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    Eternamente grata ao meu saudoso pai, Leslie Sweet, por me aconchegar à noite para acalmar meus medos e me ajudar a dormir contando histórias sobre seus incríveis dias de navegação.


  




  

    

      
Capítulo um




      Uma introdução ao sono




      Você dormiu bem esta noite?




      Como estava se sentindo ao acordar esta manhã?




      Você se preocupa com dormir o suficiente?




      Você passou muito tempo tentando dormir?




      Você cochilou durante o dia e depois acordou no meio da noite?




      Seu sono foi interrompido por filhos ou animais de estimação?




      Você está achando que precisa de menos sono à noite e mais cochilos durante o dia?




      Você tomou “uma bebidinha” para dormir?




      Você toma remédio para dormir?




      Você sente cansaço constantemente?




      Você consegue se lembrar dos seus sonhos?


    




    Privação de sono




    O sono é uma grande preocupação para muitos de nós. Precisamos dormir para nos regenerarmos e recuperarmos dos dias cada vez mais ocupados, mas, de modo geral, estamos sofrendo mais privação de sono do que nunca. A Organização Mundial da Saúde (oms) declarou uma epidemia de sono nos países industrializados, onde a maioria das pessoas dorme menos do que as oito ou nove horas recomendadas por noite para uma boa saúde física e mental. As populações do Japão, Singapura e Brasil são as que vivem com maior privação de sono, dormindo, em média, de cinco a seis horas por noite, enquanto as populações dos Países Baixos e da Nova Zelândia são as que dormem mais, cerca de oito a dez horas por noite.




    Insônia




    Muitos sofrem de crises de insônia (dificuldade para dormir), que podem estar relacionadas a problemas físicos e/ou psicológicos decorrentes do estilo de vida. A insônia é perigosa para nós mesmos e para os outros, pois muitas vezes deixamos de funcionar bem no dia seguinte ao realizar tarefas diárias como dirigir, cuidar de crianças, usar máquinas e até mesmo atravessar a rua. Passamos dois terços da vida acordados, mas também precisamos de tempo de sono para recuperarmos e reiniciarmos nossos cérebros e corpos sobrecarregados (veja aqui).




    

      Dormir para quê?




      A famosa citação de Macbeth, de William Shakespeare, “Sono que trança o fio fino do cuidado”, reflete a natureza curativa essencial do sono. Sono de qualidade é o “alimento maior da vida”. Precisamos dormir para restaurar e reparar o nosso corpo e o nosso cérebro depois de passarmos uma média de dezesseis a dezoito horas acordados e ativos todos os dias.




      Quando estamos acordados, as ondas cerebrais apresentam níveis mais elevados de atividade e os músculos estão amplamente ativos. Durante o sono, nosso corpo é restaurado com a liberação de hormônios de crescimento, que reparam as células, e nosso cérebro reinicia à medida que as ondas cerebrais diminuem a velocidade, momento em que ocorre uma quantidade complexa de alterações neurofisiológicas e hormonais. Também armazenamos nossas memórias e sonhamos todas as noites, que é a maneira do cérebro analisar e dar sentido às experiências vividas quando estamos acordados.
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    Ciclo do sono




    Existem quatro estágios principais que formam o ciclo do sono:




    Estágio 1: nrem (sono sem movimentos oculares rápidos). Este é o estágio mais leve do sono, uma transição entre estar acordado e adormecer. Esse estágio dura de cinco a dez minutos, e, se for acordado, você pode achar que ainda não havia dormido.




    Estágio 2: nrem. Representa cerca de 40% a 60% do nosso tempo de sono e permite que o cérebro consolide memórias e processe experiências. Esse estágio dura cerca de vinte minutos, à medida que a temperatura corporal cai e a respiração e os batimentos cardíacos se tornam mais regulares.




    Estágio 3: nrem. Passamos de 5% a 15% do tempo dormindo nesta etapa de sono profundo. Os músculos relaxam, e a pressão arterial e a frequência respiratória caem. Ficamos menos responsivos ao ambiente, e o sonambulismo e a enurese noturna podem ocorrer nesta fase.




    Estágio 4: rem (sono com movimentos oculares rápidos). O cérebro se torna mais ativo, e nossos olhos se movem rapidamente. Passamos cerca de 20% do tempo de sono nesta fase, e como os músculos estão relaxados, se acordarmos, teremos a sensação de que não conseguimos nos mover.




    Durante a noite, passamos por quatro ou cinco ciclos do sono: o sono começa no estágio um, progride para os estágios dois e três e pode repetir os estágios dois e três antes de entrar no estágio quatro, rem. Após o rem, o corpo e o cérebro retornam ao estágio dois, depois ao três, e assim por diante.




    

      Por que estamos perdendo o sono?




      Estamos perdendo muito o sono devido à pressão da vida e ao nosso estilo de vida sem interrupções. Notícias são geradas e veiculadas 24 horas por dia, o que perturba nosso equilíbrio emocional. Viajamos mais de avião, percorremos longas distâncias e nos deslocamos por horas para o trabalho, o que pode nos causar jet lag ou a necessidade de nos recuperarmos de uma viagem diariamente. Além disso, trabalhamos por mais horas, em turnos, fazemos mais horas extras e não paramos nem nos finais de semana. A economia global ininterrupta e intermitente impõe grandes expectativas e necessidades constantes a serem atendidas.


    




    Necessidades de sono




    Geralmente, as mulheres precisam de cerca de vinte minutos a mais de sono por noite do que os homens, devido ao trabalho doméstico (tempo necessário para a recuperação do cérebro), à gravidez e à menopausa (alterações hormonais). Embora durmam um pouco mais do que os homens, as mulheres normalmente apresentam mais problemas relacionados ao sono. As mães, por sua vez, dormem, em média, quinze minutos a menos do que os pais, e pessoas com filhos dormem, por ano, cerca de 34 horas a menos do que quem não tem filhos, devido a noites interrompidas (ver O sono e os filhos). Curiosamente, as mulheres relatam que acordam com pior humor do que os homens durante a semana (exceto na Colômbia, em Portugal e na Ucrânia).
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    ANÁLISE DO SONO




    Pegue papel e caneta e anote tudo o que puder sobre seus padrões de sono. Saber mais sobre si mesmo e o que ajuda você a dormir é um bom ponto de partida se quiser melhorar seus hábitos ou iniciar uma boa higiene do sono. Pergunte a si mesmo: quantas horas você dorme, em média, por noite? Como você começa a dormir? Você se lembra dos seus sonhos? Você acha difícil ou fácil acordar? Você prefere dormir sozinho ou acompanhado? Há animais de estimação no seu quarto? Você usa telas na cama? O que interfere no seu sono? Você acorda durante a noite? Em caso afirmativo, quantas vezes? O que você come ou bebe antes de dormir? Reserve um minuto para revisar suas anotações e considerar quais mudanças podem ser necessárias para ter um sono melhor.




    

      Como a perda de sono afeta você?




      Não dormir o suficiente à noite provoca alguns efeitos colaterais psicológicos importantes, como:




      

        	Aumento do estresse.




        	Esquecimento.




        	Desânimo.




        	Cansaço.




        	Falta de motivação.


      




      Você percebe mais algum efeito, como ficar mal-humorado, rabugento ou comer mais carboidratos?




      Há também alguns efeitos colaterais fisiológicos negativos:




      

        	Problemas respiratórios.




        	Doença cardíaca.




        	Diabetes.




        	Obesidade.


      




      Esses efeitos secundários da privação de sono podem afetar a saúde e o bem-estar, e é extremamente importante priorizarmos o sono, proporcionando ao nosso corpo e mente um tempo de inatividade adequado.
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    OBSERVAÇÃO DE NUVENS




    Experimente fazer isso sempre que estiver estressado ou não conseguir dormir. Se for durante o dia, procure uma janela e olhe para o céu. Consegue ver alguma nuvem? Observe sua cor, forma, altura e distribuição. Ela é cinza-escuro, cinza-claro, branca, volumosa, tem camadas? Se for à noite, você consegue ver alguma nuvem no céu? Ela está iluminada pela lua? De que cor ela é? Com o que ela se parece?




    

      Mudanças no estilo de vida




      Com um em cada dois casamentos terminando em separação, os filhos podem acabar ficando sob a responsabilidade exclusiva de um dos pais. Administrar o trabalho e a casa pode afetar bastante o sono após um dia agitado. Além disso, o rompimento de relacionamentos geralmente causa sofrimento e noites sem dormir para todos os envolvidos.




      O nível de ruído aumentou com o grande adensamento populacional e do trânsito, especialmente nos centros urbanos: a poluição luminosa proveniente de ruas, lojas e veículos pode interromper os nossos padrões de sono. Além disso, vivemos colados a telas e dispositivos dia e noite, o que afeta nossas ondas cerebrais e nos mantém acordados e conectados quando queremos e precisamos dormir. Também comemos e bebemos tarde, e ainda consumimos mais álcool e drogas, o que pode afetar o nosso sono.
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    ALONGAMENTO NA PAREDE




    Faça uma pausa agora e encontre uma parede sem prateleiras, quadros ou interruptores de luz. De frente para ela, alongue-se em direção ao teto com os braços elevados acima da cabeça e depois vire de costas e encoste na parede. Mantenha-se em pé com o corpo pressionado contra a parede — tocando as nádegas, os ombros e a cabeça. As mãos podem tocar a parede ou ficar penduradas ao lado do corpo. Os pés devem estar ligeiramente afastados da parede, abertos na largura do quadril. Empurre suavemente a lombar para trás, mantendo a cabeça em contato com a parede, e então relaxe. Repita mais três vezes.
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    DESCANSO DE CABEÇA




    Se estiver se sentindo grogue durante o dia, reserve um momento para descansar a cabeça. Experimente fazer isso sentado diante de uma mesa ou escrivaninha. Junte as mãos em concha à sua frente. Coloque as mãos sobre o rosto com as pontas dos dedos sobre as sobrancelhas e a base das mãos, ainda em forma de concha, sob o queixo. Seus polegares devem estar abertos para descansar logo abaixo das orelhas. Coloque os cotovelos sobre a mesa. Deixe o rosto descansar suavemente nas mãos por alguns minutos. Observe como é escuro e relaxante. Feche os olhos. Respire profundamente e deixe a cabeça repousar em suas mãos enquanto continua a respirar. Esvazie a mente o máximo que puder, concentrando-se na experiência de apoiar a cabeça nas mãos. Depois de alguns minutos, retire as mãos, endireite-se e fique sentado por alguns segundos.
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    GIRO DE CABEÇA




    Fique de pé com os pés afastados na largura do quadril e os braços soltos ao lado do corpo. Feche os olhos e deixe a cabeça cair suavemente para a frente, encaixando o queixo na garganta. Gire lentamente a cabeça para a esquerda e, em seguida, gire-a para trás, com o rosto inclinado para o teto. Faça o mesmo do lado direito. Repita seis vezes, inspirando e expirando de maneira lenta e calma. Observe quaisquer áreas de tensão ou rigidez.
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    ALONGAMENTO DO PEIXE-DOURADO




    Esse alongamento é ótimo se você estiver sentindo cansaço ou tensão. Pare o que estiver fazendo e afaste-se da sua mesa de trabalho. Encontre um espaço reservado, como o quarto ou o banheiro, se estiver no trabalho. Sente-se ou fique em pé confortavelmente. Abra bem a boca e, em seguida, franza os lábios como um peixinho-dourado. Sinta o alongamento na nuca ao fazer isso. Abra e feche a boca lentamente seis vezes, parando entre elas. Talvez você boceje enquanto relaxa — deixe que isso aconteça. No final, gire a cabeça uma vez para a esquerda, para a direita, para trás e para a frente. Em seguida, volte ao que estava fazendo, sentindo-se energizado e pronto para continuar o dia.
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      Movimentos do sono




      Durante o sono, é normal acordar de maneira intermitente, mudar de posição e se movimentar. No entanto, algumas pessoas apresentam comportamentos de parassonia, como sonambulismo, fala durante o sono, terrores noturnos e enurese. Esses podem ser sinais de perturbação emocional ou desconforto físico, efeitos da idade ou, em alguns casos, da genética. Tais comportamentos podem prejudicar o sono (e certamente incomodar quem está ao nosso lado ou próximos a nós). Algumas pessoas também podem roncar alto ou ter apneia do sono, o que pode dificultar muito o sono de parceiros ou filhos que dormem no mesmo quarto.
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    CONSCIÊNCIA DE SOM




    Sente-se, fique de pé ou caminhe onde você está. O que você pode ouvir? Escute de verdade. Você consegue ouvir sons distantes? Sons próximos? Latidos? Trânsito? Máquinas? Água? Uma mosca zumbindo? Canto de pássaros? Música? Observe os sons. Há algum na sua cabeça, como um zumbido? Observe o quanto as coisas parecem próximas ou distantes. Os sons são altos? Baixos? Como você se sente quando os escuta de verdade? Respire fundo e expire lentamente ao terminar de analisar os sons ao seu redor.




    Sono e autocuidado




    Ter uma boa noite de sono tem tudo a ver com cuidar de si e do próprio bem-estar. Muitos de nós adquirimos maus hábitos em relação ao sono, como comer tarde, adormecer em frente à televisão ou tomar uma bebida alcoólica para ajudar a dormir. Na verdade, tudo isso prejudica o sono, em vez de estimular uma dose saudável dele. Decidir cuidar de si mesmo — e adotar um regime regular de autocuidado — pode melhorar o sono. Isso significa adquirir conhecimento sobre o que é melhor para você e tornar-se capaz de dar a si mesmo o que é necessário para um sono reparador.




    Estabeleça hábitos de autocuidado




    Maximizar o autocuidado, permitindo-se intervalos de dois minutos durante as horas de vigília, realmente ajudará a melhorar o seu sono à noite. Não se trata de cochilar constantemente, mas sim de aprender a fazer exercícios (tanto para a mente quanto para o corpo) que irão melhorar o seu sono.




    Ao integrar à sua vida diária exercícios de autocuidado para melhorar o sono, você pode ganhar mais consciência de si mesmo, de como se sente e do que precisa. Você precisa se conhecer bem o suficiente para conseguir parar e se estimular sempre que estiver com dificuldades. Esta é a essência do autocuidado: perceber quando se está tenso, sobrecarregado, exausto, esgotado, nervoso, farto ou se autossabotando — e aprender a tirar alguns minutos para relaxar, se reorientar e fazer algo positivo para si mesmo. Ao mudar o humor, você toma medidas para mudar a situação.




    Permita-se




    O autocuidado não é um complemento de última hora. É algo essencial que precisa ser totalmente integrado como prática em nossa vida diária. O autocuidado precisa se tornar um hábito — como beber mais água ou escovar os dentes. Na verdade, adicionar pequenos atos de autocuidado à nossa rotina é uma ótima maneira de aprender a incluí-lo por alguns minutos a cada dia: alongar-se à mesa do trabalho ou deitar no chão para fazer exercícios pélvicos enquanto fala ao telefone com amigos, por exemplo. Você só precisa se permitir fazer isso. Não é perda de tempo; é essencial e melhora a vida.
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    DÊ UM TEMPO




    Sente-se ou deite-se confortavelmente por alguns minutos na cama, no sofá ou no chão. Feche os olhos. Visualize a si mesmo na posição ou no lugar mais relaxado que possa imaginar. Pode ser na areia de uma linda praia, em uma espreguiçadeira roxa, em uma cama maravilhosa ou em um gramado verde e fresco. Imagine o que está ao seu redor: o som das ondas batendo na praia ou o perfume e a música suave enquanto reclina na espreguiçadeira. Ou pense que está aconchegado sob um edredom macio na sua cama confortável ou ouvindo pássaros cantando e sentindo o sol no corpo ao se deitar na grama alta e perfumada cercada por flores silvestres. Imagine a cena e a si mesmo, sereno, no centro, estendido e relaxado. Depois de alguns minutos, abra os olhos e veja como se sente. Está mais relaxado?
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    ADOCE O MOMENTO




    Este exercício de atenção plena ajudará você a desacelerar, relaxar, concentrar-se e ficar mais consciente. Se gosta de chocolate, pegue um quadrado e coloque na língua. Em vez de comê-lo rapidamente, deixe-o derreter devagar. Aproveite o tempo para provar todos os sabores, para experimentar a sensação na boca. Observe a textura à medida que o chocolate se dissolve. Se ele tiver ingredientes diferentes, como passas ou nozes, caramelo ou cristais de açúcar, observe as qualidades agridoces e as texturas dessas partes. Mastigue, se precisar, mas continue saboreando o chocolate até que derreta completamente.




    

      Impulsionador de sono de dois minutos




      Uma pausa de dois minutos vai atualizar e reiniciar sua mente e seu corpo e, portanto, a sua vida. Também ajudará você a dormir melhor: pesquisas mostram que meditar diariamente (e várias vezes ao dia) ajuda a reduzir a tensão muscular, dores de cabeça, problemas digestivos e estresse. Você aumentará a capacidade de enfrentar novas tarefas ao oxigenar o sangue e o cérebro. Endorfinas, melatonina, hormônios de crescimento e oxitocina — as substâncias químicas do bem-estar liberadas quando respiramos profundamente ou nos exercitamos — ajudarão você a se sentir mais calmo e no controle. Assim, uma pausa mental de dois minutos pode ajudar a enfrentar os próximos desafios do dia.
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    SUBIR E DESCER




    Isso pode ser feito sentado ou deitado (em uma poltrona, uma cadeira de encosto alto, um pufe, uma cadeira de escritório, um sofá, no banco traseiro de um carro, na grama, na praia, até no banheiro). Fique em uma posição confortável, desligue as notificações do celular e programe o timer para dois minutos. Feche os olhos e se concentre no meio da testa. Ao inspirar, pense em “subir”, e, ao expirar, pense em “descer”. Mantenha o foco na testa enquanto inspira e expira. Deixe de lado todos os sons que ouvir e relaxe a mandíbula enquanto respira. Solte os ombros e sinta os pés no chão. Continue o exercício e aprofunde a respiração à medida que avança. Quando o timer tocar, reserve alguns momentos antes de abrir os olhos e seguir em frente.
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    UMA PAUSA PARA O CHÁ CONSCIENTE




    Faça uma pausa para tomar um chá, um café ou uma bebida quente. Decida realizar todo o exercício com atenção plena. Observe a água entrando na chaleira e o som da chaleira fervendo. Ou talvez você tenha água quente em uma máquina ou garrafa térmica no trabalho. Coloque o saquinho de chá ou o café na xícara, caneca ou outro recipiente. Ao despejar a água quente, observe o som que ela faz. Depois observe qualquer mudança no ambiente, o vapor, o cheiro. Se estiver fazendo chá, observe como o chá sai do saquinho, sua cor. Então, não importa como você tome seu chá ou café, com leite ou puro, com limão ou em um copo ou caneca, observe a cor do líquido antes de bebê-lo. Observe como ele muda de uma cor densa para um tom mais claro. Ao tomar um gole, concentre-se no gosto na língua. Demore-se em todo o processo por alguns minutos para aproveitar todos os seus sentidos enquanto prepara sua bebida favorita.
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