALHES
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Para ter um bom sono é

importante brincar durante
o dia?
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A brincadeira € uma ferramenta
magica que, de forma ludica e
natural, prepara a mente e o corpo
das criancas para um sono tranquilo
e restaurador. Cada dia é uma nova
aventura, e cada noite é um
merecido descanso para comecar
tudo de novo.

Brincadeira é uma atividade que|
gasta energia, isto €, Adenosina
Trifosfato (ATP). Logo, a ATP é
metabolizada e gera moléculas de
adenosina, que se liga aos varios
receptores no encéfalo. Assim,
inibe sua atividade, gerando sono.
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. Consistentes

Manter horarios regulares
para as atividades diarias
ajuda a regular o sono?
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Consistentes

E um plano magico que guia o
corpo e a mente, garantindo que
esteja sempre pronto para dormir
na hora certa e acordar renovado.

O hipotalamo (relégio biolégico),
auxilia na organizacao das
atividades diarias, como acordar,
comer, brincar e dormir. Ao
manter horarios consistentes
para essas atividades, é possivel
garantir que esse "relégio
interno” funcione de maneira
ideal.




® Refeigﬁes%
- Equilibradas

A alimentacao durante o dia
interfere na qualidade do
sono?
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Equilibradas

Uma alimentacdo equilibrada
mantém os niveis de energia
estaveis durante o dia. Isso evita
variacdes bruscas de acucar no
sangue, ajudando o corpo a relaxar
e se preparar para o sono a noite.

Nutrientes como o triptofano,
presente em alimentos como
chocolate, leite e bananas, sao
essenciais para produzir
melatonina e serotonina,
hormoénios importantes para o
sono.




Luz do Dia

A exposicao a luz natural do
dia ajuda a ter uma boa
noite de sono?
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Luz do Dia

Passar tempo ao ar livre durante
o dia, com exposi¢ao a luz do sol,
pode melhorar a qualidade do
Sono a noite.

Ve AR IR R O T A el

A luz natural ajusta o ritmo
circadiano de sono e vigilia ao
ciclo dia e noite. A luz do dia
indica ao corpo que é hora de
estar desperto, aumentando a
producdo de hormonios como o
cortisol, que nos mantém alertas.




Tomar café proximo ao horario de
dormir ajuda a ter uma boa noite
de sono?
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Consumir café, especialmente nas
horas proximas ao horario de
dormir, pode dificultar o
adormecimento e reduzir a
qualidade do sono.

A adenosina, uma substancia
metabolizada pelo corpo, se liga
a receptores no encéfalo,
diminuindo sua atividade e
induzindo ao sono. Por outro
lado, a cafeina atua como um
bloqueador desses receptores de
adenosina, assim, impedindo
temporariamente o sono.




Usar celular, tablet, televisao ou
computador no horario de dormir
ajuda a ter um sono restaurador?




Interagir com conteudo nas telas,
como redes sociais, jogos ou
programas de TV, pode estimular
a mente, aumentando a atividade
cerebral e dificultando o
relaxamento necessario para
adormecer.

Uso de dispositivos eletronicos
causa exposicao a luz. Esta luz
pode suprimir a producao de
melatonina, o hormoénio que
regula o sono, tornando mais
dificil adormecer.




A auséncia de uma rotina antes
de dormir € benéfica para a
qualidade do sono?




Uma rotina consistente sinaliza ao
corpo que é hora de relaxar e se
preparar para dormir, facilitando

a transi¢ao para o sono.

Manter uma rotina antes de
dormir, como escovar os dentes,
tomar banho e ler um livro, é
fundamental para o bom
funcionamento do ritmo
circadiano gerado pelo Nucleo
supraquiasmatico do hipotalamo
(Relégio biolagico).
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Calmante

Atividades como brincar de pega-
pega, jogar videogames ou correr
na hora de dormir ajudam a ter

um bom sono?




Calmante

Antes de dormir, atividades
relaxantes como ler historias ou
ouvir musica suave podem ajudar a
crianca a relaxar. E importante evitar
atividades muito estimulantes a

noite para promover um sono
tranquilo.

Rituais calmantes reduzem o
estresse e a ansiedade, sincroniza
o ciclo vigilia-sono com uma
rotina regular e evita estimulos
excessivos que possam
sobrecarregar o encéfalo, criando

um ambiente propicio ao sono.
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O sono influencia o processo de
desenvolvimento e crescimento
infantil?

L_J Crescer ..




J Crescer

O sono é crucial para o
desenvolvimento e crescimento
infantil, pois permite a
recuperacao fisica e a
manutencdao da homeostase,
ajudando o corpo a se restaurar e

crescer de forma adequada.

O hormonio do crescimento e a
testosterona atingem seu pico
de secrecao durante o sono Nao-
REM de ondas lentas.
fragmentacdo do sono em
criancas podem prejudicar o
crescimento adequado.
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O sono interfere no processo de
memoria e aprendizado?
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Memoéria &

O sono é crucial para consolidar
memoarias e facilitar o aprendizado.
Disturbios do sono afetam,
principalmente, as memarias
procedurais, relacionadas a
habilidades motoras.

Durante o sono, em estagios
como o REM (movimento rapido
dos olhos) e NREM (movimento
nao rapido dos olhos), o cérebro
consolida memorias ao
reorganizar as informacoes do
dia, fortalecendo as importantes
e eliminando as menos
relevantes.




™ Sono
Profundo

Ter um sono bem profundo e sem
interrupcdes é importante?
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“® Sono 4
Profundo

O sono profundo € fundamental
para a saude fisica, o
desenvolvimento adequado, a
funcdo cognitiva e o bem-estar
geral. Garantir uma boa qualidade
de sono é essencial para uma vida
saudavel e equilibrada.

Durante o sono Nao REM, que é
dividido em quatro fases, o
estagio mais profundo (3/4) é
crucial. Nele, o corpo realiza
reparos fisicos, libera hormonios
essenciais e fortalece o sistema

r

imunolégico.




-1Pesadelos

Interrupcdes do sono durante a
noite € prejudicial para a saude e
e para o bem-estar?
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ePesadelos b7

A falta de sono adequado pode
aumentar o estresse e a
ansiedade, fatores que podem
contribuir para a ocorréncia de
pesadelos.

Interrupcoes constantes do sono

podem perturbar o ciclo natural
do sono, especialmente durante
o estagio REM, quando os sonhos
mais vividos ocorrem. Essas
interrup¢des podem aumentar a
atividade cerebral durante o
sono REM, contribuindo para a
ocorréncia de pesadelos mais
intensos e perturbadores.




@)Acordar de ©
Primeira

Levantar imediatamente ao
acordar contribui para uma rotina
de sono regular e de qualidade?
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& Acordar de ©
Primeira

Evitar o botao "soneca" no
despertador ou evitar aquela
vontade de ficar um pouquinho
mais na cama é uma boa ideia.

Levantar-se imediatamente ao
acordar é benéfico porque auxilia
o hipotalamo, o relégio biolégico,
a sincronizar o ciclo dia e noite
com o ciclo vigilia e sono.
Transformar esse habito em
parte da rotina diaria contribui
para estabelecer um padrao de
sono mais consistente.
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Expor-se a luz do sol logo ao
acordar ajuda a regular o ciclo de
sono?

“*
O O et

SIM OU NAO




= Luz Solar

A luz natural ajuda a regular o
ritmo circadiano, sinalizando ao
corpo que é hora de estar
desperto.

Os estimulos luminosos
influenciam a glandula pineal,
que secreta melatonina, um
hormonio envolvido na
regulacao do ciclo sono-vigilia
que é liberado com a reducao
da luminosidade.
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@p Despertar
Fisico
Fazer alongamentos simples ao

acordar ajuda o corpo a
despertar?
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&* Despertar ™"
Fisico
Realizar alongamentos suaves
pode aumentar a circulagao
sanguinea e a flexibilidade,

ajudando a despertar o corpo de
maneira gradual e suave.

Os diversos estimulos
sensoriais, como a sensacao de
estar em pé e o ambiente ao
redor (visual, auditivo, olfativo,
gustativo e vestibular), sao
transmitidos para o talamo e
cortex cerebral, auxiliando no
estado de vigilia.




Dispositivos
Evitar o uso de dispositivos
eletrénicos logo ao acordar ajuda

a comecar o dia de forma mais
tranquila?
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Evitar WL

Dispositivos
Comecar o dia verificando redes
sociais ou noticias pode resultar
em uma sobrecarga de

informacdes e causar estresse
logo de manha.

Submeter o cérebro a muitos
estimulos logo ao acordar pode
causar sobrecarga cognitiva,
aumentar o estresse, prejudicar
a concentracao, interferir no
humor, dificultar a definicao de
prioridades e afetar
negativamente o sono e o0s
niveis de alerta.
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APRESENTACAO

Além da Noite e do Dia: a danca do sono, surge como um
produto da Oficina de Recursos de Ensino da Psicologia
vinculado ao Estagio Especifico Supervisionado IV do curso de
Psicologia da UESB, sob a supervisao da professora Dra.
Carmem Virginia Moraes da Silva.

Pensou-se na construcdao deste instrumento mediante as
altas demandas, relacionadas ao tema sono e aprendizagem,
observadas nas praticas clinicas e educacionais ofertadas no
Nucleo de Praticas Psicolégicas da UESB (NUPPSI). Essas
questées foram observadas tanto nas praticas com os
responsaveis quanto nas praticas com as criancas que sao
usuarias dos servicos.

Diante disso, pensou-se em criar um instrumento que fosse
capaz de alcancar de forma lidica com as criangas sobre a
importancia de uma regulacao saudavel do sono, bem como
utilizar deste mesmo instrumento com o intuito de orientar e
psicoeducar os responsareis sobre o papel do sono saudavel
no desenvolvimento e aprendizagem da criancga.

Destarte, surge este jogo de aventura psicoeducacional em
qgue os jogadores embarcam em uma jornada através das
atividades diarias com o objetivo de ajudar o personagem a
ter uma boa noite de sono, garantindo que ele experimente
diferentes estagios do sono para otimizar seu aprendizado e
desenvolvimento.
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CICLO VICILIA-SONO

O ciclo vigilia-sono é a oscilacao natural entre estar
acordado e dormindo. Durante a vigilia, exploramos o
mundo e estamos receptivos a novas ideias, enquanto o
sono € um periodo de renovacao e processamento
subconsciente.

Neurdnios hipotalamicos do Sistema Ativador
Ascendente regulam a transicao, estimulando o cérebro
durante a vigilia e desativando-o préximo ao sono.

O sono se divide em REM (Rapid Eye Movement) e nao
REM, sendo o primeiro associado a atividade cerebral
intensa, incluindo sonhos, enquanto o ultimo é um
estado de repouso mais profundo.

Pesquisas apontam que as memadrias sao consolidadas
no sono REM.

O hipotalamo desempenha um papel-chave nesse ciclo,
sincronizando-o com o ciclo dia-noite. O ritmo desse
ciclo é gerado e sincronizado no nucleo
supraquiasmatico.

A melatonina, hormoénio liberado pela glandula pineal
ao entardecer, atua no nucleo supraquiasmatico,
fortalecendo o ciclo circadiano do corpo. Isso explica
porque a luz dificulta o adormecer.
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SOBRE O RECURSO

OBJETIVO DO JOGO

O objetivo final do jogo é garantir que o personagem tenha
uma noite de sono restauradora, maximizando assim seu
aprendizado e desenvolvimento. Os jogadores sao
incentivados a entender a importancia do sono para a
saude mental e fisica, bem como para o sucesso académico
e profissional.

BENEFICIOS EDUCACIONAIS DO JOGO

e Conscientizacao sobre a importancia do sono para o
aprendizado e desenvolvimento.

e Educacao sobre os diferentes estagios do sono e sua
funcao.

e Reforgo de conceitos educacionais através de mini-jogos
e atividades durante o percurso trilhado no jogo.

e Desenvolvimento de habilidades de resolucao de
problemas e gerenciamento de recursos.



SOBRE O RECURSO

MECANICA DO JOGO
e Exploragdao do Sono: Os jogadores comecam explorando
atividades do cotidiano, que sdo representados por
diferentes cenarios e ambientes. Eles devem coletar
elementos importantes para garantir um sono de qualidade.

e Gerenciamento do Sono: Os jogadores tém que equilibrar
diferentes aspectos do sono, como uso de aparelhos
eletrénicos, a qualidade da alimentacdo, a qualidade do
sono (representada por eventos que ocorrem nos sonhos) e
0S processos relacionados aos estagios do sono (REM e nao
REM).

e Desafios do Sono: Durante a jornada, os jogadores
enfrentam desafios que representam problemas comuns
relacionados ao sono, como pesadelos, memoria,
aprendizado e disturbios do sono. Eles precisam resolver
esses desafios para garantir que o personagem tenha uma
noite de sono tranquila.

e Aprendizado durante o Sono: A medida que o personagem
trilha o caminho do sono, os jogadores tém a oportunidade
de participar de mini-jogos e atividades educacionais dentro
da jornada dele. Isso representa como o sono contribui para
0 processo de aprendizado e consolidacdao da memoria.

e Progressao e Desenvolvimento: Conforme os jogadores
avancam no jogo, eles desbloqueiam novas habilidades e
conhecimentos para o personagem, refletindo os beneficios
do sono adequado para o desenvolvimento cognitivo. 8
4+
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DESCRICAO
DO RECURSO

o Este recurso pode ser utilizado com criancas a partir de 6
anos, com o0s pais ou responsaveis e em ambientes
educativos, com o objetivo de psicoeducar sobre a
importancia de estabelecer uma boa qualidade de sono.

e O jogo oferece uma variedade de elementos que podem ser
utilizados tanto de forma completa, proporcionando uma
experiéncia abrangente ao longo de todo o percurso,
quanto de maneira seletiva, permitindo a utilizagcao apenas
dos elementos considerados necessarios para a intervencao
psicoeducativa planejada.

COMPOSICAO DO JOGO

1 Manual
1 Tabuleiro
4 Cards (Reino do sol)
e Brincar; Horarios consistentes; Refeicdes equilibradas; Luz do
dia.
4 Cards (Sussurros da noite)
o (Café; Uso de telas; Rotina pré-sono; Ritual calmante.
4 Cards (Floresta do sono)
e Crescer; Memoria; Sono profundo; Pesadelos.
4 Cards (Despertar encantado)
e Acordar de primeira; Luz solar; Despertar fisico; Evitar
dispositivos.
4 Atividades educativas
e Caminhos cruzados; Dormir e decidir; Labirinto do pesadelo;
Explorando os detalhes.
1 Pino
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MODO DEUSARO
RECURSO

e O jogo ¢é dividido em quatro etapas, cada uma
correspondente a um momento do dia, com perguntas
especificas para cada fase: Dia (Reino do Sol); Adormecer
(Sussurros da Noite); Sono (Floresta do Sono); Acordar
(Despertar Encantado). Em cada etapa, os jogadores devem
responder a uma série de quatro perguntas relacionadas ao
respectivo tema, avancando no jogo ao acertar as
respostas.

e Ao final de cada etapa, o jogador deve realizar uma
atividade especifica: Reino do Sol: Caminhos Cruzados;
Sussurros da Noite: Dormir e Decidir; Floresta do Sono:
Labirinto do Pesadelo; Despertar Encantado: Explorando os
Detalhes. Essas atividades sao projetadas para
complementar as perguntas respondidas, proporcionando
uma experiéncia de jogo mais dinamica e envolvente.

USO COM AS CRIANCAS

O recurso é composto por cards ilustrativos com uma linguagem
acessivel e figuras ludicas, facilitando a compreensao e o uso pelas
criancas. Dessa forma, permite que elas aproveitem a experiéncia
do jogo enquanto constroem novos conhecimentos sobre a
importancia de uma boa qualidade de sono.

USO COM RESPONSAVEIS

Os cards que compdem este recurso contém explicacdes cientificas
sobre a importancia de diversas atividades para melhorar a
qualidade do sono. Dessa forma, os cards podem ser usados
separadamente para facilitar discussdes e reflexdes com pais ou
responsaveis sobre a qualidade do sono de seus filhos.
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Reino do Despertar
Sol Encantado

PARABENS!

VOCE TEVE UMA BOA
ROTINA DE SONO

Sussurros , Floresta
da Noite do Sono




