SONO E SAUDE MENTAL

O sono trata-se de "um estado circadiano caracterizado pela suspensao parcial ou total da
consciéncia, inibicao dos musculos voluntarios e relativa insensibilidade a estimulos”

(APA Dictionary os Psychology, 2018 como citado em Oliveira, 2024)

E um estado do corpo humano no qual este repde a energia consumida ao longo do dia (Oliveira,
2024).

Uma boa higiene de sono & essencial para:
» Manter o equilibrio do corpo e regeneracao fisica;
¢ Memodria e desempenho cognitivo;
o Gestao emocional e reducao do stress;
¢ Decisdes mais assertivas e produtividade;
e Bem-estar social e autorregulacao.

(Ferreira, 2024; Ferreira, 2023)

E importante cuidares da tua rotina de sono para alcangares um bom desempenho
académico e um maior bem-estar.

% Estudantes universitarios sao uma populacao vulneravel a uma ma qualidade do sono.
‘ (Hershner, 2020; Sivertsen, Vedaa, et al,, 2019 como citado em Bjornnes et al., 2021).

O impacto da falta de sono:
Dificuldade de concentracao, memoaria fraca, sonoléncia (Ferreira, 2023);
Modificagdes neurologicas e fisiologicas (Ferreira, 2023);

Maior risco de problemas psicologicos (stress, ansiedade, depressao, burnout)
(Ferreira, 2024);

Problemas fisicos (dores de cabeca, fadiga, hipertensao, obesidade) (Ferreira, 2023);

Aumento de comportamentos de risco (Oliveira, 2024);

Dificuldades interpessoais e menor qualidade de vida (Ferreira, 2023).




Habitos a adotar:
e Manter um horario de sono regular;
e Criar uma rotina relaxante antes de dormir;
o Praticar exercicio fisico regularmente;
o Garantir que o quarto esteja escuro, silencioso e com temperatura confortavel;
o Definir de forma clara o espaco para dormir;

» Evitar preocupacdes com o sono (se nao conseguires dormir, levanta-te e faz algo relaxante).

Habitos a evitar:
o Cafeina, alcool ou refeicoes pesadas nas horas que antecedem o sono;
¢ Automedicacao para dormir;
e Uso de ecras pelo menos 1 hora antes de dormir;
o Sestas longas durante o dia;
o Adiar o despertador pela manhg;

e Horarios irregulares e mudancas bruscas na rotina de sono.

(APA, 2008; OPP, 2024.)

Se os teus problemas de sono persistirem, nao hesites em procurar ajuda profissional de forma a
identificar as causas e encontrar as melhores estratégias para voltares a dormir bem!
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