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Bem-vindo(a) a este e-book sobre a higiene do sono! Este guia foi

desenvolvido para ajudd-lo(a) a melhorar a qualidade do seu
descanso, essencial para o bem-estar fisico e mental. Aqui, vocé
encontrard uma jornada prdtica para combater a insénia e
transformar seu sono em uma ferramenta de saudde. Ao longo deste
livro, exploraremos dicas para despertar com  energiaq,
desmistificaremos mitos sobre o sono, aprenderemos a criar uma
rotina eficaz e transformaremos seu quarto em um santudrio do sono.

Além disso, este e-book oferece estratégias simples, como a higiene
do sono e técnicas para adormecer, para que vocé possa
implementar mudancas positivas em sua vida. Prepare-se para
descansar melhor e recarregar suas energias diariamente!
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Ndo é preciso dormir 8 horas por noite
Apesar do senso comum, N0Ssas
necessidades de sono variam de pessoa
para pessoa. O importante € dormir o
suficiente para sentir-se descansado.

Despertares ocasionais sdo normais
Nao precisa se preocupar. Na maioria das
vezes, é normal despertar durante a noite,
desde que consiga voltar a dormir.

Nao podemos controlar o processo

de adormecer

Ndo é bem assim. Criar um ritual noturno
ajuda a preparar o corpo e mente para o
sono, tornando mais fdcil adormecer.

Ndo dormir bem nao afeta seu dia
Nada mais errado. A qualidade do sono
afeta diretamente a produtividade, a

capacidade de concentracdo e o
bem-estar geral.
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Transforme sua
Rotina de Sono

/ o
com Essas Estrateg1as

Ritualize seus Ritmos de Atividade e Descanse
Crie um ritual para dormir, incluindo exposi¢cdo

d luz da manha e exercicio. Descanse durante

o dia, pratique meditacdo e respiracdo.
Mantenha um hordrio regular de sono-vigilia.

Anoitecer e a Escuriddo como Remédios
para o Sono

Diminua as luzes algumas horas antes de dormir
para simular o crepusculo. Use tecnologia de
reducdo de luz azul e evite usar dispositivos
eletrénicos no quarto. Considere terapia de
reposicdo de melatonina e durma no escuro total.

Silencie os Barulhos Internos
Evite bebidas e alimentos energizantes apds as
17h. Verifique os possiveis efeitos no sono de

medicamentos usados. Verifique o consumo de

dlcool e evite bebé-los perto da hora de dormir.

PCqUCHOS gﬁStOS pOde fazer grandes

diferengas para a qualidade do sono.
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HIGIENE DO SONO

Mantenha o seu quarto fresco, escuro e
quieto durante o sono.

O ambiente adequado para dormir deve ser
fresco, sem ruidos e escuro. Evite estimulos
como figuras e quadros nas paredes, luzes ou

enfeites em excesso.

Deixe reldgios digitais e outros dispositivos
desse tipo longe de sua cabeca e cama.

Um ambiente de sono propicio deve ficar livre
de distracoes. Deixar os dispositivos digitais
longe da cama ajuda a manter o sono

tranquilo.

Faca tudo o que puder para se sentir
psicologicamente seguro em seu quarto.

Sentir-se confortdvel na cama e no quarto
ajuda a relaxar e melhorar a qualidade do
sono. O cuidado com cada detalhe pode fazer
toda a diferenca.
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Deixe-se Adormecer

Nao foque em adormecer

Pensamentos como "preciso dormir logo" so
dificultam o processo de adormecer. Tente deixar
os pensamentos fluirem e esvaziar a mente.

Pingue oleo essencial de
lavanda no travesseiro

A aromaterapia pode ajudar a acalmar e
combater a insonia. O dleo essencial de
lavanda tem propriedades relaxantes.

Experimente um cha
de melissa e valeriana

As ervas naturais também podem ajudar a
combater a insénia. O chd de melissa e

valeriana é conhecido por suas propriedades
de relaxamento.
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Nao faga Um Combate

Contra a Insonia

Vd para a cama quando estiver realmente com sono
Ir para a cama antes de estar sonolento pode levar a noites mal
dormidas e agravar a insénia.

Levante-se se ndo conseguir dormir apdés 20 minutos

Mudar de ambiente ou ler um livro pode ajudar a evitar o estresse de se
manter acordado na cama. O importante é ficar relaxado até que o sono
chegue novamente.

Ainda que a primeira vista possam parecer

. o o J o . . . .
contraimmtuitivas, €ssas pratlcas a]udam a dlmlnulr a

ansiedade durante a noite.
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Desperte com
o Pe Direito

Exponha-se a luz da manha

1 A exposicdo d luz ajuda a regular o
reldgio bioldgico e melhorar a
disposicdo pela manhad. Dedique ao
menos 20 minutos a este contato direto

com a luz logo ao acordar.

Explore suas sensacoes matinais
2 Ao invés de levantar e correr para a
rotina do diq, tire um tempo para
perceber as sensacdoes matinais. A
prdtica ajuda a melhorar o humor e o

bem-estar geral.
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