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Quem Sou

Sou psicélogo clinico, com especializacdo em género e
sexualidade pelo Instituto de Medicina Social (UERJ) e
Mestre pela Fiocruz RJ. Atualmente me especializando em
Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

Realizo atendimento psicolégico para adolescentes, adultos
e idosos, de forma presencial (RJ) ou de forma remota
(Outros Estados) com seguranca, privacidade e conforto,
dentro dos principios éticos do Conselho Federal de
Psicologia.

Além da area clinica, atuo como psicologo organizacional e
do trabalho, prestando consultoria na area de Recursos
Humanos. Realizo, no consultério, orientacao profissional e
vocacional para adolescentes e adultos.

Atualmente trabalho como professor universitario no curso
de Psicologia e em cursos livres sobre empreendedorismo.
Sou palestrante de temas ligados a saude, qualidade de vida
e autoestima.

Nao deixe de contar o que achou do e-book!

Compartilhe com outras pessoas e conheca outros temas no
meu blog no site: www.espacopositivamente.com.br

Um abraco

Luciano Silveira Soares
Psicologo
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O que é a higiene
do sono?

A ideia da higiene do sono é identificar os
comportamentos que mantém o cérebro em
atividade permanente e tentar muda-los. Dessa
forma, conseguimos estabelecer um padrao
saudavel, que contribui para a melhor inducgao e
qualidade do sono.

E a mudanca dos habitos n3o saudaveis que
fazem o nosso cérebro “interpretar” que ele nao
deve “desligar”. Esses costumes nos impedem de
ter uma noite de sono tranquila e reparadora.
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Para que dormir?

Enquanto dormimos, uma espeécie de
exercito de reconstrucao atua recuperando
as “baixas” acumuladas no periodo que
ficamos acordados. Isso prepara o corpo
para a guerra do dia seguinte.

Durante o sono profundo, as proteinas sao
sintetizadas em grande escala. Isso tem o
objetivo de manter ou expandir as redes de
neuronios ligados a memodria e ao

crescimento.
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O que acontece
quando dormimos?

Economia de energia e reducgao
da combustao calorica

Processamento da memoria de
longo prazo e eliminacao de
Informacgoes nao relevantes

Producao de anticorpos e
fortalecimento do sistema
Imunologico

Producéo do horménio do
crescimento,regeneracao ossea,
muscular e dos tecidos

A funcao renal é retardada para
a eliminacao de toxinas



Para que
implementar a
higiene do sono?

A falta de sono interfere no nosso
humor, na nossa forma de ver o mundo
e contribui para desenvolver ou agravar
transtornos mentais. Noites mal
dormidas aumentam os indices de
depressao, estresse e ansiedade.

As noites iInsones tambem trazem
Impactos a saude fisica. Elas prejudicam
o sistema imunolégico, deixando o corpo
mais vulheravel a doencas. A insénia
esta relacionada ainda a obesidade,
diabetes, pressao alta e outras doencas.
Por isso, praticar a higiene do sono é um
fator de prevencdo importante para
quem quer conquistar a qualidade de
vida.



Como melhorar a
a qualidade do
sono?

1.Estabeleca uma rotina
para dormir e acordar:

Crie habitos e horarios de se deitar,
acordar e se levantar diariamente.
AsSSIm seu organismo ira compreender
0 momento de adormecer.

2. Sinalize para o cérebro que esta
chegando a hora de dormir:

Reduza a luminosidade do ambiente e

evite equipamentos tecnologicos duas horas
antes de dormir. A baixa luminosidade ajudara
na producao do hormonio Melatonina, que
estimula o sono.



3.Crie rituais de
relaxamento:

Banho, roupas de dormir, leitura agradavel
ou musica suave podem estimular o sono e
ajudam a fixar uma rotina para dormir.

4 _Evite bebidas
estimulantes:

Procure nao Ingerir bebidas
com cafeina, refrigerante, cha
preto, alcool ou estimulantes
a noite. Se possivel, consuma
com muitas horas de
antecedéncia da hora de
dormir.

5.Controle a ingestao

de bebidas:

Hidrate-se durante o dia o suficiente para nao
sentir sede durante a noite. Evite beber
iguidos antes de dormir para evitar acordar
para Ir ao banheiro.

6.Prefira alimentos leves a noite

Evite alimentos de dificil digestao,
gordurosos ou em grande quantidade,
gue podem gerar insOnia ou um sono de
baixa qualidade.



7 .Pratique exercicios fisicos:

Os exercicios sao estimulantes para a
gualidade de vida e do sono, porém
sao aconselhados pela manha ou
tarde. Caso faca exercicios a noite,
escolha de baixa intensidade.

8.Crie um ambiente favoravel
para dormir:

O conforto do colchao,
travesseiros, roupa de cama e
principalmente a temperatura
podem contribuir  com a
gualidade do sono. A lluminacao
e 0 siléncio também podem ser
bons aliados.

Q.Evite TV e outras telas no ambiente de dormir:
Acostume-se a usar 0 quarto apenas para
dormir. Evite ler, se reunir, ver TV, trabalhar
na cama ou no quarto.

10.Evite dormir durante o dia:

Para quem tem dificuldades para dormir a
noite, o ideal é evitar as sonecas durante o
dia, para que seja mais facil adormecer no
horario noturno.




11.Tente dormir por 7 horas, no minimo:

Ao estabelecer uma rotina sera possivel
dormir a quantidade minima para que 0
organismo se prepare para um novo dia.

12.Controle seus
pensamentos:

Caso haja excesso de
preocupacoes com o dia
seguinte ou com tarefas futuras,
mantenha um bloco de
anotacoes na cabeceira,

assim sera possivel anotar as
lembrancas e nao sobrecarregar
sSeus pensamentos.

13.Pratique novos habitos:

Ao mudar antigos comportamentos que
estimulam o cérebro no horario noturno, voceé
percebera melhora na quantidade de horas
dormidas e principalmente na qualidade do
sSono.



E entao, conseguiu identificar
quais sao os habitos que estao
impedindo vocé de dormir bem?

Me conte qual é a sua maior
dificuldade para implementar a
higiene do sono !
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