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Melhorando a qualidade do sono

Neste boletim falaremos sobre a importancia do sono para manutencdo da saude fisica e
psicoldgica e abordaremos algumas sugestdes para melhorar a qualidade do sono durante a
quarentena.

O sono € uma das fungdes psicofisioldgicas mais importantes do nosso organismo. Isso significa
que quando ha perturbacées no padrdao de sono, inimeros prejuizos podem ser
percebidos, desde problemas fisicos (como fadiga e reducao da imunidade), até questdes de
natureza psicoldgica e emocionais (como humor, concentracdo, atencdo, sensacao de bem-
estar, etc.)

Durante o periodo que estamos vivenciando de pandemia, no qual hd uma grande mudanca no
cotidiano das pessoas em geral, o0 sono € um dos aspectos que acaba sendo mais
afetado. Isso pode ser sentido através de episddios de insonia, sonoléncia diurna, dificuldades
em manter um padrao do sono...

Por isso, essa é uma dimensdo importante da rotina e que deve ser um foco de nossa
atencao, como forma de contribuir para a manutencao da sallde mental e a
promocao do bem-estar durante o atual momento.

Em um boletim anterior, falamos sobre a necessidade de procurar construir um ritmo de vida
que inclua o um periodo de sono adequado, procurando manter horarios de dormir e de
despertar. Além disso falamos para que nao haja uma autocobranca excessiva sobre
manter o ritmo de antes da quarentena, mas encontrar um ritmo que lhe faga bem.

Além dessas consideracoes, listamos algumas outras sugestoes Uteis que podem lhe auxiliar a
melhorar a qualidade do seu sono:

= o Além dos horarios do sono, € importante se atentar para 0 ambiente de
ms.T;uro dormir. Caso vocé sinta dificuldade em pegar no sono, este é um aspecto
FEDERAL importante. Além de ter um ambiente confortavel, com temperatura agradavel
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e poucos ruidos, é importante nao se expor a estimulos que possam




incentivar o seu organismo a se manter
acordado, como televisao ou uso do celular
na cama. (Isso serve principalmente para
pessoas que sofrem com insonia).

o Evite ficar na cama quando nao for
dormir, ou utilizar a cama para outras
atividades como estudar, utilizar o
computador, fazer refeicdbes. O seu
organismo deve entender que o espaco da
cama é dedicado para o descanso e nao para ficar desperto.

o Evite ir deitar-se quando ainda nao estiver com sono e, quando estiver com
dificuldades de dormir, levante-se e va para outros ambientes ou fazer outras
atividades fora da cama.

o Ainda que durma um pouco mais tarde, procure manter o horario de acordar, para
nao desregular o seu organismo e acabar dormindo em horarios alternativos que possam
prejudicar o seu momento principal de sono.

o Se precisar, recorra a técnicas de relaxamento para auxilia-lo a dormir com mais
facilidade. Existem técnicas de visualizagdo, de respiracao e de indugdo sonora. Embora
seja recomendado evitar a exposicdo a estimulos sonoros na hora de dormir, existem
determinados audios, desenvolvidos especificamente para isso, que podem lhe auxiliar.
No YouTube vocé pode encontrar varias destas técnicas.

o Faca exercicios regularmente. Nao é recomendado que se faca exercicios logo
antes de dormir, mas que se tenha uma rotina de exercicios. Isso ajuda o seu
organismo a gastar energia e a produzir substancias quimicas que auxiliam na qualidade
do sono.

o Nao utilize substancias para inducao ao sono ou a vigilia. O uso substancias como
bebidas alcodlicas nao é recomendado para melhorar a qualidade do sono, nem de
alimentos e bebidas estimulantes. Além disso, ndao se automedique! A maior parte dos
disturbios do sono ndo precisam de medicacdo e caso seja necessario, devera ser
indicado por um médico apds avaliacdo. O medicamento utilizado de forma incorreta
podera prejudicar ainda mais a qualidade do sono.

Aproveite esse momento para conhecer melhor o seu organismo e as suas necessidades. Dormir
bem ¢é qualidade de vida!

Caso sinta necessidade, procure o Setor de Psicologia do campus (psicologia.sje@ifmg.edu.br).
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