Flavio Junior Soares de Oliveira

PSICOLOGO CLiNICO

Terapeuta Comportamental Contextual

1. Entenda a Importancia do Sono
e 0O sono é essencial para:
o Consolidagéo da memdria e aprendizado.
o Regulacdo de emocgdes.
o Reparagdo celular e manutencéo do sistema imunoldgico.
e A privagdo de sono estd associada a riscos aumentados de doengas cardiovasculares,

obesidade, depressao e outros problemas de saude.

2. Crie um Ambiente Propicio ao Sono
o Siléncio: Utilize tampd&es de ouvido ou ruido branco para mascarar sons perturbadores.
o Escuriddo: Blackouts ou mascaras para os olhos ajudam a bloquear a luz, que interfere na
producdo de melatonina.
e Temperatura: O ideal é manter o ambiente entre 18°C e 22°C.
e Desconexdo Eletrdnica: Evite telas ao menos 1-2 horas antes de dormir, pois a luz azul reduz

a melatonina.

3. Rotina e Consisténcia
e Horario Regular: Dormir e acordar nos mesmos horarios todos os dias (inclusive nos fins de
semana) regula o ritmo circadiano.
o Atividades Pré-Sono: Criar uma rotina de desacelera¢do antes de dormir, como ler ou ouvir
musica relaxante
4. Habitos Saudaveis para o Dia
e Exposicdo a Luz Natural: A luz da manha ajuda a regular o ciclo sono-vigilia.
o Atividade Fisica: Exercicios regulares promovem o sono, mas devem ser feitos pelo menos 3
horas antes de dormir.
o Evite Cafeina e Nicotina: Substancias estimulantes devem ser evitadas apds o inicio da tarde.
¢ Limite as Sonecas: Mantenha as sonecas curtas (20-30 minutos) e ndo ultrapasse o meio da

tarde.
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5. Alimentagao e Sono
e Jantares Leves: Evite alimentos gordurosos ou pesados antes de dormir.
o Evite Bebidas Alcodlicas: Apesar de parecer relaxante, o alcool interfere nas fases profundas
do sono.

¢ Bebidas Calmantes: Cha de camomila ou leite morno podem ser opg¢des reconfortantes.

6. Gerencie o Estresse e a Ansiedade
e Técnicas de Relaxamento:
o Meditacdo mindfulness.
o Exercicios de respiragao profunda.
o Relaxamento muscular progressivo.
o Didrio de Pensamentos:
o Anote preocupacdes ou pensamentos antes de dormir para "descarrega-los".

e Yoga: Praticas suaves de yoga ajudam a desacelerar a mente e o corpo.

7. Evite Comportamentos que Prejudicam o Sono
e Uso de Aparelhos Eletronicos: Reduza a exposicdo a telas antes de dormir.
e Consumo Noturno de Estimulantes: Além da cafeina e nicotina, evite bebidas energéticas e
chocolates.
o Atividades Estressantes: Evite discutir problemas ou realizar atividades complexas antes de

dormir.

8. Técnicas e Terapias Auxiliares
e Musicoterapia: A musica relaxante pode reduzir ansiedade e melhorar a qualidade do sono.
o Aromaterapia: Oleos essenciais como lavanda podem promover o relaxamento.
e Apps de Meditagdo e Relaxamento: Ferramentas digitais especificas para ajudar na higiene

do sono.

9. Identifique Problemas de Sono
¢ Insénia: Dificuldade para iniciar ou manter o sono.
e Apneia do Sono: Paradas respiratorias durante o sono. Busque ajuda médica.

e Hipersonia: Sono excessivo que interfere no dia a dia.
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10. Quando Procurar Ajuda Profissional

Se, apds implementar estas estratégias, vocé continuar enfrentando dificuldades significativas para

dormir, procure um médico ou especialista em sono para avaliagdo e tratamento.

RESUMO DA HIGIENE DO SONO

Faca o seguinte

Levante na mesma hora todas as manhas
Aumente a exposi¢cdo a luz intensa durante o
dia

Estabeleca uma rotina de atividade didria
Exercite-se regularmente na parte da manha
e/ou a tarde

Evite preocupacdes

Estabeleca um ambiente confortavel para o
sono

Faca algo relaxante antes de deitar-se

Experimente tomar um banho quente

Evite o seguinte

Alcool

Cafeina, nicotina e outros estimulantes
Exposicdo a luz intensa durante a noite

Fazer exercicios 3 horas antes de dormir
Fazer refeicdes pesadas ou beber dentro de 3
horas antes de dormir

Ruidos

Excesso de calor/frio no quarto

Usar a cama para outros eventos que nao
dormir (além da atividade sexual)

Olhar no relégio

Tentar dormir

Regras da terapia de controle de estimulos

Na Cama.

e Evite cochilos diurnos.

e V4 para a cama somente quando estiver com sono.

e Use a cama apenas para dormir e para atividades sexuais; evite ver televisdo, ler ou comer

e Sendo conseguir dormir em 15 minutos, entdo saia do quarto logo que comecar a se sentir
ansioso ou irritado e va para outro comodo. Ndo olhe para o reldgio!

e \olte para a cama somente quando estiver com sono.

e Repita as tdticas anteriores quantas vezes for necessdrio!

e Independentemente do tempo total de sono, acorde sempre no mesmo horario.
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