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DESCUBRA SEU CRONOTIPO

Cada pessoa tem um ritmo natural que define em quais momentos do
dia tende a ter mais energig, foco e disposi¢cdo — isso & o cronotipo.
Conhecé-lo ajuda a organizar melhor os hordrios de estudo, descanso e
sono, tornando sua rotina mais eficiente e saudavel.

Faca a leitura do QR code abaixo para descobrir seu cronotipo e
entender como ajustar seu dia de acordo com o funcionamento do seu
proprio corpo. Assim, vocé poderd aproveitar melhor seu tempo e
melhorar seu desempenho académico.

https://institutodosono.com/teste-de-cronotipo/

Matutino
. : . Vespertino
Acordam cedo e tém mais energia pela
manha. Se sentem mais produtivos Tém mais energia a noite e preferem
durante o dia. se deitar mais tarde.

Intermediario

Se encaixam entre os dois extremos,
com flexibilidade para se adaptar a
diferentes horarios.
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Introducdo

© sobre o sono e sua importéincia

O sono & uma necessidade biolégica fundamental, que é essencial para a salde
integral do ser humano. E durante o sono que processos fisioldgicos como: regulagéo
hormonal, consolidagcdo da meméria, reposicdo de energia, fortalecimento do sistema
imunolégico e muitos outros acontecem. A falta de sono ou sua fragmentagdo esta
associada a consequéncias negativas a curto e longo prazo, como prejuizo cognitivo,
alteragdes de humor, ativagdo excessiva do sistema de estresse e risco de doencgas
cardiovasculares, metabdlicas e até mortalidade aumentada (WALKER, 2009; MEDIC et. al,
2017).

Nesse sentido, em contextos académicos, esses processos tornam-se dinda mais
importantes, j& que o aprendizado eficiente, a concentrag@o, o desempenho académico e
até a saude mental dos discentes dependem diretamente do adicional: qualidade de sono.

Assim como uma mdaquina precisa de combustivel adequado e descanso para
funcionar, nosso corpo necessita de nutrientes equilibrados e sono reparador para consolidar
a memodria, regular emocgées e manter a energia. Durante o sono, ocorre o fortalecimento
das conexdes neurais relacionadas a aprendizagem, por meio de processos como a
reorganizacdo sindptica e a consolidagéo das memoérias declarativas (Rasch & Born, 2013).
No mesmo sentido, padrdes alimentares adequados — ricos em nutrientes, fibras e
compostos bioativos — estdo associados a melhor desempenho cognitivo e menor risco de
fadiga mental (Gémez-Pinilla, 2008; Benton & Young, 2015).

A relagdo entre sono e alimentagdo é bidirecional: o que comemos influencia a qualidade
do sono, e a forma como dormimos interfere diretamente nas escolhas alimentares. Noites
mal dormidas alteram horménios reguladores da fome, como grelina e leptina, aumentando
o desejo por alimentos caléricos, agucarados e de rdpida absor¢do. Esse padréo alimentar,
por sua vez, prejudica o funcionamento cerebral, favorece picos glicémicos, reduz a
estabilidade da atengdo e dificulta ainda mais o ciclo do sono. Da mesma forma, refeicdes
ricas em gorduras pesadas, excesso de cafeina ou consumo alimentar muito préximo do
hordrio de dormir podem comprometer o adormecimento e diminuir a profundidade do
sono, impactando negativamente o dia seguinte.

Ao longo deste Caderno Educativo vocé encontrard orientagdes praticas e baseadas
em evidéncias sobre como alinhar habitos de sono e alimentacdo de maneira simples,
respeitando a rotina real do estudante. O objetivo ndo & alcangar perfeigdio, mas construir
um cuidado integrado: adotar hordrios regulares para dormir, equilibrar a composicdo das
refei¢coes, evitar estimulantes antes do descanso e reconhecer sinais de sobrecarga.
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Estagios
do Sono

© Recomendagées

A National Sleep Foundation recomenda que
adultos durmam entre 7 e 9 horas por noite.
Para idosos, a recomendagdo € um pouco
menor, variando de 7 a 8 horas por noite. J&
criangas e adolescentes precisam de mais
horas de sono, conforme a faixa etdria:

e Criangas de 1a 2 anos: 11 a 14 horas por dia
(incluindo cochilos);

e Criangas de 3 a 5 anos: 10 a 13 horas por
dia (incluindo cochilos);

e Criancas de 6 a 12 anos: 9 a 12 horas por
dia;

e Adolescentes de 13 a 18 anos: 8 a 10 horas
por dia.

© sono REM e néo-REM

Um sono de qualidade é caracterizado por ciclos completos e equilibrados entre
as fases do sono ndo-REM (NREM) e REM (movimento rapido dos olhos). Durante a
noite, o corpo passa por varias dessas fases, cada uma com fungdes especificas
essenciais para a saude fisica e mental. Sendo assim, o sono € dividido em duas
fases principais: sono REM (Rapid Eye Movements — movimentos rdpidos dos
olhos) e sono n@o-REM, que por sua vez é subdividido em trés estdgios: N1, N2 e
N3.

Segundo Silva (1986), os estagios do sono podem ser descritos da seguinte forma:

e Vigilia: estado de alerta, com atividade muscular ténica e movimentos
oculares rapidos;

e Estdgio NI: fase inicial do sono, marcada por transicdes entre vigilia e sono
leve, com movimentos oculares lentos;

e Estdgio N2: sono leve, sem movimentos oculares, representa cerca de 50% do
tempo total de sono;

e Estdgio N3: sono profundo, com auséncia de movimentos dos olhos, reducéo

da atividade muscular e dificil despertar; o _
e Sono REM: caracterizado por movimentos oculares rdpidos, atonia muscular

(reloxamento dos musculos) e atividade cerebral intensa — é a fase onde
ocorrem os sonhos mais vividos.

SILVA, R. S. D. Introdugéo ao estagiamento do sono humano. Bra
o 5 Journal of Epilepsy and Clinical Neurophysiology, v. 3, n. 2, p. 18
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Indicativos de um sono de qualidade incluem a presenga de ciclos
completos de sono, com transicdes suaves entre as fases NREM e REM, e a
sensagdo de descanso ao acordar, sem sonoléncia excessiva durante o
dia. Além disso, a continuidade do sono, sem interrupcdes frequentes, é
essencial para a manutencdo de um padréo sauddavel de sono (SLEEP
FOUNDATION, 2025).

1Z2,,.

A que horas vocé precisa dormir
para acordar com energia?

Hora de Que horas Hora de Que horas
acordar precisa dormir acordar precisa dormir

04:00 19:00 - 21:00 07:00 22:00 - 00:00
04:30 19:30 - 21:30 07:30 22:30 - 00:30
05:00 20:00 - 22:00 08:00 23:00 - 01:00
05:30 20:30 - 22:30 08:30 23:30 - 01:30
06:00 21:00 - 23:00 09:00 00:00 - 02:00
06:30 21:30 - 23:30 09:30 00:30 - 02:30

Fonte: National Sleep Foundation.




Alimentacéo

para uma boa noite de sono

° Alimentos que ajudam no sono

Como ajuda no sono

Leite e derivados

Banana

Aveia

Castanhas e nozes

Kiwi

Chas calmantes
(camomila, erva-doce,
melissa, maracuja)

Verduras escuras
(espinafre, couve,
acelga)
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Triptofano, cdicio

Magnésio, triptofano,
potdssio

Triptofano, magnésio,
carboidratos
complexos

Magnésio, triptofano,
gorduras sauddveis

Vitamina C,
antioxidantes

Apigeninag, flavonoides

Magnésio, vitamina B6,
folato

Triptofano — serotonina e
melatonina; cdlcio ajuda na
regulagdo do sono

Relaxamento muscular, indugdo do
sono

Favorece produg¢do de serotonina e
sensacdo de saciedade, induzindo
sono

Relaxamento muscular e
neurologico, induzindo sono

Presenca de antioxidantes, minerais
como magneésio e potdssio, que
contribuem para o relaxamento,

regulagdo do ritmo circadiano

Promovem relaxamento e induzem
sono

Relaxamento muscular, regulagéo
de neurotransmissores (GABA,
serotonina)



° Alimentos que atrapalham o sono

Alimento/Habito

Cafeina (café, chd preto,
ché& mate, energéticos,
refrigerantes de colaq,
chocolate)

Alcool

Aclcares e
ultraprocessados

Refeigdes pesadas e
gordurosas d noite

Refei¢goes pesadas muito
préximas do hordrio de
dormir
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Efeito sobre o sono

Estimula o sistema nervoso,
aumenta o tempo para
pegar no sono e diminui a
qualidade do sono

Pode causar sonoléncia
inicial, mas prejudica o sono
profundo e fragmenta o
descanso

Excesso de acgucar e
gorduras saturadas
associado a sono
fragmentado e menor
qualidade do sono

Dificultam a digest&o e
aumentam o risco de
despertares noturnos

Aumenta chances de
interrupgées no sono e
desconforto digestivo



Estratégias
para indudzir ao sono

Técnicas de Respiragéo e
Atividade Fisica

A pratica de atividade fisica € um grande aliado na melhoria da qualidade do
sono. Na maioria dos problemas que estdo relacionados com a md qualidade do
sono estdo relaciopnados a doencgas psiquicas, como estresse, depressdo e
ansiedade; doencgas respiratérias e cardiovasculares, dores musculares e excesso
de peso. Portanto, a prdtica de exercicios fisicos auxilia na diminuigdo dos
sintomas dessas doengas, o que acaba melhorando qualidade do sono e da
qualidade de vida (Brasil, 2022).

Técnicas de respiragdo

Respiragdo quadrada

(Respire e inspire pelo nariz)

Comece respirando lentamente;

Inspire contando até 4;

Continue inspirando e expirando no 4 e v aumentando essa contagem.

Contagem de trés em trés
e Comece inspirando contando até 3
e Faga isso segurando o ar nos pulmées por 3 segundos;
e Em seguida solte o ar na mesma contagem;
e Repita isso até se sentir mais relaxado.

Respiragdo abdominal/diafragmatica
e Comece colocando a mdo sob o peito e outra sobre a
barriga;
¢ Respire fundo sentindo o ar inflando o seu diafragma;
e Solte o ar pela boca, faga isso de seis a dez vezes
lentamente

09




Estratégias
para indudzir ao sono

© Aromoterapia

Entre as estratégias utilizadas para melhorar a qualidade do sono, a
aromaterapia se destaca por atuar de forma direta no sistema nervoso através
dos compostos volateis das plantas. Quando inalados, esses compostos
alcangam rapidamente dreas cerebrais relacionadas das emogdes, o
relaoxamento e a percepgtio de estresse. Oleos essenciais como lavanda,
camomila-romana e bergamota apresentam evidéncias de efeito ansiolitico e
calmante, contribuindo para a redugdo da atividade fisioldgica antes de dormir
(BUCHBAUER et al., 1993; TILLETT; AYRES, 2010).

Oleo essencial de lavanda

A lavanda, por exemplo, j& foi amplamente estudada por seus efeitos sedativos
leves, mostrando melhora na qualidade do sono em adultos — evidéncia
importante para o uso seguro dessa técnica em contextos de satde e bem-
estar (BUCHBAUER et al,, 1993).

Ambiente

Luz baixa ( amarela )

quarto arrumado

Ambiente fresco

Difusor com oleoso essencial de lavanda ou tangerina

Ritual Noturno com Oleo Essencial

Antes de dormir, o uso do 6leo essencial funciona como um
pequeno ajuste no ritmo interno, preparando o corpo para a
passagem do estado de vigilia para o repouso. A aplicagdo
pode seguir um ritual breve: escolha um 6leo calmante,

como lavanda ou bergamota, dilua uma gota em um
veiculo neutro e aplique suavemente nos pulsos e no centro
do peito. A inalagdo feita em seguida permite que os
compostos aromdticos alcancem o sistema limbico, regido
cerebral ligada s emogdes e ao relaxamento.

Manter a respiracdo lenta enquanto o aroma se espalha
pelo ambiente ajuda a reduzir a atividade fisiolégica do final
do dia. Essa rotina sensorial criac uma associacdo positiva
com o hordrio de dormir, favorecendo a indug¢do do sono e
contribuindo para noites mais estdveis e reparadoras.

T
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Conclusao

O sono é um pilar indispensavel para a manuten¢do da sadde fisica, mental e
emocional, desempenhando fungées que véo desde a consolidacdo da
memoéria até a regulagcdo hormonal e imunolégica. No contexto académico,
sua relevancia torna-se ainda mais evidente, jG@ que o aprendizado, a
concentragdo e o desempenho dos estudantes dependem diretamente de
noites bem dormidas.

Os estudos mostram que a qualidade do sono estd relacionada ndo apenas a
quantidade de horas dormidas, mas também ao equilibrio entre os estdgios
do sono e d manutencdo de ciclos completos. Além disso, hdbitos de vida,
como escolhas alimentares adequadas, pratica regular de atividade fisica e
técnicas de indugdo ao relaxamento, sGo fundamentais para garantir uma
rotina de descanso reparadora. Recursos como a aromaterapia, a respiracéo
consciente e a organizagdo de hordrios fixos para dormir e acordar
contribuem significativamente para esse processo.

Assim, promover a conscientizagdo sobre a importdncia do sono e oferecer
estratégias prdticas para sua melhoria so medidas essenciais,
principalmente entre estudantes universitarios. Dormir bem ndo deve ser visto
como perda de tempo, mas sim como investimento em salde, produtividade
e qualidade de vida. Com pequenas mudangas de hdbitos e maior atencdo
ao autocuidado, é possivel alcangcar um equilibrio entre as exigéncias
académicas e o bem-estar integral.
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