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REFLETINDO SONO
SOBREO
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Prezado(a) estudante, este material foi produzido pela DIASE com o objetivo de
realizar um convite a reflexao sobre fatores e condicoes ligadas a tematica do sono,
de modo a favorecer sua percepcao a respeito da experiéncia de dormireda
importancia que esta possui em seu dia-a-dia. Nao tem qualquer pretensao a ser
um “manual de boas praticas” ou, ainda, um “check-list de habitos” a serem
irrefletidamente perseguidos em prol de uma performance do sono supostamente
ideal ou padrao. Assim, junto aos conteiidos expostos, propomos também algumas
perguntas-chave sobre o tema, visando que possa considerar seu contexto devida,
sua individualidade, desejos, possibilidades e limitacoes atuais.
Esperamos que tenha uma boa leitura!
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Ja se perguntou, em algum
momento, sobrea
importancia, as funcoes
eovalordosonoem
seu cotidiano?
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Vigilia (estado que se esta acordado) e sono sao duas
necessidades do organismo, complementares e igualmente
importantes para a satide integral

O sono possui relacao com o sistema imunologico,
o metabolismo e com processos cognitivos e emocionais.

A qualidade do sono influencia o periodo de vigilia e a experiéncia de vigilia
influencia a qualidade do sono. Conseguir encontrar o equilibrio pessoal entre
as duas experiéncias é€ fundamental para o bem-estar.

Avalorizacao e o manejo, durante a vigilia,
das condicoes disponiveis para “relaxar”’ e
dormir podem influenciar a qualidade do sono.
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Alguns estudos tém investigado a qualidade do sono de universitarios, discutindo fatores
dificultadores: alta carga horaria de estudos, aciimulo de responsabilidades, stress e
consumo excessivo de algumas substancias, como o alcool e o café.

Além dos fatores citados, o sono pode
ser afetado por: questoes relaciona-
das a doencas diversas, aspectos
emocionais, dinamica familiare
cobrancas excessivas por performan-
ce e produtividade associadas as pre-
ocupacoes ligadas a diferentes con-
textosde
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Consegue se recordar de
como voce se sente quando
possui um sono de ma
qualidade ou episodios
deinsonia?
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Possiveis impactos negativos decorrentes
dosono de ma qualidade ou da privagao do sono:

] Fadiga

. _ ‘ Alteracoes no apetite
—4

Desempenho comprometidoe
dificuldades de atencao e concentracao

y SN @ Mudancas no humor e na disposi¢ao.
;
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Ja pensou antes sobre atitudes
especificas de sua rotina que podem
influenciarosono?
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Atitudes que podem influenciar o sono

Estratégias podem ser ponderadas e adaptadas junto ao seu contexto pessoal,
potencialmente colaborando para melhorias na rotina do sono. Dessa forma, algumas
atitudes podem ser consideradas/avaliadas, levando-se em conta os diversos aspectos

dasuavida e de seu cotidiano. Citamos alguns exemplos dessas atitudes abaixo.

o
01. 02. s

o1 : 03. Reconhecimento
Valorizagao de Preparacaoe Observacao deaspectos
uma rotina cuidadodo sobre habitos psicolégicos/
promotorado local para cotidianos emocionaise

sono dormir

interpessoais
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o1. Valorizagao de uma rotina promotora do sono

Qual aimportancia que vocé da ao sono em suarotina?Ja se perguntou sobre
o quanto sua rotina promove ou prejudica a qualidade de seusono?

1.1 Dormir e acordar sao proces-
sos organicamente progressi-
vos, sendo importante, na
medida do possivel, ter horarios
disponiveis para relaxar gradu-
almente.

d' DIVISAO DE ASSITENCIA
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1.2 Evalido evitar o excessode estimulos
oudeterminadasatividadesque
possamdificultaraentradanoestado
desono,como utilizaciodetelas,
verificacao de e-mails e conteiidos
relacionados ao estudo/trabalho,em
horarios muito proximos ao momento
dedormir.
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o1. Valorizac¢ao de uma rotina promotora do sono

1.3 Uma estratégia atil, por exem- 1.4 Aexposicdo a luzdo dia, ao
plo, pode ser o estabelecimento de acordar, também pode ser util na
um “ritual” prévio para ir desligan- regulacio do ciclo circadiano®,

do-se de maneira gradual de outras possibilitando maior disposicao
tarefas e obrigacoes a medida que o para o processo de reativacao da
momento de dormir se aproxima. vigilia e para a realiza¢ao das

Alguns exemplos de tais “rituais” atividades do dia.

podem incluir um banho relaxante,

um cha de ervas, meditacao, escu- *0 ciclo circadiano é o nome dado ao ritmo em
que o organismo realiza suas funcoes, desde o
metabolismo, até aos periodos de sono e vigilia,
dura as 24h.

tar uma playlist relaxante etc.
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02. Preparacao e cuidado do local para dormir

Jarefletiusobre o quanto o local onde dorme e determinados estimulos
ambientais podem, também, afetar a qualidade dosono?Seraquehaa
necessidade e a possibilidade atual deste local ser mais confortavel?

Temperatura e lluminacao

Para aumentar as possibilidades de uma boa noite
de sono, é importante observar se o lugarem que
vocé costuma dormir esta escuro e se a temperatura
esta minimamente agradavel. Tais elementos
podem interferir na qualidade do sono.
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02. Preparacao e cuidado do local para dormir

Aciistica
Pode-se também atentar-se para a presenca de barulhos/ruidos
que possam dificultar o relaxamento inicial para o sono, assim
como levar a interrupc¢oes do mesmo ao longo da noite. Uma
estratégia possivel é minimizar tais barulhos com tampoes de
ouvido ou utilizar misica relaxante com fones de ouvido, por
exemplo. Alguns sons constantemente ininterruptos e
equilibrados (como o som de ventilador, barulho de chuva, etc)
podem ser liteis para ajudar a abafar sons externos em
algumas situacoes. Além destas, vocé teria outras estratégias?

Sugere-se melhorar, na medida do possivel, o conforto do
local. Exemplo: trocar travesseiros e lencois, se possivel.
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03. Observacao sobre habitos cotidianos

Ja pensou sobre a influéncia de seus habitos cotidianos na qualidade

do seusono?
Ingestao de alimentos Consumode liquidos
Considera-se importante evitar Igualmente, o consumoexcessivode
comer refeicoes consideradas aguaououtrosliquidos horasantesde
“pesadas” muito préximo a dormir pode resultar nanecessidadede
hora de ir dormir, evitando-se acordar e levantar excessivamente para
desconfortos relacionados. irao banheiro.
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03. Observacao sobre habitos cotidianos

Cafeina, alcool ououtras
substancias estimulantes
Medicamentos Eimportante equilibraro usode cafeina,

’ evitando consumi-laemexcessoduranteodia
Eimportanteidentificarahora

corretadetomardeterminadas
medicagoes. Algumas delas podem
ter efeitos colaterais que afetamo
sono. Aorientacaomédicaé
fundamental,em casodedividas.

ou horas proximas ao momento de dormir.
Também éimportante estaratento(a) ao
consumo excessivo de alcool, pois pode provocar
insonia derebote, ouseja, episodios deinsonia
aposasuspensaodo usodoalcool. Outras
substancias estimulantes antes de dormir
também podemiinterferir negativamente
paraorelaxamentoe paraosono.
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03. Observacao sobre habitos cotidianos
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04. Reconhecimento de aspectos
psicologicos/emocionais e interpessoais

Que pensamentos, sentimentos ou emocoes vocé considera que
podem interferir no sono?

Preocupacoes excessivas,
inclusive a preocupacao como
proprio sono ou com a rotina

. Contextos emocionais e relacionais
relacionada a este, podem ser

, .. diversos também podem influenciarna
fatores também ansiogenos

: satisfacao da necessidade derelaxa-
(geradores do sentimento de

: mentoedeumsonode boaqualidade.
ansiedade) que, consequente-

mente, podem dificultar o
relaxamento.
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04. Reconhecimento de aspectos
psicologicos/emocionais e interpessoais

“Terei umdia terrivel se nao dormirbem™

Alguns pensamentos, “As pessoas tém dedormir oito horas por noite para funcionar™
crencas ou maximas “Trabalhe e estude enquanto eles dormem!”
individualmente ou ’ :
: : “Osegredodosucessoestaem acordar cedo e dormirtarde!”
socialmente reproduzi-
das, podem também
interferir na sua relacio Tais pensamentos podem ser problematizados, favo-
com o sono e na qualidade recendo um novo olhar sobre determinadas situacoes
deste, a exemplo de: pessoais e contextuais. Diante de pensamentos como
, (]

os que foram citados, vocé podera perguntar asi
mesmo: “sera? Isso é uma verdade absoluta?”
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04. Reconhecimento de aspectos
psicologicos/emocionais e interpessoais

A atitude cotidiana hiper-pro- Oreconhecimentoda presencados
dutiva e hipervigilante, aspectos psicologicos, emocionaise
potencialmente relacionadas interpessoais emtorno da experiéncia
com estresse cronico e com dosono pode mobilizar paraatitudes
sensacao de exaustao e relacionadas, como, porexemplo,a
esgotamento fisico e emocional, busca pororientages e/ouapoio
bem como exigéncias profissional, caso necessario,
exageradas (externas e/ou in- favorecendo para processos
ternas), podem ser prejudiciais relacionadosamudancas pessoais.

ao relaxamento e ao sono.
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Perguntas que nos fizeram sobre o tema

“Everdade que precisamos dormir 8h de sono?

Nem sempre consigo dormir 8h de sono.”

Duracao do sono (horas):

- Pessoas adultas precisam em média de 7a 9 horas de sono, mas é fundamental
considerar a qualidade do sono e nao apenas a quantidade de horas dormidas. O
autoconhecimento é muito importante nesse processo: especialmente a percep¢ao
de sua propria necessidade de sono ao longo do tempo. Pense um pouco: "quantas
horas vocé precisa para se ter um dia sem tanto cansaco, sendo capaz de realizar as

suas atividades?
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“Everdade que precisamos dormir 8h de sono? Nem sempre consigo dormir 8h de sono.”

‘g CONHECA AS FASES DO SONO

VJ  rAsEd ZZ!')%

| — De 45%
a 55%

De 3%
FASE 3 a 5%’

FASE 4 ZZZZZZZzo%
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| [ Transigéo da vigilia para sono

Cadaciclode sono dura de 90 a110 min, repetindo-se
de 4 a6 vezes por noite.

Os ciclos nao sao idénticos do inicio ao fim da noite:
Primeira metade da noite: Os ciclos tém periodos mais longos
de sono profundo (N3) e periodos curtos de REM.

Segunda metade da noite: O sono profundo praticamente

- Esﬁgln do sono profundo com dlmlnuiqao 3

| R T e o | desaparece e os periodos de sono REM tornam-se significativa-
| [ Inicie do sono prefundo e do processo =] movimento rapido dos olhos, pelos wnhos {
; de recuperacao fisiolégica e por intensa atividade cerebral

mente mais longos.

Fonte da figura: https://naiaodonto.com.br/sono-qualidade/fases/. Acesso em 07jun. 2026.
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“Qual o impacto de noites com dormidas "picotadas”

(sonoirregular ou descontinuo)?”

Qualidade dosono:
- Interrupcoes frequentes interrompem ciclos;

- Consequéncias: fadiga, cansaco, impacto em fungoes cognitivas, etc.;

- Nao é possivel recuperar ou compensar o sono perdido, plenamente.

Processos cognitivos consolidam-se com a interagao -

| e

H A E 2 . .
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“Quando o clima esta frio, € comum que algumas pessoas

se sintam mais sonolentas. Por que isso acontece?”

Ambiente e Temperatura:
- A temperatura mais baixa pode favorecer processos ligados ao sono e ao relaxamento
(nao se trata do frio em excesso); -
- O corpo diminui a temperatura para dormir (cerca de 1°);

- Temperatura adequada para dormir: entre 15 e 20°.

Graude atencao, relaxamento e conforto:
- Eimportante avaliar, além da temperatura local, se o ambiente esta propicio ao relaxamento
(condicoes do local onde se esta sentado, conforto, etc.), assim como se ha poucos estimulos

que demandam a aten¢ao no momento.

= Politicas Afirmativas sidade da Incegracso Inte
e Estudantis a Lusafonia Afro Brasile
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“Por que as pessoas dormem nasaladeaula?”

ESTUARIOS

— TransIGAO ENTRE AMBIENTES FLUV ~
_ GUAS SALOBRAS ) Grau de atengao:
- GRANDE {MPORTANCIA ECOLOGICA D

- Ex.: ESTUARIO DO RIO AMAZONAS T

iAL E MARINHO

- Privagao de sono na noite anterior. A qualidade do sono na noite

anterior pode influenciar na qualidade da vigilia e disposicao ao longo
do dia para as tarefas cotidianas. Portanto, é importante levarem
\ consideracao a possivel experiéncia com noite (s) mal dormida (s)"

- Quando a atencao esta diminuida e ha pouca relacao afetiva ou
pouca motivagao relacionada ao aprendizado do contetido abordado,
o(a) estudante também pode reduzir a atencao e a vigilia, principal-
mente, diante de experiéncia de privacao de sono;

- Aspectos ambientais, como a temperatura, o som e o conforto do

ambiente também podem influenciar.

ASAUDE DO ESTUDANTE Politicas Afirmativas Universidade da Integracéo Internacional
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“Como posso manter meu sono regular, estudando, sem

interferir na minha saiide mental?”

- Higiene e Rotina Promotora do Sono:

- O autoconhecimento relacionado a prépria rotina - como os horarios
habituais de sono e as preferéncias por horarios de relaxamento - é
importante para a construcao de habitos que favorecam um sono de
qualidade;

- Emalguns casos, o acompanhamento de profissionais como psicélo

gos(as), médicos e/ou enfermeiros(as) pode colaborar para a observ

cao de habitos relacionados ao sono e para a construcao colaborativa
de estratégias de rotina favorecedora;

- Ainvestigacao de condicoes organicas e de satiide, em geral, buscan-

do compreender fatores que podem atrapalhar o sono, também sao

indicadas para alguns casos.
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Pararefletir...

O desenvolvimento das atitudes que favorecem o sono também tem relacao com
o contexto cultural e socioeconomico em que se esta inserido.

A autocobranca porumarotina perfeita, desconsiderando as diferentes dimensoes
envolvidas, pode ser um fator promotor de ansiedade, interferindo assim
negativamente na qualidade dosono.

Pequenas adaptacoes na rotina podem ter efeitos significativos
na melhoria do ciclo sono-vigilia, levando-se em conta que as
estratégias e praticas adotadas devem considerar as mudancas
possiveis, dentro da realidade de cada um(a), respeitando
também as caracteristicas pessoais e os recursos

contextuais disponiveis.
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Para finalizavr...

Caso sinta necessidade de dialogar a respeito de suas preocupacoes, sentimentos e
habitos relacionados a experiéncia de vigilia/sono, disponibilizamos o servico de
Plantao Psicologico da DIASE.

Caso deseje orientacoes especificas sobre o tema, vocé também podera se beneficiar
do atendimento médico/de enfermagem da DIASE.

Este é um material produzido pela Divisao de Assisténcia a Saitde do Estudante - DIASE
Nossos contatos: atendimento.diase@unilab.edu.br / (85) 3332-6262 (whatsapp)
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