Um guia para melhorar

a qualidade do sono: Estratégias para
controle de estimulos e higiene do sono

CONTROLE DE ESTIMULOS

A terapia de controle de estimulos é fundamentada na ideia de que a insbénia surge do
condicionamento, quando a cama, a hora de dormir e o quarto perdem suas associagcdées com o
sono. O objetivo principal € restabelecer ou fortalecer essas associagdes, promovendo
comportamentos e condi¢cdes propicias ao sono. As recomendacdes especificas, juntamente com
sugestdes para sua implementagao, sdo essenciais para o sucesso dessa abordagem.

/ SO VA PARA A CAMA QUANDO ESTIVER COM SONO

( @ O momento em que vocé vai para a cama pode ter um impacto significativo Q
qualidade do seu sono. E essencial criar uma associagdo positiva entre sua
cama e 0 sono para garantir que, ao se deitar, o dormir seja iminente.

Espere até estar sonolento, nao apenas cansado:

» A diferenca entre estar cansado e sonolento pode ser sutil. Sonoléncia é a
sensacdo de que o sono esta préximo. Portanto, antes de se deitar,
comprove-se de estar nesse estado sonolento.
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/SAIA DA CAMA SE NAO CONSEGUIR DORMIR EM 15 A 20 MINUTOS

(O que fazer quando se levantar:

e Escolha um ambiente tranquilo: Va para outro lugar, de
preferéncia um local tranquilo e relaxante. Isso ajuda a
quebrar a associacdo negativa entre a cama e o tempo
acordado.

» Atividades calmas e relaxantes: Envolva-se em atividades
que promovam a calma, como ler um livro, ouvir musica
suave, fazer palavras cruzadas ou qualquer coisa que nao
seja estimulante. Evite atividades excitantes, como assistir

\ a programas agitados ou navegar na internet. /
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(0 momento de voltar para a cama: \
e Apenas quando estiver sonolento: Retorne a cama apenas quando comecar a sentir
sono. Isso ajuda a estabelecer uma ligagcéo positiva entre a cama e o adormecido.

* Repetir se necessario: Este processo pode ser repetido quantas vezes for necessario
durante uma noite. Se acordar e ficar acordado por mais de 20 minutos, repita a etapa
de sair da cama.

Persisténcia e paciéncia:
e Implementar essa rotina pode levar um tempo para surtir efeito. Seja paciente consigo
mesmo e continue praticando. Com o tempo, sua cama sera novamente associada a
ao sono.

Mantenha um ambiente relaxante:
» Certifique-se de que seu quarto seja um espaco tranquilo, escuro e confortavel para

K apoiar seu processo de dormir. j

f RESERVE O QUARTO PARA DORMIR E INTIMIDADE

Ao reservar o quarto exclusivamente para dormir e atividades intimas, estamos
estabelecendo uma associagcao positiva entre esse espaco e o descanso. Elimine
distracées desnecessarias e concentre-se nas necessidades primarias fortalecendo essa
conexao.

Eliminando atividades incompativeis:

* Afaste-se de atividades que ndo se alinham com o propdsito do quarto. Conversas
perturbadoras, estudos prolongados e assistir televisdo podem desviar a atencao do
sono. Redefinir o quarto como um local exclusivo para descanso ajuda a consolidar
uma associag¢ao mais forte entre 0 ambiente e o sono reparador.

Desmistificando o Habito de Ir para a Cama Cedo:
* Muitos tendem a ir para a cama mais cedo, buscando refugio na leitura ou assistindo
TV para induzir o sono. No entanto, o tempo prolongado acordado na cama pode diluir
a associacdo natural entre a cama e o ato de dormir. Concentrar-se em atividades
tranquilas antes de dormir pode ser mais eficaz.
-
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f DESENCORAJE TIRAR COCHILOS

Muitos de ndés somos tentados a tirar aquele cochilo durante o dia, pensando que sera
uma recarga rapida de energia. No entanto, € essencial entender como esses cochilos
podem impactar as qualidades do nosso sono noturno. Aqui estao algumas razdes para
desencorajar os cochilos e como isso pode beneficiar o seu descanso noturno:

Compensacao da pressao homeostatica:

e Cochilar pode aliviar temporariamente a sensacédo de sonoléncia, compensando a
chamada "pressédo homeostatica do sono". Essa pressdo € um acumulo gradual da
necessidade de sono ao longo do dia. Entretanto, essa compensacao pode dificultar o
sono noturno. O corpo tem seu proprio relogio biolégico, e os cochilos podem
confundir esse reldgio, resultando em dificuldades para adormecer a noite.

Alternativas para cochilos programados:
e Se vocé € adepto de cochilos regularmente, considere substitui-los por atividades
relaxantes. A pratica de técnicas de relaxamento, como meditacdo ou leitura tranquila,
pode oferecer beneficios sem interferir nos padrées de sono noturno.
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HIGIENE DO SONO

A pratica de uma boa higiene do sono € essencial para garantir um sono reparador e promover 0
bem-estar geral. Aqui estao alguns componentes fundamentais da higiene do sono, baseados em
intervencdes comportamentais direcionadas:

/ CONSCIENTIZACAO SOBRE EFEITOS PREJUDICIAIS
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* Abstenha-se de ingerir alcool, tabaco e cafeina durante a noite,
uma vez que essas substancias tém o potencial de perturbar seu
padrao de sono e comprometer a qualidade do seu descanso.
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f ALIMENTACAO ADEQUADA ANTES DE DORMIR
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e Faca um pequeno lanche leve antes de dormir para evitar a
P
fome noturna, mas evite refeicoes pesadas. - d

* Refeicbes volumosas antes de dormir podem causar
desconforto e perturbar o sono.
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f EXERCICIOS PARA UM SONO DE QUALIDADE
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* Reconheca os beneficios do exercicio para a continuidade e
qualidade do sono.

* Programe atividades fisicas regularmente, mas evite
exercicios intensos algumas horas antes de dormir para ndo
atrasar o inicio do sono.
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/ AMBIENTE PROPICIO PARA O SONO
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Mantenha o quarto silencioso, escuro e fresco para <~
criar um ambiente propicio para o sono.

Considere o uso de cortinas blackout, tampdes de
ouvido e ajuste de temperatura do quarto para
otimizacao do conforto.
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