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A importincia do
sono
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O sono € um processo ﬁsiOlégico
e comportamental reversive| do
desligamente do ser humano em
relaggo ao ambiente que acorre
quande dermimes. O ciclo do seno
respeita a um ritme circadiane e
safer'e influéncias de fatores
ﬁsiOlégicos, Psimlégicos, socjajs e
ambientais.
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Um bom descanse durante o sono
O’Ferece inameros beneﬂ'cios Qo
organisme € ao estilo de vida das

pessoas, tais como:
desenvolvimento COPI'\H'NO;
desempenhe das fungdes bioldgicas,

g

incluinde a saudde fisica e mental;
melhores condi¢des para realizagdo
das atividades cotidianas.
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O sono € essencial para a sadde e
manutengdo fisica, PsiCOlégica e
cognitiva, porque € quando
dormimos que © ordanismo se€
restaura e recupera do desqaste
{isico e mental vivenciade durante
o dia.
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E apenas quande dormimos que
consequimos atuar na memerizagdo
e armazenamento, entde os
estudanfe  que dormem  bem
apresentam melhores desempenho
acaclémico, ansiedade l‘edu2idd,

pouca fala de atengdo, possuem um
raciocinic mais acelerade e mais
disposigao

}arefas.

para execugdo de
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Sono e vida
académica

Sequnde Certo (2016), 7S% dos estudantes
universitdrios apresentam problemas relacionades
ao sono, como dificuldades em adormecer,
distarbios do sono e sonoléncia diurna em excesseo.

MOTIVOS QUE LEVAM A PRIVACAO DO SONO MOTIVOS QUE LEVAM A PRIVACAO DO SONO
ENTRE OS UNIVERSITARIOS ENTRE OS UNIVERSITARIOS

= Enga'amen+0 em es+69ios
obriga érios;

~ Construgde do Trabalhe de
Conclusée de Curse (TCQ):

- Redlizagdo de outras
atividades e papéis além da
Universidade, por exemplo,
{rabalhar no contra

}urne das aulas.

MOTIVOS QUE LEVAM A PRIVACAO DO SONO
ENTRE OS UNIVERSITARIOS

~ Intensa exposicdo a aulas

Onlines;
~ Frequente exigéncia por
aldo conhecimento e

coeficiente académico;

—  Ficar vdrias  horas
acordade no periede da
hoite se clecricanclo as
indmeras atividades
académicas.
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Fatores negativos
que inflvenciam o
Sono

[ umijnosidade excessiva no
ambiente onde dorme;

Uso de aparelhos eletrénicos
nos minutos préximos ao
preparo para © sono;

Ruidos e barulhos no
momento de prepare para o
sono;
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Consume de bebidas
estimulantes antes de
dormir;
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Mé postura ao se deitar,
especialmente a posicde do
pescogo, provocando sintfomas
e dores musculares;

FaHa de atividades e

exercicios fisicos.
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Fatores positivos
que inflvenciam o
Sono

L\
& )
~\ 7
-,
Y 4 Q

Estabelecer hordrios para
dormir;

Uilizagdo de tamp&es no
ouvide e nos olhos para
dificultar os ruidos e a

luminosidade;
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Evite o use de aparelhos
tecnolédicos ao menos uns
30 minu%os antes de deitar-

se para clormir;
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Praticar atividades fisicas.
Experimentar técnicas de
yoqa, respiragdo e meditagdo;
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Ingestdo de chds, por
exemplo, de camomilq,
melissa, erva—cidreira, erva-
doce e maracuig;
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Ac se deitar na cama para
dormir pProcure ficar na
posicdo de lado ou de barriga
para cima, apoiande as pernas
com um travesseiro;

Caso vocé durma em rede,
deite-se diagonalmente de
barriga para cima, um pouco
fora do centro para que o
corpo ﬁCLue em uma:}inha
diagonal com a recle, apoie um
pequenc travesseire ou
cobertor embaixo dos joelhos;
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Belbidas

Sugestio de
preparo para

Evite bebidas

estimulantes ao menos 6
horas antes de dormir.
Experimente tomar cha a

noite.
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A+\V\dade9 Pratique atividades
.. fisicas regulamente, mas
'G\G\COQ nao préximo do horario
de dormir.
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Deixe o0 ambiente onde
vocé dorme ventilado.
Busque diminuir ruidos e
barulhos. Deixe o
ambiente o mais escuro
possivel.
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Estudos e
tvaloalhos

f

Ambiente

O sSOono

Evite refeicbes pesadas,

picantes e gordurosas ao

~nenos 4 horas antes de
dormir.

Pare de estudar ou
trabalhar ao menos 1
hora antes de dormir.

Comece a se desconectar
dos aparelhos eletrénicos
ao menos uns 30 min
antes de dormir.
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Tente dormir na posicao
de lado ou de barriga
—~ para cima.

Postuva oo
deitav
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BOM SONO!!
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