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Momentos sol e lua

REGULARIZAGAO DO CICLO VIGILIA - SONO
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HORAS DE SOL HORAS DE LUA
> Levante-se cedo. > Va abrandando progressivamente

o ritmo do dia, comecando a funcionar

m i m ritm radavel. .
> Comece odiaau tmo agradave e i @l

> Planeie o dia de forma a poder
deitar-se cedo.

> Jante e deite-se cedo.

> Siga as orientag¢des basicas de higiene

2 AfREIniSEs SRS S do sono (se necessario, reveja-as).

> Preste atencao aos sinais de cansaco N
gue possam aparecer durante o dia
e faca a pausa aprendida sempre
gue identificar sinais de que o corpo
precisa de descanso. > Se nao sentir sonoléncia ao fim

de algum tempo na cama, aplique

algumas das orientacdes de

relaxamento aprendidas.

Dé-se tempo: permita que o seu
corpo se va apercebendo da escuridao
e habituando a ela.

> Se fizer uma sesta, ndo durma mais
de 30"

> Faca exercicio nas horas de sol. ‘
> Se surgirem pensamentos quando
estiver na cama, apligue uma das

técnicas aprendidas.

> Reserve um tempo para o lazer.
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Automonitorizacdo da V
qualidade do descanso i

AUTO-OBSERVACAO: “Habitualmente...” SIM | NAO

1. DURMO UM MINIMO DE 7 HORAS DIARIAS POR NOITE

2. ACORDO COM A SENSACAO DE TER DESCANSADO

3. TENHO CONSCIENCIA DOS MOMENTOS DIURNOS
EM QUE PRECISO DE FAZER UMA PAUSA E FACO-A

4. APLICO AS TECNICAS APRENDIDAS SEMPRE
QUE NECESSARIO

5 REVEJO REGULARMENTE E APLICO AS ORIENTAGOES
DE HIGIENE DO SONO




