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sexta-feira, 17 de margo

HORA DE ACORDAR
Alarme 10 minutos

DORMIR MELHOR
Sem alarme




Dia Mundial do Sono

17 de marc¢o de 2023

Quais :
Quals as 1
A ) p = umas
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do do sono? do s '
SOnop?

Questionario

https://forms.gle/cKbAoK2prYXR4BUU9

Instrugoes para cotacgao do questionario

https://forms.gle/QZ9RjcagrCTFvVeg7

Habitog

Que te

Podenm
aJudar a
© sono,


https://forms.gle/cKbAoK2prYXR4BUU9
https://forms.gle/QZ9RjcagrCTFvVeg7

O-um estado de restabelecimento fisico e psicolégico

fundamental para todos 0s organismos e ndo € apenas o momento

do dia em que n&o se esta em atividade.

— _se este for adequado, -uma sensacao de
em-estar e de repouso fisico e mental, que origine um bom
funcionamento cognitivo para o dia-a-dia.

Um _ _tem que reunir _: uma
uma boa qualidade do sono e um

adequada duragao do sono,
momento em gue 0 SoNo OCOfrTE, igualmente, adequado.

¢é 0 sono?

(Bamélho & Fernandes, 2012;
Associagdo Portuguesa de Sono, 2023)



IFases do sono

Existe uma diminuicdo dos

Ocorre 1 libertacdo de ritmos cardiacos e
melatonina, que induz o sono. respiratérios, um acentuado
Deste modo aparece o relaxamento muscular e uma
T diminuicdo da tem eratura
estado de sonoléncia. S P

corporal.

A atividade cerebral é minima. Ocorrem os sonhos, existe uma

, maior atividade cerebral e g3

O relaxamento muscular atinge frequéncia cardines 2

O seu maximo € o ritmo respiratdria voltam a aumentar.
~ respiratorio e cardiaco atingem Fase mais importante para a -
Jminimo. consolidacdo da meméri eda ~

aprendizagem.

Sensagdes que podem indicar
que precisas de dormir mais
ou melhor. Continua a ler para
perceberes melhor, iremos
falar disso ja a seguir.

(Ramalho & Fernandes, 2012)



Quais as implicacoes

da privacao de sono?

A diminuigdo considerdvel do nimero
de horas de sono produz efeitos
negativos a nivel fisico, emocional e
cognitivo.

A privacdo do sono provoca nos
centros emocionais do cérebro uma
reacao exagerada a experiéncias
negativas e a perda de sono conduz a
comportamentos emocionais de cariz
Irracional.

A privagdo do sono foi identificado
como uma das principais causas de
fraco desempenho académico entre os
estudantes do ensino secundirio e
universitario. Isto porque provoca
dificuldades de processamento cognitivo,
particularmente ao nivel dos processos
atencionais, mais precisamente
dificuldades de regulagao atencional.

L]

(Arne H. Eliasson, Lettieri & Arn H. Eliasson, 2009;
Ramalho & Fernandes,.2012)
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Esta perturbagdo ¢é
caracterizada pela
insatisfacdo com a
quantidade ou a
qualidade do sono e
queixas de dificuldade

Quais as perturbacoes de sono

que existem?

Inclui sintomas de
quantidade excessiva
de sono e impacto na
qualidade da atividade

diurna.

Aparecimento

repentino de sono no
periodo diurno, nao
controlados uma vez
que o sistema nervoso

. . . central desliga .
para iniciar ou manter g

o sono.
Nestas perturbagdes, a Séao perturbacdes
respiragdo suspende-se caracterizadas por
vérias vezes durante o iz )
comportamentais,
el num tempo experimentais ou
suficientemente fisiolégicos anormais,
prolongado, provocando como, por exemplo, o
desoxigenacgéo. sonambulismo.
N Se te identificas com alguma destas perturbacdes deves procurar ajuda

profissional. Deixamos-te aqui algumas sugestdes que te podem ajudar:

e Linha do Sono: 707 100 015

» Linha de aconselhamento psicolégico do SNS:808 242 424

e Casp- Centro de Apoio e de Servigo Psicolégico da U. Maia: 960 316 729
ou casp@ismai.pt

(APA, 2014)



Torn n
orna o sono CM’/
uma -
prioridade
Dada a importancia de um sono

saudavel na saude fisica e psicoldgica
do ser humano, implementa uma rotina
e habitos de sono regulares.

Respeita
horarios e a
tua agenda de
sono

=N

Procura dormir entre 7 e 9 horas por
noite, o horédrio de levantar e deitar
deve ser o mesmo em todos os dias.
A agenda de sono deve incluir um
periodo para relaxar, um horario para
dormir e um horério para acordar.

Prepara o
espacgo de

sono

O quarto deve ser sentido como um
local agradavel. O periodo de sono
deverd ocorrer num ambiente que
transmita conforto e seguranca, pelo
que deve ser utilizado apenas para
dormir.

Atividades

fisicas

Deves evitar atividades vigorosas nas
2 horas que antecedem a hora de
deitar, ao invés disso, experimenta

atividades relaxantes.

Atencéo aos
alimentos

N&o te deves deitar com a sensacéo
de fome, evita alimentos ou bebidas
com estimulantes nas horas que
antecedem o sono e nao deves ingerir
liquidos excessivos ao deitar ou
durante as horas noturnas.

Evita comportamentos
que podem afetar a
qualidade do sono —
Deves desligar 0s

equipamentos eletrénicos
uma hora antes de dormir e
deixa-los fora do quarto. =

) ¢
w ¢

Em caso de
insénia, levanta-te

Realiza atividades tranquilas,
tais como ler, ouvir mudsica, ou
outras que ndo estimulem em
demasia a tua atencéo.

(OPP,

2020)



Sabias que... -

(Allen Gomes et al., 2009); (Miranda, I.
B., 2023)
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