
For better sleep ～よりよい眠りのために～ ver.2 

PARA DORMIR MELHOR 

Para dormir ainda melhor, apresentamos 8 itens importantes. Usem como referencia na sua casa também. 

 

（１）Para não ficar com sono durante o dia 
Está conseguindo garantir as horas de sono de seus filhos? 

Dependendo da faixa etária, está alterando as horas 

necessárias de sono. Para as crianças do shoogakko, são 

cerca de 9 a 11 horas, no caso de alunos do chugakko, 

cerca de 8 a 10 horas. Quantidade de horas necessárias de 

sono varia de pessoa para pessoa mas, obsevando o seu 

filho e notando que fica com sono durante o dia, pode ser 

que não esteja conseguindo dormir o suficiente.      

Principalmente para as crianças do shoogakko e chugakko, 

é uma fase importante de crescimento físico e mental, 

sendo importante garantir boas horas de sono e dormir bem.    

 

（２）A chave para despertar é a luz do sol 

A luz afeta o nosso relogio biológico e libera o hormonio do sono. Sabendo usar, poderá ajudar a acordar com vigor e 

conseguir dormir tranquilamente.   

De manhã, expondo-se à luz do sol, redefine o relógio 

biologico. E também estimula o cerebro e nervos, 

fazendo despertar e mantendo-se ativo durante o dia.  

À noite, recomenda-se uma iluminação que não seja 

muito forte. Estimula a liberação da melatonina, 

hormonio que induz o sono, facilitando adormecer. Por 

outro lado, expondo-se à luz azul （luz de alta energia）

emitida pelos aparelhos como tv, smatphone, atrapalha 

e liberação da melatonina, dificultando o sono. 

 

（３）Antes de dormir, relaxar o corpo e a mente♪ 

Como o seu filho passa antes de ir dormir? Preparando-se para dormir antes de entrar nas cobertas, irá ajudar a 

adormecer melhor e ter um sono de boa qualidade.   

É importante relaxar o cerebro 1 a 2 horas antes de ir dormir. Apreciar uma leitura ou uma música, ou mesmo 

descontrair-se e relaxar. Aquecer o corpo num banho 90 minutos antes de ir dormir, a mudança da temperatura corporal 

irá ativar a chave do sono, facilitando adormecer.    
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（４）Acordar todos os dias no mesmo horário 

O ser humano possui um ritmo de ficar sonolento depois de 16 horas após receber a luz do sol. Portanto, acordando 

tarde pela manhã, por mais que tente ir dormir cedo, não sentirá sono. Para 「dormir cedo」é importante「acordar cedo」. 

Acordar tarde por ser dia de folga, ficará tarde para ir dormir à noite, dificultando acordar na segunda-

feira de manhã. O ideal é「acordar no mesmo horário」tanto nos dias de aulas como nos dias de folga 

mas caso isso seja dificil, procurar não ultrapassar 2 horas de diferença com os dias que tem aula.  

 

（５）Importancia das 3 refeições regulares 

Comer todos os dias no horário definido, é importante para organizar o 

relogio biologico. Deixar de comer de manhã ou comer tarde à noite, relaxa 

o relogio biologico, podendo influenciar no ritmo do sono. Principalmente 

comer de manhã, é o「interruptor do despertar」, que promove o despertar da 

mente e do corpo. A dica é mastigar bem. Ao mastigar bem, a estimulação é 

transmitida ao cerebro, conseguindo vigiar o sono e o interruptor. 

Além disso, jantando muito tarde, no dia seguinte poderá não conseguir 

comer no café da manhã. Pode acontecer de ficar tarde devido a cursos 

particulares, mas seria bom conseguir terminar de jantar antes das 20h00.  

 

（６）Prática de exercicios físicos regulares 

Já teve a experiencia de ter uma boa noite de sono após 

praticar exercicios físicos? Estudos indicam que há 

relações entre a falta de dormir e a pratica de exercicios 

fisicos. Principalmente entre crianças do shoogakko, as 

crianças que não sentem a falta de dormir passam mais 

tempo praticando exercicios físicos do que as crianças que 

sentem falta de dormir. A pratica de exercicios fisicos 

moderados é essencial para um bom sono. Que tal 

caminhar ou correr, movimentar o corpo sem forçar, junto 

com seus filhos?   

 

（７）Caso vá tirar uma soneca, que seja antes das 15h00 

Uma soneca poderá ajudar a aliviar a sonolencia da tarde e recobrar as energias. Neste caso, uma soneca de 20 a 30 

minutos antes das 15h seria eficaz. Dormindo por mais de 30 minutos poderá entrar em sono profundo, acordando mal 

e prejudicando a concentração. Além disso, se a soneca for muito tarde, poderá afetar no sono da noite. 

 

（８）Quando não conseguir dormir, vá para a cama depois de sentir sono 

Já aconteceu de ficar pensando em dormir, dormir, quando não está com sono, e acabar despertando? Repetindo a 

experiencia de entrar nas cobertas e não conseguir dormir, estará inserindo 「futon＝local onde não consegue dormir」, 

dificultando conseguir adormecer. 

Quando seu filho não estiver conseguindo dormir, saia uma vez das cobertas e passe um tempo apreciando uma 

leitura e volte para as cobertas quando sentir sono. O hábito de 「entrar nas cobertas, dormir」conecta-se para um sono 

tranquilo.  

Entre as pessoas que sentem falta de dormir, porcentagem de pessoas que praticam exercicios físicos no bukatsu ou clubes.  
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1 Pratica quase todos os dias    2 pratica muitos dias         3 pratica poucos dias           4 quase não pratica 


