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Mensagem aos leitores +

Dormir bem é essencial em todas as fases da vida!
Apds o desenvolvimento do material educativo
voltado para o sono de criancas e adolescentes, o
Conselho de Psicologia do Sono da ABS, em par-
ceria com seus colaboradores, apresenta agora
uma nova contribuicdo focada no sono durante a
vida adulta e suas relagdes com a salide emocio-

nal e o bem-estar psicoldgico.

Nesta cartilha, o leitor encontrard informacdes
valiosas e embasadas na ciéncia sobre as caracte-
risticas do sono em adultos, desvendando mitos e
apresentando verdades que podem transformar
sua rotina e o cuidado com a saude mental. Explo-
ramos como o sono adequado ndo so6 favorece o
equilibrio emocional, mas também pode melhorar
sua produtividade no trabalho, com dicas praticas
para a criacdo de uma rotina que promova des-
canso e salde, especialmente em contextos de

sobrecarga e esgotamento.

Vocé aprenderd sobre a complexa relacdo entre
sono, regulacdo emocional e ansiedade, além de
como o sono pode ser um aliado nos estudos e no
aprendizado. Questdes especificas, como o sono
da mulher e o impacto do sono na saude mental
em contextos de vulnerabilidade social, também
sdo abordadas, assim como os desafios do sono

no envelhecimento.

Além disso, a cartilha oferece orientacdes sobre
como avaliar seus habitos e padrdes de sono e
saber onde buscar ajuda quando necessario. Es-
peramos que este material contribua para uma
melhor compreensao do papel essencial do sono

na sua saude fisica, emocional e mental.

Coordenadoras e colaboradores
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]. Caracteristicas do sono
na vida adulta: desvendando
mitos e verdades

Alicia Carissimi, lla Linares, Ksdy Sousa e Maria Laura
Nogueira Pires

sono é um processo fundamental para nos-

sa sobrevivéncia e manutencdo da saulde

fisica e mental. Com o passar dos anos os
estudos sobre esse assunto vem ganhando espaco
na sociedade, mas nem sempre foi assim. Neste ca-
pitulo vocé ird encontrar informacdes importantes
sobre o sono na vida adulta e suas caracteristicas
nessa fase da vida, onde alguns mitos e verdades
sobre 0 sono serdo desvendados.

Sabemos muito mais sobre o sono agora do que sa-
biamos ha alguns anos. Apesar de todo esse novo
conhecimento e do que ainda continuamos apren-
dendo, ainda existem mal-entendidos, mitos e cren-
cas sobre o0 sono e 0s momentos de descanso que
se propagam, causando prejuizos ou comprometen-
do a capacidade de descansar. No entanto, sempre
é possivel desmistificar esses mal-entendidos e
aprender com eles, buscando construir uma relacéo
saudavel com os habitos e a rotina de sono. A seguir,
VOCé encontrara alguns mitos e verdades sobre o
sono navida adulta.

Precisamos de 8 horas
de sono a cada noite?

Vocé ja deve ter ouvido este tipo de recomendacao
que passou a se tornar um “niimero magico” de ho-
ras de sono. Contudo a quantidade de sono neces-
saria para cada pessoa pode variar de forma sig-
nificativa, logo esta afirmacao é um MITO. Alguns
fatores podem contribuir para essa variacao, tais
como: idade, genética, estilo de vida e salide em ge-
ral. Por exemplo, um bebé recém-nascido precisara
de cercade 14 a 17 horas de sono por dia, enquan-
to um adulto necessita por volta de 7 a 9 horas por
dia. Além disso, ndo é apenas a quantidade de ho-
ras dormidas que deve ser levada em conta, mas
também a qualidade e a regularidade do sono, pois
um sono de méa qualidade ou com algumas inter-
rupcdes pode levar a sensacdo de cansaco mesmo
apo6s 8 horas na cama. Por fim, tenha em mente a
importancia de conhecer a sua necessidade pesso-
al de sono para sentir-se descansado e pronto para
realizar as atividades da rotina ao longo do dia!

Quanto mais velhos
somos, menos horas de sono precisamos?

A medida que envelhecemos, tendemos a dormir me-
nos horas comparado a quando éramos mais jovens.

Apesar da quantidade de sono necessaria mudar
ao longo da vida, com o envelhecimento observam-
-se algumas mudancas na qualidade e nos padroes
de sono. Pessoas idosas podem acordar com mais
frequéncia durante a noite e, consequentemente,
isso influencia na quantidade de horas dormidas.
Por fim, devido a questdes de salde, adultos mais
velhos tendem a tomar medicamentos que podem
interferir na qualidade do sono e, por isso, podem
tirar mais cochilos durante o dia. No entanto, a sua
necessidade de sono ndo é drasticamente menor do
que a dos adultos mais jovens. Assim sendo, essa
afirmativa é um MITO.

E possivel recuperar o
sono perdido?

E comum ouvirmos a seguinte afirmacio: “amanh3
eu recupero o sono perdido dormindo mais” contu-
do esta recuperacdo geralmente é limitada e ndo h4
como reverter todos os efeitos das noites de sono
perdidas. Dormir algumas horas a mais no final de
semana pode ajudar no descanso, mas ndo é uma
solucdo para problemas de sono crénicos, uma vez
gue uma noite sem dormir ou com sono de méa qua-
lidade traz efeitos para o corpo e para a mente no
dia seguinte, tais como dificuldade de se concentrar
e prestar atencao, mau humor, diminuicao da fun-
cdo imunologica e aumento do risco de desenvolver
doencas. Desta forma, para manter uma boa satde
mental e fisica, é necessario priorizar uma rotina de
sono consistente e adequada, evitando a privacdo
de sono sempre que possivel. Entdo, recuperar o
sono perdido é um MITO.

Um bom cochilo
durante o dia pode compensar uma noite
mal dormida?

E muito comum que o cochilo seja utilizado para ten-
tar recuperar o sono perdido de uma noite e para
ajudar no alerta e produtividade. Embora um breve
cochilo (em torno de 20-30 minutos) possa ajudar
a aliviar a sonoléncia diurna, ndo substitui a neces-
sidade de um sono noturno de qualidade. Cochilos
longos ou tardios podem, inclusive, interferir no
sono noturno, perpetuando um ciclo de sono ina-
dequado. Como ja destacado aqui, noites seguidas
com privacdo de sono influenciam em varias funcoes
corporais e mentais que nao sao restauradas por co-
chilos. Dessa forma a afirmativa que o cochilo pode
compensar noites mal dormidas é um MITO.
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Embora o alcool possa ajudar algumas pessoas a
adormecer mais rapido por seu efeito sedativo
inicial, ele perturba a qualidade do ciclo do sono,
resultando em um sono de pior qualidade. Consu-
mir bebidas alcodlicas préximo do horario de dor-
mir esta associado a um sono mais fragmentado,
caracterizado como um sono com muitas inter-
rupcoes. O alcool também produz relaxamento
dos musculos das vias aéreas, o que pode piorar a
apneia do sono e outros distlrbios respiratérios.
Desta forma, afirmar que “o &lcool ajuda a pegar
no sono” é um MITO!

Alcool ajuda a pegar

Quem tem insénia

sempre terd insénia?

Isto ¢ um MITO e vocé vai entender o motivo. Ape-
sar de um quadro de insbnia ser desafiador e trazer
muitas dificuldades, ndo é necessariamente uma
questdo de salde permanente. A insénia pode sur-
gir devido auma variedade de fatores, como habitos
de sono e ambiente inadequados, estresse, doencas
médicas e transtornos psicoldgicos, como ansieda-
de e depressdo, tendendo a desaparecer apos a re-
solucdo dos fatores que deram inicio aos sintomas.
Existem tratamentos para insénia que sao compro-
vados pela ciéncia, dentre eles a terapia cognitivo-
-comportamental para insénia, um tratamento rea-
lizado por Psicologos do Sono ou Psiquiatras, sem o
uso de medicamentos. Este tratamento deve levar
em consideracao as causas dos sintomas de insénia
e as necessidades de cada pessoa, bem como ajustes
no estilo de vida, buscando desenvolver comporta-
mentos e pensamentos saudaveis em relacdo ao
sono, a fim de ajudar o individuo a construir estraté-
gias para lidar com a dificuldade de sono. Entéo, ndo
necessariamente ter insénia em algum momento da
vida significa que terd para sempre.

No entanto, o manejo dos fatores estressores pre-
cisa ser realizado, mantendo bons habitos e com-
portamentos em relacdo ao sono. Desconstruir
mitos sobre o sono em adultos é essencial, pois
essas crencas equivocadas podem impactar negati-
vamente na relacdo com o sono, levando a compro-
metimento da saude fisica e mental. A promocao de
informacdes corretas sobre o sono também aumen-
ta a conscientizacdo publica, incentivando politicas
que respeitem as necessidades de sono das pesso-
as, reduzindo acidentes e melhorando a seguranca.

Portanto, é fundamental buscar informacdes em-
basadas cientificamente, e, se necessario, con-
sultar um profissional de saude para melhorar os
habitos de sono. A cada capitulo desta cartilha,
vocé ira encontrar algumas orientacoes para lhe
ajudar a conhecer e lidar com cada dificuldade
associada ao sono e a saude mental. Em alguns
casos, algumas orientacdes serao similares, pois
envolvem cuidados basicos com o sono através
de boas praticas de higiene do sono.

2, Sono e bem-estar
psicologico

Bdrbara Aratjo Conway, Emmanuelle Silva Tavares Sobreira
e Silvia Gongalves Conway

pesar de popularmente entendido como

um periodo de descanso para o corpo e

mente, 0 sono é um processo ativo e com-
plexo, essencial para a sobrevivéncia do organis-
mo. Durante o sono, o cérebro recupera a energia
gasta durante o dia, preparando assim o nosso
corpo e nossa mente para viver o proximo dia com
mais disposicdo e bom funcionamento das capa-
cidades fisicas e mentais. Além disso, o sono tem
outras funcoes como: restauracao e recuperacao
dos musculos, células e tecidos do corpo, além de
melhorar e regular os sistemas cardiovascular (sis-
tema responsavel pela salide do coracdo); imuno-
l6gico; cognitivo e emocional.

Estima-se que aproximadamente um terco do nosso
tempo de vida seja dedicado ao sono. Consideran-
do-se essa ampla gama de fungdes essenciais para o
desenvolvimento, compreende-se que quando fica-
mos sem dormir nao perdemos apenas o periodo de
repouso ou de recuperacdo fisica, mas a capacidade
de estarmos em vida com o vigor da saude fisica e
mental. E por esse motivo que, ao lado da boa ali-
mentacdo e da pratica de atividade fisica, o sono é
considerado um dos trés pilares basicos de saulde.

No que diz respeito e ao bem-estar psicologico,
0 sono é essencial para o funcionamento ideal
das funcdes cognitivas, tais como a consolida-
cao da memoria, o aprendizado, o pensamento
critico e favorecer a capacidade de resolver pro-
blemas; assim como promover a regulacdo do
humor e estabilidade emocional, potencializan-
do o desenvolvimento da capacidade de adap-
tacao ao ambiente e diversas situacoes do dia a
dia. Pesquisas demonstram associacdo entre mé
qualidade do sono e diversas consequéncias psi-
coldgicas negativas, como irritabilidade, sinto-
mas ansiosos e depressivos, comportamento im-
pulsivo e prejuizo em funcdes cognitivas, como
a atencao e a memoria, aumentando o risco de
acidentes entre as pessoas que dormem mal. Fa-
laremos sobre essas funcdes de forma mais de-
talhada no capitulo 6 desta cartilha.

'Q

Além disso, dormir menos horas do que nosso cor-
PO precisa aumenta o risco para o desenvolvimen-
to de transtornos psiquidtricos, principalmente os
transtornos de ansiedade e de depresséo. Estudos
também indicam que as pessoas com transtornos
psiquiatricos ou que vivem uma condicdo de es-
tresse crénico apresentam uma maior tendéncia a
manifestar dificuldades com o sono. Portanto, a re-
lacéo entre sono e bem-estar-psicoldgico é bidire-
cional, isto é, 0 sono é capaz de afetar o bem-estar
psicologico, que por sua vez pode influenciar aqua-
lidade do sono. Dessa forma, as dificuldades com
0 sono podem contribuir para o desenvolvimento
de problemas de salide mental tanto quanto esses
podem contribuir para o desenvolvimento de difi-
culdades com o sono. Vérios estudos descrevem
que quando ambas as condicoes de prejuizo estdo
presentes, forma-se um ciclo vicioso de manuten-
cdo, repeticao e permanéncia das dificuldades com
0 sono e dos problemas de satide mental, cada qual
agravando a condicdo do outro.

Para compreender a relacdo entre dificuldades com
0 sono e transtornos mentais, vale considerar o
desenvolvimento da sociedade ocidental moderna
marcada fortemente pelo processo industrial e pelo
adventodaluz elétrica, o que possibilitou os proces-
sos produtivos e extensdo do periodo claro, no qual
produtividade, eficiéncia e extensdo do periodo de
atividades da vigilia assumem valores correspon-
dentes aideia de progresso.
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Nesse contexto, o periodo correspondente ao re-
pouso e ao sono foi sendo reduzido, aumentando
assim as jornadas de trabalho e de transito, a in-
clusdo de atividades sociais, culturais e midiaticas
na agenda de um dia ja sobrecarregado. O aumen-
to dos periodos acordado, proporcionado pela luz
elétrica, teve como efeito a reducdo das horas de
sono. Porém, ao sofrer invasao de mais atividades
de vigilia, incluindo os feeds infinitos das midias so-
ciais e as angustias da vida, a saide do nosso sono
pede socorro ao expor as consequéncias imediatas
e amédio e longo prazo das noites mal dormidas.

A vigilia sustentada por muitas horas e/ou a in-
suficiéncia de horas de sono ao longo de noites
sequenciais provoca no organismo um estado de
estresse fisioldgico e psicolégico, levando a altera-
coes disfuncionais de variados sistemas e dificul-
dades cognitivas progressivas, que podem manter
0 organismo sob estresse fisiolégico e psicoldgico,
que por sua vez podem manter as dificuldades com
o sono. Logo, as horas que poderiam parecer ser
um ganho em produtividade revelam um sofrimen-
to associado a privacdo de sono, clamando por aju-
da. Recaindo também sobre o sono o imperativo
de eficiéncia, ansioliticos, sedativos e hipnoticos
assumem o cendrio “‘prometendo” promover a
modulacao do sono estrangulado, negligenciado e
desvalorizado. Assim, o equivoco ndo esta em ado-
tar recursos ou subsidios de promocdo ao bem-es-
tar ofertados pelo avanco tecnolégico, mas sim de
creditar a ele a condicao de substituir o que foi, é
e seguira sendo responsabilidade de cada sujeito
gerir: autoconhecimento, respeito ao organismo e
bem-estar psicologico.

Mais que estar cansado, dormir bem implica em
dormir relaxado e descontraido. O sono é um pro-
cesso de entrega para um momento de total in-
consciéncia e desapego. Durante o ato de dormir
nao é possivel controlar o que se passou no dia,
nao é possivel resolver o que ficou pendente, ndo
€ possivel saber como sera o dia seguinte. Ainda
que o saiba, quem tem dificuldade com o sono fre-
qguentemente controla o tempo acordado na cama,
pondera sobre as acdes empreendidas no dia, con-
sidera as tarefas do dia seguinte, tece conjecturas
davida, lamenta sobre a condicdo da insénia, man-
tendo a vigilia ativa durante o periodo comprimido
do sono, sobre o qual cobra de si o dever de dormir
e descansar, mantendo-se vigilante sobre o sono.

Assim, a vigilia invade a noite e retira do adorme-
cer a descontracdo e relaxamento da entrega para
a existéncia intima e o mistério do inconsciente,
mantendo o sujeito apegado a vigilia.

Promover um sono de qualidade dependera da
condicdo de promover a si bem-estar psicoldgico
também durante o dia. Os assuntos que tém ocupa-
do a atencao durante o periodo da noite precisam
ganhar espaco de atencdo durante o dia, quando
poderdo receber indagacoes e direcionamentos
mais efetivos, que incluirdo a aceitacdo da condicdo
até a operacionalizacdo de acdo que transforme ou
cologue fim a condicado adversa, incluindo aquelas
acoes que possam eventualmente precisar da parti-
cipacdo de terceiros. Portanto, dormir bem é dormir
esvaziado de tensao psicoldgica. Problemas sempre
existirdo, mas o apego emocional a eles sustentado
no periodo noturno indica que o problema néo esta
recebendo a atencao e 0 manejo necessario ou sufi-
ciente durante o dia.

Resiliéncia psicologica, termo atual e amplamente
utilizado como referéncia a condicdo de maior con-
trole emocional e bem-estar psicolégico, implica na
capacidade de ser continente de si mesmo, isto &,
ser capaz de suportar as sensacoes experimentadas
de forma observadora a fim de buscar agir sobre a
questdo, diminuindo a reatividade emocional. Au-
mentar a resiliéncia dependerd da abertura para
aceitar as condicoes e abrir-se para didlogo com as
possibilidades, isto é, renunciar a expectativa irreal
e identificar os fatores em operacao e as condicoes
existentes de solucdo, para as quais muitas vezes
nos atentamos apenas quando renunciamos a im-
posicdo do nosso modelo idealizado. Encontrar os
arranjos ou as acomodacoes possiveis ¢ ato criativo,
dependente de abertura, aceitacdo e flexibilidade,
alocando os esforcos para o que efetivamente se
pode mudar. Viver assim é viver em alinhamento e
didlogo com a vida, cultivando as bases para que o
encerramento do dia se dé em paz, com a sensacdo
de tarefa cumprida e ciente de que os dias que virdo
permitirdo avancar na compreensao ou no arranjo
de tudo o mais que ao outro dia pertence.

Portanto, assim como um sono de qualidade favo-
rece o bem-estar psicolégico, o sono de qualidade
comeca no despertar, nas escolhas das atitudes e
héabitos alinhados com implicacdo no autocuidado e
autorresponsabilidade. Isto favorece um final de dia
satisfeito consigo mesmo, base para o sossego das
atencoes a vida ativa da vigilia e para a quietude do
corpo e da mente, permitindo que o cansaco e a so-
noléncia se expressem e ganhem protagonismo no
periodo noturno, fazendo desse espaco temporal,
momento do sono entregue e relaxado.

Acompanhe abaixo algumas orientacdes para
ajudar no desenvolvimento e estabelecimento de
um estilo de vida saudavel e equilibrado alinha-
dos com a promocdo de uma boa qualidade do
sono e bem-estar psicoldgico:

O sono de qualidade comeca com o dia de quali-
dade. Durante o dia, atente-se para as questoes
que lhe causam desconforto. Se vocé tem difi-
culdade para identificar o que lhe causa descon-
forto, registre como se sente em um diério. Esse
processo cria uma atmosfera maior de intimida-
de consigo mesmo e pode auxiliar na tomada de
consciéncia.

A préatica da meditacdo é um recurso importante
para acalmar a mente, controlar os sintomas de
estresse e ansiedade e favorece o equilibrio emo-
cional, gue ajuda no processo de desapego emo-
cional e é base para o processo de autoconheci-
mento. Atualmente existem diversos aplicativos,
CUrsos e grupos que promovem a pratica guiada
de meditacao e cultivo do estado de mindfulness.
Comece praticando durante o dia para ampliar a
consciéncia sobre o estado de mente meditativa
em vigilia e evitar a expectativa de que o apazi-
guamento promovido pela pratica induza o sono.

No periodo noturno procure se envolver em ati-
vidades que favorecam o relaxamento. Leitura,
uma boa conversa, escutar musica, desenhar ou
pintar e atividades manuais, como por exemplo
bordado e trico, podem ser boas opcoes. Escolha
aquelas que o ajudem a promover maior conexao
consigo mesmo, que pode ser percebida com a
sensacao de quietude, siléncio ou paz interior.
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» Evite o uso de telas préximo ao horério que preten-
de dormir. Além da luz artificial inibir a producao de
melatonina, hormonio que sinaliza a noite e é fun-
damental para o sono de qualidade, os contetidos
acessados podem promover excitacao cognitiva ou
emocional, dificultando o relaxamento necessario
para o inicio do sono.

* Reduza o tempo de acesso as redes sociais, elas
frequentemente “roubam” minutos valiosos de des-
canso fisico e mental.

* Crie um ambiente confortavel e propicio para dor-
mir melhor. Sugere-se um local escuro, silencioso e
com temperatura amena. Este ambiente é o seu re-
flgio, portanto decore-o com os elementos ou obje-
tos que o ajudem a se conectar com o seu bem-estar
pessoal, que sejam referéncias para seu aconchego.

* Procure manter uma rotina regular de sono, tanto
nos dias de semana quanto nos finais de semana e
nao lamente a perda de sono. O organismo é sabio e
capaz de promover compensacdo de débito de sono
alterando adistribuicdo das fases do sono. Portanto,
dispense o controle das horas durante o periodo re-
gular de sono que escolher. Dormir bem dependera
de perceber o sono acontecendo e ndo o seu ‘dever”
de sono em resposta a anglstia de ndo dormir.

° Pratique atividades fisicas regularmente. Cansar
o corpo é fundamental para um sono reparador no
periodo noturno, além da sensacdo de bem-estar
promovida pelas endorfinas produzidas pelo exer-
cicio fisico.

e Inclua atividades ao ar livre em sua rotina. A exposi-
¢ao a luz natural é fundamental para um sono regu-
lar, além de favorecer de forma direta o bem-estar.

Estabeleca uma rotina de autocuidado, com mo-
mentos de pausa e de atividades prazerosas.

° Procure estar perto de pessoas que vocé ame e que
Ihe facam bem.

* Busque auxilio de profissional de salide quando per-
ceber-se com dificuldade de gerenciar algum des-
conforto fisico ou psicolédgico, ndo deixe o problema
crescer na esperanca de que se resolva sozinho.

° Respeite seus limites e lembre-se: muitas vezes
ndo hd nada mais produtivo do que uma boa noite
de sono!
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3, A privacd@o do sono e suas
implicagées na produtividade
e no ambiente de trabalho

Alicia Carissimi, Luciene Lima dos Santos Garay e Ménica Muller

produtividade é mais uma condicdo que

pode estar prejudicada pela falta de sono

ou um sono de ma qualidade. Com o avan-
co tecnoldgico e o ritmo de vida moderno, o sono
enfrenta grandes desafios. A tentacdo de reduzir
o tempo de sono para dedicar mais horas ao traba-
Iho, ao lazer e as atividades sociais € grande, resul-
tando em uma prevaléncia crescente de distlrbios
do sono, tornando-se uma questédo de saude pu-
blica. Além disso, precisamos considerar também
algumas demandas organizacionais, tais como o
trabalho em turnos e viagens internacionais, que
desafiam o nosso relégio bioldgico.

Causas da privagédo de sono
e da ma qualidade de sono

* Fatores Relacionados ao Trabalho
Apesar do aumento da quantidade de horas traba-
Ihadas gerar prosperidade econémica para as em-
presas, o trabalho em regime de turnos e com lon-
gos deslocamentos, afeta diretamente a qualidade e
quantidade de sono. As horas de trabalho frequen-
temente invadem a “noite bioldgica’, fazendo com
que o profissional ndo consiga dormir a quantidade
de horas de sono necessarias para acordar sentin-
do-se revigorado, ficando privado de sono. Além dis-
so, fatores como longos periodos de deslocamento,
intervalos de descanso ignorados, horas extras mal
regulamentadas e multiplos empregos contribuem
para a fadiga mental e a sonoléncia. Desta forma,
pesquisas recentes apontam que cerca de 40% dos
trabalhadores, em diversos setores profissionais,
vém reportando sono de curta duracéo.

 Demandas Pessoais e Sociais

Outras demandas, como o tempo necessario para
cuidados pessoais e responsabilidades familiares,
também interferem no sono. Trabalhadores de
turnos frequentemente enfrentam dificuldades
em obter sono adequado entre os turnos, neces-
sitando de pelo menos 11 horas de descanso para
conseguir 7 horas de sono.

Por exemplo, um trabalhador em regime de turno
de 12 horas e que leva de 1 a 2 horas para deslo-
car-se apos o turno, depois de gerir as atividades
diarias, como alimentacao, higiene pessoal, tare-
fas domésticas e cuidados com os filhos, ndo te-
ria tempo suficiente entre os turnos para dormir
adequadamente.

O cenadrio para as mulheres pode ser ainda mais
delicado e desafiador em decorréncia do papel tra-
dicionalmente atribuido a elas quanto as tarefas
cotidianas relacionadas a casa e a familia. Para elas,
a realizacao do trabalho doméstico é prioritaria em
relacdo as necessidades do sono e cuidados com a
saude, particularmente entre as que tém filhos e/ou
conjuge. No caso de trabalhadoras que sdo maes,
observa-se menor duracdo de sono, despertares
noturnos e ma qualidade de sono. Além disso, estu-
dos apontam que a presenca do conjuge gera maior
carga de trabalho doméstico para as mulheres. J&
para os trabalhadores, a presenca da esposa é um
facilitador para sua rotina e descanso. Por ultimo, o
tempo dispendido ao lazer também tende a ser me-
nor entre as trabalhadoras em turnos, quando com-
paradas a seus colegas do sexo masculino.

Impacto na sadde e produtividade

O sono insuficiente ou de méa qualidade gera con-
sequéncias significativas para a salde e o desem-
penho cognitivo. Estudos demonstram que essas
condicbes estdo associadas a lapsos de memoria,
dificuldades de concentracao, reducao na capacida-
de de resolucéo de problemas e lentiddo no pensa-
mento. Esses efeitos ndo apenas comprometem a
saude e 0 bem-estar, mas também resultam em uma
diminuicao significativa do desempenho e da produ-
tividade no trabalho.

*Impacto na saude fisica e mental

A privacao de sono pode levar ao desenvolvimento
de doencas cardiovasculares, deméncias, diabetes,
transtornos metabdlicos e comprometimento do
sistema imunoldgico. Trabalhadores de turnos sdo
particularmente vulneraveis, apresentando maior
risco para essas condicdes, além de problemas gas-
trointestinais, neurolégicos, obesidade e aumento
do uso de tabaco. As mulheres sao mais vulneraveis
a privacao do sono e sofrem mais com as consequ-
éncias fisicas e mentais, pois sdo sobrecarregadas
com atividades extras do lar e familia que Ihe sao
atribuidas, sendo, portanto, mais suscetiveis a ins6-
nia e a transtornos do sono relacionados a trabalhos
em turnos, levando-as a recorrerem ao uso de medi-
camentos para compensar a qualidade do sono.

A saude mental também esté intimamente associa-
da ao trabalho, e abrange a capacidade de lidar com
o estresse, reconhecer habilidades, aprender, tra-
balhar bem e contribuir ativamente para a equipe.
A privacao de sono ou sono de ma qualidade causa
alteracoes de humor, labilidade emocional e dimi-
nuicao da capacidade de lidar com as demandas do
trabalho. O impacto de todas estas alteracoes pode
ser sentido nas mais diversas atividades e esferas da
vida, como exemplificado abaixo:

« Impactos na esfera social

A diminuicdo da qualidade do sono estd associa-
da a prejuizos nas interacdes sociais no ambiente
de trabalho, pois diminui a habilidade de avaliar
expressoes faciais e comunicacdo interpessoal, e
aumenta o foco em eventos negativos. Além dis-
so, pode aumentar o estresse, gerar tensao entre
colegas, aumentar comportamentos agressivos e a
exclusdo ou afastamento social. Por Ultimo, pesso-
as com sono de ma qualidade s&do mais propensas a
mentir nas autoavaliacdes sobre suas performan-
ces no trabalho, mostrando, portanto, um compor-
tamento pouco ético.

* Impactos a médio e longo prazo

Os efeitos na saude fisica e emocional a longo pra-
zo impactam na reducdo do bem-estar individual
e comunitario, promovem perdas econémicas, au-
mentam a fadiga e risco de acidentes, diminuem a
probabilidade de promocdes e aumentam o risco de
demissao. A literatura identifica e classifica os qua-
tro principais sinais de reducéo ou perda de produ-
tividade relacionados ao sono inadequado:

1) Reducdo do tempo de trabalho devido a apo-
sentadoria precoce por invalidez; 2) Afastamento
temporario do trabalho por complicacoes de salde
ou acidentes; 3) Diminuicdo da produtividade, moti-
vacao ou qualidade do trabalho executado; 4) Mor-
talidade prematura associada a condicdes de salde
fisica e mental relacionadas ao sono inadequado,
como descrito anteriormente.

Possiveis Solugoes
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Acdes por Parte da Empresa

¢ Educacao sobre sono e promocao de saude: Pro-
mover programas de educacdo sobre a importancia
do sono para a saude fisica e mental e produtivida-
de. Também, implementar politicas e préticas com
foco na promocao da saude, incentivando uma cul-
tura organizacional que valorize o sono.

Horarios de trabalho flexiveis: Implementar ho-
rarios de trabalho que considerem o cronotipo dos
funcionarios, ou seja, para melhor adaptacao os ma-
tutinos podem optar por turnos que iniciem mais
cedo, enquanto os vespertinos terdo maior facilida-
de no trabalho noturno.

Turnos que rodam no sentido horario (manha-
-tarde-noite): Priorizar este tipo de organizacdo é
mais adequado comparado aos turnos que adotam
sentido anti-hordrio, uma vez que hd uma tendéncia
natural de adaptacdo do sistema circadiano ao atra-
so de fase do que o avanco de fase.

Limite na frequéncia dos turnos noturnos fixos:
sugere-se que a sequéncia de noites trabalhadas
seja a menor possivel, de duas a quatro noites
consecutivas. Além disso, a rotacdo rapida de
turnos diminui as alteracdes no ritmo circadiano
e débito de sono, além de favorecer os contatos
sociais dos trabalhadores.

Ambiente de trabalho saudavel: Melhorar as con-
dicdes de trabalho, incluindo a reducéo da carga
horéaria excessiva e a oferta de periodos de descan-
so adequados.

Monitoramento da fadiga: Utilizar medidas de au-
torrelato de fadiga e sonoléncia para ajustar as de-
mandas de trabalho.

Investir na qualidade do sono é essencial para man-
ter a saude fisica e mental, bem como para garantir
a produtividade no trabalho, contribuindo para a
reducdo do absentismo e conflitos, aumento do de-
sempenho e da produtividade no trabalho e motiva-
cdo dos funcionarios. Tanto os individuos quanto as
organizacoes tém papéis essenciais na promocao de
praticas que garantam um sono de qualidade, favo-
recendo o bem-estar geral e o desempenho no tra-
balho. A implementacdo dessas medidas beneficia
nao apenas o trabalhador, mas também as empresas
e a sociedade como um todo.

4, Sono e humor: dormir bem pode
contribuir para aregulag¢do das nossas
emocgoes e promover sadde mental

Alicia Carissimi e Nathdlia Brandolim Becker

m sono de qualidade é crucial para uma

boa salide mental, sendo que os proble-

mas de sono podem piorar as condicoes
de saude mental e os problemas de satide mental
podem levar a um sono insatisfatério. Como visto
no capitulo 2, a relacdo entre sono e humor é bi-
direcional. O sono é importante para a consolida-
cdo da memoria e regulacdo emocional, uma vez
que as emocdes sdo fundamentais para a modula-
cdo dos processos de aprendizagem, nos quais o
sono também desempenha um papel essencial. A
regulacdo emocional envolve o gerenciamento e a
resposta as experiéncias emocionais nos momen-
tos adequados, regulando o humor de maneira
eficaz. O sono interrompido ou de curta duracao
atua como estressor neurobioldgico, uma vez que
influencia na capacidade do cérebro de modular
as respostas emocionais, alterando o ritmo circa-
diano, ou seja, o ritmo em que 0 N0sso organismo
realiza suas funcoes ao longo de um dia, e causan-
do desregulacdo emocional, como por exemplo,
aumento dairritabilidade e instabilidade.

O transtorno de humor é caracterizado pela al-
teracdo de estados de depressdo ou mania. Na
depressdo, observa-se sintomas melancolicos,
perda de interesse em atividades anteriormente
prazerosas, fadiga ou perda de energia, humor
deprimido durante a maior parte do dia e des-
pertar matinal precoce. A pessoa que apresenta
depressao atipica pode ter caracteristicas mais
especificas como reatividade a eventos positivos,
ganho de peso e hipersonia. Além destes breves
sintomas descritos, a pessoa com alteracdo de
humor pode apresentar um padrdo sazonal, isto
é, quando os sintomas aumentam no periodo
de mudanca de estacdo outono/inverno. J& na
mania, observa-se humor elevado persistente,
aumento da energia e atividades, principalmen-
te atividades prazerosas com alto risco (por ex.,
jogos, gastos financeiros, esportes perigosos),
reducdo da necessidade de dormir, pensamentos
acelerados e falar mais que o habitual.

Os disturbios do sono e da fase circadiana estao
entre os sintomas mais comuns em pacientes
com episddios de transtornos de humor. Os in-
dividuos com transtornos de humor apresentam
taxas mais elevadas de disturbios do sono do que
a populacao em geral, mesmo durante os perio-
dos em que os sintomas estao reduzidos ou au-
sentes. Transtornos de sono, como a insonia e a
hipersonia, estdo associadas aum risco aumenta-
do de desenvolvimento ou recorréncia de trans-
tornos de humor e ao aumento da gravidade dos
sintomas psiquiatricos. Da mesma forma, apneia
obstrutiva do sono (AOS) e sindrome das pernas
inquietas (SPI), também estdo associadas a um
aumento naincidéncia de depresséo.

// //////
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Além disso, o abuso e a dependéncia de nicoti-
na, alcool e outras drogas parecem mais comuns
guando ha insénia ou hipersonia, o que pode es-
tar relacionado a transtornos psiquiatricos as-
sociados. As queixas mais comuns relacionadas ao
sono em individuos com depressao incluem laténcia
prolongada para o inicio do sono (tempo desde o
apagar das luzes até o inicio do sono), despertares
noturnos frequentes, sono nao restaurador, sonhos
perturbadores, acordar antes do desejado ou dimi-
nuicao do tempo total de sono. J& durante os epi-
sodios de mania, os individuos geralmente relatam
reducao no tempo total de sono, muitas vezes asso-
ciado auma sensacao de diminuicdo da necessidade
de sono. Pacientes com transtorno bipolar também
podem relatar insénia durante um episodio depres-
sivo. Hipersonia, geralmente definida como uma
necessidade de sono diario superior a 92-10 horas,
também é relatada em depressao maior, padréo sa-
zonal ou em transtornos bipolares.

Alguns individuos com transtorno de humor, de-
pendendo da gravidade dos sintomas, poderao
realizar tratamento psicolégico e psiquiatrico.
Importante destacar que os medicamentos po-
dem levar algum tempo até melhorar os sintomas
e poderd ser necessario realizar ajustes para en-
contrar a dose certa. Desta forma, serd impor-
tante o acompanhamento médico para esta ade-
quacao do tratamento. Além disso, o tratamento
psicologico tem sido eficaz para tratar problemas
como depressdo e transtorno bipolar. A TCC
para insoénia (TCC-1) também tem demonstrado
ser eficiente na reducdo de insbnia e sintomas
depressivos, com resultados comprovados em
estudos cientificos, demonstrando efeitos po-
sitivos na prevencao do inicio da depressao ou
de novos episddios em pacientes com depressao
maior recorrente.

Adotar praticas de higiene do sono que priorizam
um sono de qualidade, contribuem na melhora
significativa no humor e na capacidade de lidar
com os desafios da rotina. Mudancas no estilo de
vida sdo estratégias que contribuirdo no cuidado
do sono e da salide mental (ver tabela abaixo) em
individuos com alteracoes de humor.
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O QUE FAZER:

« Acompanhamento psicolégico para auxiliar na mudanga de alguns
comportamentos e hdbitos e fornecer mecanismos de enfrentamento
para administrar noites com sono de ma qualidade.

»Manter hordrios de dormir e acordar similares ao longo da semana
e final de semana. Além disso, estabelecer uma rotina noturna fornece
uma pista para o corpo relaxar e se preparar para dormir.

« Atividade fisica durante 30 a 40 minutos, 3 a 4 vezes por semana.
Considerar fazer exercicios durante a primeira metade do diag, pois
exercitar-se & noite pode interferir no inicio do sono.

« Exposigdo a iluminagéo natural, principalmente pela manhé. Optar por
locais abertos sempre que possivel e lembrar de abrir as janelas.

« Cochilos diurnos entre 10 e 20 minutos podem ajudar a regular as
emogoes reduzir a sonoléncia e levar a um aumento geral no desempenho.

» Manter uma dieta saudavel: dieta variada incluindo frutas, vegetais
e fibras e baixo teor de gordura saturada e carboidratos.

» Acompanhar os sintomas diurnos associados a mania e depressdo,
juntamente com um didrio de sono, € Gtil para acompanhar
as variagées de humor do dia a dia.

O QUEEVITA

* Substdncias estimulantes, como dlcool, cigarro e cafeing, proximo
ao hordrio de dormir.

« Exposicdo a telas, como uso de celular, tablets e televisdo, pelo
menos 1 hora antes de dormir.

« Levar os problemas para a cama. Fazer uma lista de atividades ao
terminar o seu dig, reservar um momento para organizar a sua agenda
e para avaliar suas preocupagoes auxilia neste gerenciamento.

«Ir para a cama sem sono. Caso acordar no meio da noite e ndo
conseguir voltar a dormir, ndo permanecer na cama. Investir em
atividades relaxantes contribui para o relaxamento.

+ Usar medicamentos sem orientagdo médica.

« Ficar focado em controlar o sono de forma excessiva (ex:
dispositivos para medir o sono, dormir em quarto separado do
parceiro com medo que ele acorde vocé, uso de ruidos brancos, seguir
hordrios de sono de forma rigida, etc).

« Cancelar obrigagdes devido ao cansago depois de uma noite
ruim. Ou ainda, afastar-se de atividades depois de uma noite com
dificuldade para dormir ou manter o sono.

Além de entender a importancia do sono no trans-
torno de humor e do que é possivel fazer para ter
resultados melhores, queremos lhe incentivar a exer-
citar um checklist mental para promover um sono de
melhor qualidade. A desregulacdo emocional tende a
interferir no tipo de pensamentos que se tem, sendo
assim, vocé pode realizar o seguinte exercicio:

Programe um crondémetro para despertar apds 3
minutos. Durante esse tempo escreva todos os pen-
samentos que vocé tem em um papel. Vocé pode re-
presenta-los em poucas palavras e, apos este tem-
po, verifiqgue quantos pensamentos vocé teve.

Os pensamentos podem se tornar angustiantes e
repetitivos em nossa mente, por isso, usaremos a
imaginacado para que vocé visualize o que pensa e
que possa envia-los inofensivamente para longe.

Escolha um local tranquilo em que vocé possa
ficar sem nenhum estimulo. Comece respirando
de forma lenta e prolongada algumas vezes. En-
tao imagine-se em um cenario para que seus pen-
samentos possam ir e vir, sSem que VOCE se apegue
a eles. Algumas opcoes podem ser interessantes:

Veja os seus pensamentos escritos na areia e
depois observe as ondas 0s apagando.

Veja seus pensamentos saindo da sua cabeca e
se queimando na chama de uma vela.

Imagine-se sentado perto de um riacho obser-
vando seus pensamentos flutuarem para longe
junto com as folhas.

Ndo tente parar os pensamentos, mas deixe
que eles sigam um fluxo. Sempre que aparecer um
pensamento novo o deixe ir e vir até que ele possa
ter menos forca e vd embora.

Assim que terminar respire fundo e retorne ao
local que vocé estd para poder descansar a mente.
Pratique esta estratégia sempre que o seu pen-
samento estiver acelerado ou quando for dificil
relaxar e descansar. As estratégias precisam ser
treinadas para que vocé possa se sentir mais habil
em cada uma delas.

Busque inserir aos poucos novas praticas
para melhorar o relaxamento e a qualidade do
sono. Vocé pode desejar adicionar muitas acoes
ao mesmo tempo, mas desaconselhamos isso,
pois vocé pode nao ter o sucesso que espera e
acabar se desestimulando no processo de adap-
tacao de habitos.

Por fim, as alteracdes de humor apresentam impac-
to na duracao, inicio e continuidade do sono de dife-
rentes maneiras. Sabemos que é necessario buscar
tratamento médico e psicoldgico sempre que iden-
tificado resisténcia ou dificuldade na modificacao de
sintomas, pois as intervencoes adequadas sdo impor-
tantes estratégias para o tratamento. Abordamos
sobre como vocé pode identificar suas dificuldades
associadas ao humor e atuar de maneira precoce na
tentativa de melhorar o seu sono. Assim sendo, co-
nhecer sobre a importancia do sono para a satide é
fundamental para promover a salide mental de todos.

B.| Ansiedade e sono:
uma relagdo bidirecional

Karine Caldeira, lla Linares e Renatha El Rafihi Ferreira

ansiedade é um sentimento natural e faz

parte da vida de todas as pessoas. Ela

pode ser encarada como um sinal de aler-
ta para estarmos atentos a um perigo ou ameaca
real ou potencial. Porisso,em graus leves e diante
de situacoes apropriadas, a ansiedade ¢é Util para
o individuo. A ansiedade se torna um problema
quando o individuo passa a identificar situacoes
de perigoreal ou potencial onde essa ameaca nao
existe, de fato. Nesse caso, o individuo é subme-
tido a tais alarmes falsos de forma intensa, fre-
guente ou mesmo, continua. Essas situacoes an-
siogénicas podem levar a um estado de excitacao
desproporcional a situacao vivenciada e provoca
uma série de sintomas fisicos que prejudicam a
salde fisica e mental do individuo. Alguns desses
sintomas podem ser dificuldades persistentes do
ciclo sono-vigilia.

A relacdo entre sono e ansiedade se evidencia
de varias maneiras. Muitos estudos relacionam
transtornos de ansiedade a disturbios do sono,
como insonia, por exemplo, em que a excitacdo
causada pela ansiedade pode dificultar o inicio
do sono e provocar aumento do nimero de des-
pertares. Além disso, o sono insuficiente pode
contribuir para o surgimento e manutencdo dos
sintomas ansiosos. Alguns transtornos de ansie-
dade também tém como parte dos seus critérios
diagnodsticos a presenca de transtorno do sono,
como transtorno de ansiedade generalizada e
transtorno de estresse pos-traumatico.

Ao avaliar queixas de sono e identificar a existéncia
de aspectos de ansiedade podem haver dois cena-
rios mais provaveis: a ansiedade é relacionada ao
momento de dormir ou pode ser parte também da
vigilia do individuo. A ansiedade relacionada ao mo-
mento de dormir é comumente observada em indi-
viduos com queixa de insénia e se torna mais inten-
sa préxima ao horario de se preparar para dormir,
prejudicando o inicio ou retomada do sono. A ansie-
dade relacionada a vigilia, geralmente, trata-se do
individuo que vive o dia de forma agitada, preocupa-
da e com dificuldade de se desligar dos pensamen-
tos. Esse padrao permanece presente no momento
de dormir e dificulta que o corpo faca a transicdo
natural da vigilia para o sono.

Quando a ansiedade é mais relacionada ao momen-
to de dormir, as queixas mais comuns sdo: agitacao
quando se aproxima o momento de dormir, sentir
sono antes de ir para a cama, mas despertar ou ficar
alerta ao deitar para dormir, ter pensamentos acele-
rados e intrusivos enquanto aguarda para adormecer,
etc. J4 as queixas mais comuns de ansiedade durante
a vigilia que atrapalham o sono sao: dificuldade de se
desligar dos acontecimentos do dia e nao conseguir
relaxar para dormir, ndo conseguir sentir sinais de
sonoléncia e se deitar baseado no horario que con-
sidera adequado, despertar diversas vezes a noite e
ter dificuldade para retomar o sono, entre outras. A
identificacdo das caracteristicas das queixas de sono
e ansiedade sdo de extrema importancia no planeja-
mento das técnicas adequadas para tratamento.

Novamente, fica claro a importancia de uma ava-
liacdo ampla para compreensao da fundamentacao
das queixas do individuo. A psicoterapia voltada
para questoes de sono, assim como para ansiedade,
é comprovadamente eficaz. Além disso, técnicas de
relaxamento e mindfulness podem ajudar a diminuir
pensamentos acelerados e intrusivos, e também a
acalmar o corpo. Eles podem ser usados como com-
plementares as estratégias de higiene do sono.

O mindfulness pode ser entendido como colocar a
atencao com consciéncia e intencado em uma expe-
riencia do momento presente sem qualquer julga-
mento. Essa pratica se contrapde ao que é comum
atualmente: involuntariamente deixar a mente di-
vagar suprimindo emocoes dificeis ou correndo por
pensamentos descuidados e/ou acelerados.

As praticas formais de mindfulness sdo aquelas
em que o individuo de forma intencional mantém
sua atencdo no momento presente através de uma
técnica especifica e faz isso com regularidade. As
praticas informais de mindfulness sdo agquelas em
que o individuo percebe e esta consciente dos seus
pensamentos, emocoes e sensacdes ao realizar ati-
vidades da sua rotina e acolhe de forma aberta e
compassiva suas vivéncias.
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Sono, saude mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Exemplo de técnica formal de mindfulness:

percepcdo de sons externos

1. Sente-se em uma posicao confortavel com
apoio para as costas e repouso para 0s pés no
chao. Direcione sua atencdo para a respiracao e
concentre-se em perceber a entrada e saida de
ar, o movimento do térax e a diferenca de tempe-
ratura do ar.

2. Caso perceba o pensamento se distrair nao
emita nenhum julgamento. Perceba a natureza
do pensamento e permita-se voltar sua atencéo
para arespiracao novamente.

3. Tente encontrar o som mais distante que con-
segue ouvir e volte sua atencdo para ele. Perceba
como ele é, onde estd, qual seu volume, como ele
faz vocé se sentir. Depois permita-se voltar sua
atencdo para outro som, dessa vez mais proxi-
mo, e repita as percepcdes a respeito desse novo
som. Por fim, se distancie desse som e volte sua
atencdo para o som mais proximo de vocé que é
possivel identificar. Perceba todas as caracteris-
ticas desse som também e se despeca dele.

4. Ao final retorne sua atencdo para arespiracao
e, quando se sentir confortavel, comece a se mo-
vimentar novamente.

Em relacdo ao tratamento, intervir sob o transtor-
no de ansiedade pode melhorar o sono; e cuidar
do disturbio de sono pode melhorar o manejo do
transtorno de ansiedade. Portanto, ao lidar com
as queixas de ansiedade e sono, € essencial adotar
uma investigacao atenta e multifatorial que consi-
dere todas as nuances que envolvem esses diag-
nosticos. Abaixo, estdo descritas algumas estraté-
gias que contribuem para melhoria destas queixas:

e Criar um ambiente tranquilo e confortavel no quar-
to é essencial, assim como estabelecer uma rotina
noturna relaxante. Nesse processo é importante
que o organismo tenha a oportunidade adequada
de ir diminuindo sua atividade e estimulacdo para
que possa caminhar em direcdo ao dormir.

* Manter um horario regular para dormir e acordar e
se expor a luz natural no inicio da manha, pois isso
ajuda a sincronizar o reldgio bioldgico.

* Praticar exercicio fisico regularmente e manter
uma alimentacdo saudavel, tais estratégias nao
apenas melhoram a qualidade do sono, mas tam-
bém auxiliam no controle da ansiedade.

* Anotar regularmente compromissos e pensamen-
tos ao final do dia, de preferéncia em um horario
distante do horario de dormir. Isso permite dimi-
nuir o condicionamento de pensamentos ao dei-
tar e da seguranca de que todas as informacoes
importantes estdo devidamente registradas, sem
ter a necessidade de um alerta intencional para se
lembrar desses pensamentos ou compromissos.
Quando os pensamentos sdo de conteudo nega-
tivo ou catastrofico, pode ser uma boa estratégia
pensar e escrever desfechos ou solucdes mais ade-
quadas para esses pensamentos. Isso permite lidar
com as emocdes mais dificeis em um momento
mais apropriado do que o do sono.

e
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A psicoeducacdo sobre sono, ou seja, uma técnica
utilizada por profissionais que fornece informacoes e
apoio para melhor compreender e lidar com os pro-
blemas, € uma grande aliada nos casos em que trans-
tornos do sono e ansiedade andam juntos. Compre-
ender a vigilia e 0 sono como parte de um espectro
facilita a compreensdo de que é preciso cuidar da
vigilia, tanto quanto do momento de dormir, para que
0 SONO possa ser um processo natural do organismo.
Assim, individuos ansiosos que tendem a manter uma
rotina diurna com grande necessidade de ativacao,
estresse e ritmo acelerado tém maior chance de ter
dificuldades de passar pelo processo de conducao do
organismo para o sono de forma tranquila.

O
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Nesses casos é muito importante que intervencoes
durante a vigilia sejam planejadas para que o organis-
mo possa funcionar de forma mais saudavel como um
todo, inclusive durante o sono.

E comum que individuos com anos de histéria de
insénia adquiram habitos que revelem o esforco
empenhado para conseguir dormir. A ansiedade e
a preocupacao geradas pelas dificuldades com o
SONOo e suas possiveis consequéncias tornam esse
esforco contraproducente, pois quanto mais o in-
dividuo se preocupa em dormir, menos ele conse-
gue atingir esse objetivo. Por isso, compreender os
efeitos da ansiedade sobre o sono, ter expectativas
adequadas em relacdo ao sono e empenhar o es-
forco certo nas acoes certas é de extrema impor-
tancia para alcancar um sono de qualidade.

Vale destacar que, em casos especificos, medica-
mentos podem ser usados sob supervisdo médica,
tanto para ansiedade quanto para queixas de sono,
embora devam ser considerados cuidadosamente
por um médico do sono.

Se problemas de sono e ansiedade estao afetando
sua vida, pode ser benéfico consultar um profissio-
nal de satide que possa elaborar um plano de trata-
mento adequado as suas necessidades especificas.
Para aqueles que buscam mais informacdes, uma
série de recursos estdo disponiveis, incluindo apli-
cativos de celular para meditacao e relaxamento,
livros sobre técnicas de manejo de ansiedade e
sono, e websites educativos.

I
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Sono, saude mental e bem-estar
psicolégico no adulto

6, Sono como aliado
ou inimigo dos estudos?

Camila De Masi, Glaury Coelho e Ksdy Sousa

Por que o sono é importante para
a aprendizagem?

este capituloiremos abordar como o sono

pode ajudar a melhorar o rendimento es-

colar, bem como estratégias importantes
para ajudar na identificacdo de fatores que po-
dem estar prejudicando a qualidade do sono e
por consequéncia, impedindo que vocé tire boas
notas nos estudos.

*Vocé ja passou a noite em claro estudando para
uma avaliacao no dia seguinte?

¢ \/océ costuma acordar no meio da noite e estudar
para aquela matéria que ainda ndo esta com o con-
tetdo bem fixado?

e\océ acorda mais cedo para rever a matéria de
uma prova pela manha?

Pois bem, se vocé respondeu sim para alguma dessas
perguntas, isso pode estar de algum modo prejudi-
cando seu rendimento escolar. E muito importante
gue vocé saiba que 0 sono é um processo importante
para o bom desempenho de nossas fungdes cogniti-
vas, ou seja, dormir bem permite que nossa capacida-
de de aprender novas informacoes seja preservada,
bem como nossa memodria, atencdo e concentracao,
dentre outras funcdes. Dessa forma, dormir bem
pode ter um efeito positivo e ser um aliado sobre o
desempenho escolar e académico.

Vérias podem ser as causas associadas as queixas de
SONo e seus prejuizos, tais como: insénia, sonoléncia
excessiva diurna, apneia obstrutiva do sono, sono ndo
reparador ou irregular e privacdo de sono voluntaria,
como por exemplo, quem deixa de dormir para estudar.

Os processos pelos quais o sono interfere na apren-
dizagem sdo complexos e muitos ainda ndo sao
totalmente explicaveis. No entanto, o sono é fun-
damental em todas as etapas do processo de apren-
dizagem. Num primeiro momento, é necessario ter
tido um boa noite de sono para que sua atencéo e
concentracdo estejam preservadas, para assim es-
colher as melhores informacdes a serem arquiva-
das, ou seja, o processo de retencdo e fixacdo da
informacdo ird depender bastante da qualidade e da
importancia dada as informacoes quando vocé estd
acordado, para que ao dormir, apds esse processo,
seu cérebro seja capaz de fixar essas informacoes,
como apresentado na figura a seguir:
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Sono, saude mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Noite anterior aos

estudos

*Sono reparador
ede qualidade

Noite anterior aos

estudos

*Sono néo
reparador ou
privagdo de sono

Durante os estudos

* Melhor atencéo,
concentracdo e
escolha de
informacoes
relevantes

Durante os estudos

* Sonoléncia,
pouco alertae
escolhade
informacodes
pouco relevantes

Noite apés o estudo

* Sono reparador:
melhor
aprendizado e
fixagdo do
conteado

Noite apés o estudo

* Sono ndo
reparador:
pouca informagéo
a ser fixada;
prejuizo na
aprendizagem;

Figura 1. Etapas do processo de aprendizagem comparando uma noite de sono reparadora e de qualidade e uma noite de sono nao reparadora e de ma qualidade.

A aprendizagem ¢é o processo pelo qual através da pratica ou experiéncia, adquirimos novas habilidades e
conhecimentos, ou até mesmo aperfeicoamos ou aprimoramos algo que ja sabemos fazer. Para isso, existem
varios mecanismos cerebrais envolvidos para que a aprendizagem aconteca. Todos esses mecanismos estao
intimamente ligados ao que chamamos de cognicao, um conjunto de processos mentais que nos ajuda a perce-
ber o mundo, interpreta-lo, memorizar informacoes e resolver problemas. A esse grupo de processos cerebrais
da-se o nome de funcdes cognitivas, e sdo elas as responsaveis por sermos quem somos, por nossas fragilidades
e facilidades relacionadas ao aprender.

O sono adequado, tanto em duracao quanto em qualidade, é um dos principais pilares para o bom funciona-
mento das funcoées cognitivas, e consequentemente para um bom desempenho da cognicdo. A cada noite en-
quanto dormimos, um mecanismo de limpeza remove o acimulo de informacdes temporarias no nosso cérebro

e mantém aquilo que

considera mais necessario.

Veja na tabela abaixo as principais funcoes cognitivas, suas definicdes e o impacto do sono em cada uma delas.

Funcgéo cognitiva

Atencdo

Meméria

Funcdes executivas

Linguagem

Defini¢éio Associagdo com o sono

1. Direciona luz/foco a um estimulo sensorial
(visual, auditivo, tétil, gustativo) elegendo o que é
mais relevante nagquele momento.

2. Mais sensivel a privagdo de sono, e € o que

nos faz ser capazes de selecionar corretamente

0 que é preciso focar, manter a concentragdo por
certo tempo, e dividir e alternar o foco em tarefas
distintas, como ouvir um professor

e fazer anotagoes.

1. Envolve a aquisi¢éio, o armazenamento

e a evocagdo de informagdo adquirida através
de experiéncias internas (sentidos, emogoes,
sentimentos) e externas (relagées sociais).

2. Nos possibilita aprender e utilizar aquilo que foi
aprendido anteriormente nas novas experiéncias.

1. Envolvem as nossas atividades ndo automdticas,
que dependem de esforgo cognitivo e, portanto,
essenciais ao estudo.

2. Neste grupo estéo habilidades muito importantes
como a flexibilidade (que ajuda a tomar decisoes
inteligentes baseadas no contexto), o controle
inibitorio (gestdo da impulsividade e inibigao

de comportamentos automdaticos ndo funcionois),
memoéria de trabalho (responsével pela manipulagdo
mental de informagées, usada em problemas
matematicos, ou textos Iongos), entre outras.

1. E um sistema de comunicagdo que envolve

0 uso de simbolos convencionais falados, ou escritos
por meio dos quais os individuos se relacionam.

Um fendémeno complexo, j& que muitos processos
cognitivos séo expressos através da linguagem.

2. Particularmente regulada por fatores como
cultura, raga e comportamento social.

Quando néo dormimos o suficiente, ficamos mais
lentificados e a dificuldade de se manter concentrado
e dlerta aumentam. Isso estd ligado & desorganizagdo
do nosso reldgio biolégico e a uma redugéio na nossa
capacidade cerebral. Quando estamos privados

de sono, fazer tarefas mondétonas como estudar, pode
se tornar mais dificil, especialmente se precisamos
nos manter atentos por muito tempo ou dividir nossa
atengdo entre varias atividades.

Ao longo da vida, problemas com o sono podem
prejudicar diferentes aspectos da nossa memoria.
Desde a capacidade de aprender academicamente
até aprendizagens motoras, ou adaptar-se

anovas tecnologias.

Perturbagées no sono podem afetar
negativamente o desempenho em tarefas
que dependem dessas fungdes, uma vez

que a privagdo de sono afeta a capacidade
de alternar a atencéo em estimulos diferentes,
como por exemplo: assistir uma aula e anotar,
controlar impulsos, lembrar de coisas, fazer
generalizagées e até mesmo na velocidade
de processar informagaées.

Os processos de comunicagdo relacionados a leitura
e escrita ficam prejudicados quando néo se dorme

o suficiente, inclusive porque a extragdo de sentido

de textos, bem como a produgdo de escrita
dependem de fungdes como memoéria de curto prazo
e atencdo. Estudos demonstram que a privagdo

de sono pode impactar a linguagem escrita e falada,
a fluéncia verbal, e impactar sobre a articulagdo

da falg, induzindo a erros.

Curiosidades e descobertas sobre o sono
e os processos intelectuais

Vocé sabia que varios sdo os casos de bons desem-
penhos em relacdo a criatividade, aprendizagem e
descobertas envolvendo fendbmenos associados ao
sono? Isso mostra quao relevante esse processo é
em nosso desenvolvimento intelectual.

O tempo de sono pode ser um aliado importante
para o aprendizado. Dormir cerca de 7-9 horas de
sono pode ser importante para seu aprendizado.
Conhecemos relatos de que Albert Einstein dormia
cercade 10 horas por dia.

Cochilar ao longo do dia pode ser um fator positivo
para aprendizagem. Os cochilos ndo devem ultra-
passar 30 min e devem ser realizados até as 15 ho-
ras, para que nao haja prejuizo no seu sono noturno.
Salvador Dali tirava varios cochilos ao longo do dia,
mantinha uma caderneta ao lado da cama para ano-
tar as ideias novas que surgiam ao despertar.

Os sonhos tém uma funcao importante na capaci-
dade de consolidacao da memdria e resolucao de
problemas. Sonhar ajuda nos processos de memoria
de longo prazo e no aprendizado de novas informa-
coes. O cientista alemdo Auguste Kekulé (1829-
1896) diz ter descoberto a férmula do anel benzeno
(substancia utilizada em vérias medicacoes, incluin-
do a penicilina) apds um sonho com cobras.

Como tornar o sono um aliado dos estudos

O sono deve estar associado a bons habitos na vigi-
lia e ao se deitar, assumindo um lugar de prioridade
em nossa vida. O sono precisa fazer parte de sua
rotina e de suas metas para alcancar bom desempe-
nho académico e intelectual. Algumas condutas sao
norteadoras para se alcancar a qualidade do sono,
contribuindo para um bom desempenho intelectual:

Respeite seu ritmo e sua quantidade de sono: Co-
mece a observar quanto tempo de sono vocé tem
tido durante os Ultimos meses, e se essa quantidade
de sono esté te deixando disposto ao longo do dia,
se a resposta for sim, mantenha essa quantidade de
horas como parte de suarotina. Cochilos sdo permi-
tidos, desde que ocorram até as 15h, por ndo mais
que 30 min.

Conheca seu cronotipo: Conhecer esse perfil ird te
ajudar aorganizar melhor suas tarefas paraestudar,
proporcionando um melhor aprendizado e melhor
aproveitamento de suas capacidades e habilidades
cognitivas, dando preferéncias por horarios que
vOCé se sentird mais produtivo e alerta.

Sono, saude mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Cuide do sono aos finais de semana: Geralmen-
te os horérios sdo mais flexiveis e troca-se o sono
por horas na balada ou por maratonas de séries,
buscando compensar a falta de prazer nao obtido
durante a semana. Esse desalinhamento do sono
aos finais de semana de forma frequente, pode ser
prejudicial ao seu rendimento escolar e académico
ao longo da semana, pois seu organismo ira ficar
desajustado e levard alguns dias para se reorgani-
zar. Procure aproveitar o dia e parte da noite para
realizar as atividades prazerosas como assistir
séries, passear etc. O importante é nao exagerar,
mantendo sempre o equilibrio.

Planeje uma rotina de estudos possivel: Conside-
re o volume de tarefas a serem realizadas dentro de
um prazo realmente possivel. Identifique sua resis-
téncia atencional e faca pequenas pausas para man-
ter um bom desempenho. O uso de timers e desper-
tadores pode ser seu aliado nessa gestao. Procure
nao desperdicar uma boa noite sono para estudar
para a prova do dia seguinte.

Coloque o sono na agenda: Dé ao sono a impor-
tancia que ele merece! Alguns aplicativos podem
ajudar a registrar a sua rotina de sono para que
através desse monitoramento vocé conheca mais
detalhes sobre ele e possa observar o que atrapa-
Iha suas noites de sono.
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Sinais de alerta para buscar auxilio
profissional

As perguntas a seguir estdo relacionadas a sin-
tomas de ma qualidade de sono ou sono insufi-
ciente. Se vocé responder sim para alguma delas,
pode indicar que essas queixas podem estar atra-
palhando sua rotina ou salide e realizar uma ava-
liacdo por um profissional especializado pode ser
benéfico para o seu sono.

Tem percebido com frequéncia dificuldade em se
concentrar, em manter o foco do estudo?

Vocé tem falhado ao se lembrar de compromissos
agendados em semanas anteriores?

Sente-se sonolento(a) com frequéncia em situacoes
na qual se encontra sentado(a) ou entediado?

Sente dificuldade em se recordar do contetido
de um livro, filme ou postagem visualizada no dia
anterior?

Importante: os sintomas listados aqui podem
estar relacionados a outras condicbes médicas,
além dos problemas do sono, que necessitam
avaliacdo e intervencdo, e que também podem
causar grande impacto nos processos de apren-
dizagem, como transtornos psiquiatricos (ansie-
dade, depressao), e o Transtorno do Déficit de
Atencdo e Hiperatividade (TDAH) e o uso dos
medicamentos para o tratamento.

O TDAH ¢é um transtorno do neurodesenvolvi-
mento, que esta presente desde a infancia até a
vida adulta, marcado pela dificuldade atencional,
e/ou pela impulsividade/hiperatividade, gerando
repercussoes importantes na vida social, laboral,
e académica dessas pessoas, e sua relacdo com
0 sono pode ser bidirecional. Além disso, o uso
de medicacdes psicoestimulantes pode piorar a
qualidade do sono, o que significa que a prescri-
cao precisa ser cautelosa e ajustada as necessi-
dades individuais com o auxilio médico.
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7, ‘ Sono da mulher

Glaury Coelho

experiéncia de dormir se mostra diferente

entre homens e mulheres, varios podem

ser os fatores que sofrem interferéncia ou
modificacdes decorrentes do género, como tem-
po total de sono, laténcia para inicio do sono e até
mesmo alguns disturbios do sono, como a Insonia.
Ser mulher pode estar associado a fatores de ris-
co para algumas condicoes sobre o sono. Segundo
estudos, um adulto precisa de 7 a 9 horas de sono
por noite, contudo mulheres referem mais necessi-
dade de sono e ainda apresentam mais queixas de
sono do que os homens. A laténcia para o inicio do
sono é mais longa nas mulheres e, por sua vez, elas
fazem mais sono profundo

Mudancas no padrao de sono na mulher, muitas
vezes pode se dar a custa das oscilacdes men-
sais dos hormoénios sexuais (progesterona e es-
trogeno) que influenciam o seu sono da desde a
menarca até a pos-menopausa. Além da acao dos
hormonios, devemos considerar fatores ambien-
tais, sociais e estilo de vida para melhor compre-
ender o padrdao de sono das mulheres nas dife-
rentes fases da vida.

Sono e fases da vida da mulher

Neste capitulo, consideraremos uma divisao entre
periodo reprodutivo e periodo ndo reprodutivo.

Periodo reprodutivo:

A partir da menarca, fatores como colica, edema
abdominal, intensidade do sangramento menstrual,
adaptacao ao uso do absorvente noturno, cefaleia
e irritabilidade podem prejudicar a qualidade e o
tempo total do sono. Despertares relacionados com
pesadelos sdo comuns no periodo menstrual. Ainda
sao registradas queixas de sono naquelas mulheres
que apresentam sintomas intensos de sindrome
pré-menstrual, como sonoléncia, fadiga e dificulda-
des cognitivas, que ocorrem cerca de 7-10 dias an-
tes do primeiro dia do ciclo menstrual.

- Higiene do sono

* Escolha correta de absorvente noturno
* Medicagdo para aliviar as dores

* Técnicas relaxantes ao se deitar

« Procure observar para ndo ingerir excesso
de liquidos & noite

A gestacao € um periodo de alteracoes fisicas e psi-
coldgicas que modificam a qualidade de vida e impli-
cam de maneira negativa na duracdo e na consoli-
dacdo do sono. Essas alteracdes no sono aumentam
na medida em que a gestacao evolui. No primeiro
e segundo trimestres, nauseas, aumento da frequ-
éncia urinaria, movimentos fetais e pressao do Ute-
ro na bexiga estao associadas a sonoléncia diurna,
cansaco e ao sono fragmentado a noite. No terceiro
trimestre, caimbras, refluxo, dificuldade posicional
e respiracao curta estdo associadas a diminuicao
do sono REM (Rapid Eye Movement) e aumento do
sono leve. Cerca de 64-94% das gestantes referem
algum tipo de mudanca no seu padrao de sono, es-
pecialmente no Ultimo trimestre. Além disso, duran-
te a gestacdo, o estreitamento da via aérea superior
e alteracdes na funcao pulmonar podem provocar
congestao nasal, rinite e roncos e sao fatores de ris-
CO para a apneia obstrutiva do sono e aumento da
pressdo arterial sistémica.

« Banhos relaxantes

* Alimentagdo saudavel e leve, evitando cafeina
e temperos picantes

« Evitar a ingestdio de liquidos préximo da hora
de dormir

- Técnicas corporais relaxantes ao se deitar

* Tentar dormir do lado esquerdo com um travesseiro
entre as pernas e outro apoiando os bragos

« Praticar atividade fisica leve durante o dia

O puerpério é outro momento desafiante da mulher
e impactante no sono. Apds o parto, acontece uma
queda significativa na producao dos hormonios pro-
gesterona e estrégeno que podem, de algum modo,
levar a manifestacdo de sintomas depressivos. Em
contrapartida, ha a liberacdo dos hormoénios pro-
lactina e ocitocina, responsaveis pela producdo do
leite materno. A mulher entao, vivencia o aprendi-
zado da amamentacdo no ritmo do bebé e isto gera
a ansiedade em decifrar as necessidades dele. Sao
vivenciadas sensacoes de inseguranca, fadiga, in-
comodos com o vazamento do leite e privacdo de
sono. A queda na producao da progesterona e do
estrogeno e o sono insuficiente sdo fatores de risco
para depressado pos-parto.

» Dormir quando o bebé dormir

«Implementar rituais de sono desde os primeiros
dias de vida do bebé

* Buscar ajuda nos momentos de amamentagdo
noturna

« Buscar ajuda para ter momentos sozinha

Assim como a menarca, a menopausa & consi-
derada um marco na vivéncia da mulher. Com a
faléncia hormonal, sintomas como fogachos (sen-
sacao de calor incontrolavel), sudorese, nocttria,
depressao eirritabilidade impactam intensamen-
te no sono, podendo levar a maior dificuldade
para iniciar o sono, aumento dos despertares e
diminuicao do sono profundo. Além das altera-
coes hormonais, as mudancas no estilo de vida
muitas vezes estdo associadas a sentimentos
negativos, e cerca de 20% das mulheres referem
estar deprimidas nesta fase da vida. A auséncia
dos hormoénios sexuais aumenta o risco da ap-
neia obstrutiva do sono e da insénia. De fato, o
envelhecimento contribui para alteracoes tanto
no ritmo circadiano quanto no padrao de sono.
Qutros fatores de risco para o sono da idosa sao
doencas cardiolégicas, metabolicas, osteomus-
culares e transtornos de humor, como a depres-
sdo.Na transicdo menopausal, as alteracées no
sono aumentam na intensidade e na frequéncia.
Um terco das mulheres apresenta dificuldades
de sono nesta fase.
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Na transicdo menopausal, as alteracdes no sono
aumentam na intensidade e na frequéncia. Um
terco das mulheres apresenta dificuldades de
sono nesta fase.

- Para os fogachos, evitar banhos quentes antes
de dormir e, se possivel, controlar a temperatura
do quarto

« Evitar ingerir liquidos préximo da hora de dormir
* Ter hordrios regulares para acordar e dormir

« Técnicas relaxantes antes de dormir
« Praticar esportes com regularidade

Distarbios de sono mais comuns
na mulher

A mulher apresenta um risco de insénia até 40%
maior do que os homens. Diversos sao os fato-
res de risco associados a insénia ao longo da
vida da mulher. Além das consequéncias das os-
cilacbes hormonais, a dupla jornada de trabalho
prejudica a quantidade e a qualidade do sono
dela. Este estilo de vida pode se relacionar com
hipervigilancia e com transtornos de humor.
Qutro importante fator de risco para ainsénia é
a dor. Condicdes crénicas como enxaqueca, ce-
faleia tensional, artrite e fibromialgia compro-
metem o padrdo de sono.

25

Obesidade e pds-menopausa sdo fatores de ris-
co para AOS nas mulheres. Geralmente, apre-
sentam-se sintomas inespecificos como fadiga,
sonoléncia e depresséo, o que pode causar sub-
diagnostico e o nao tratamento.

Ocorre nas mulheres, mais comumente na ges-
tacdo, e esta associada a deficiéncia de ferro e
anemia. Em alguns casos, pode estar associada
ao uso de medicamentos para depressao. Os
sintomas da SPI envolvem a urgéncia em se me-
xer para aliviar um desconforto nas pernas que
surge em momento de inatividade como sentada
ou deitada. Este estado de inquietude dificulta o
inicio do sono.

Por fim, além de todas as questdes acima discu-
tidas, o sono da mulher parece ser suscetivel a
pouca socializacao e ao baixo apoio emocional.
Dessa forma, cuidar da saide do sono pode ser
essencial para uma boa qualidade de vida em
todas as fases da mulher. Segue abaixo algumas
sugestdes para melhorar a salde do sono e a
salde emocional.

* Tentar dormir a quantidade necessdaria de horas
de sono para se sentir descansada e revigorada
ao acordar.

« Estar atenta ao desenvolvimento de transtornos
de humor, pois podem comprometer o sono.

* Problemas de sono podem ocorrer em diferentes
fases da vida, mas hd possibilidades de melhora.

*Buscar ajuda de um especialista serd fundamental,
pois os distlrbios de sono geralmente séo
duradouros e podem comprometer a salde geral.

»Nunca dirigir veiculos automotores ou operar um
instrumento/ferramenta caso esteja sonolenta.

« Cuidar da higiene do sono! Essas prdticas ajudam
aregular os hordrios de sono e a reduzir o estresse,
contribuindo para uma melhor sadde emocional.

.| Sono e vulnerabilidade
social

Célia Regina da Silva Rocha

século XX ficou marcado pelos avancos

nos estudos e ampliacdo dos conheci-

mentos sobre o sono. O sono é um esta-
dofisioldgico dinamico, ritmico, que desempenha
papel essencial em todos os aspectos da vida,
estabelecendo uma ligacdo direta com a elabo-
racdo e realizacao das atividades diarias. Trata-
-se de um processo complexo responsavel pela
restauracdo e manutencao da saude, bem-estar
e equilibrio do organismo, que interfere nos pro-
€essos cognitivos, como aprendizagem e memo-
ria, e na regulacao emocional. Condicoes inter-
nas e externas podem influenciar a quantidade e
qualidade do sono. Neste capitulo abordaremos
o tema da vulnerabilidade social e sua relacado
com 0 sono, buscando responder questdes como:
todos teriam as condicoes adequadas e necessa-
rias para um sono reparador? Existem diferencas
no sono em pessoas de diferentes racas e etnias,
condicoes sociais e financeiras?

O que é a Vulnerabilidade Social?

O conceito de vulnerabilidade social surge na déca-
da de 1990, apontando os diferentes contextos so-
ciais como determinantes de variadas suscetibilida-
des. No entanto, o termo vulnerabilidade ja assumiu
varias conotacdes ao longo desses anos. Anterior-
mente era utilizado o termo “exclusdo social”, que
se referia a definicdo de situacoes sociais (pobreza
e marginalidade). Atualmente, a vulnerabilidade so-
cial designa grupos ou individuos fragilizados juri-
dica ou politicamente, que necessitam de auxilio e
protecdo das politicas publicas especificas de auxi-
lio e garantia dos direitos e acesso a distribuicao de
renda, a servicos, a educacao e a salde.

Ha diferenga no sono emrelagéio
aetnia e araga?

Historicamente, os significados sociais, as crencas e
atitudes sobre os grupos raciais, especialmente o ne-
gro, tém sido traduzidas em politicas e arranjos sociais
que limitam oportunidades e expectativa de vida. Essa
populacdo vem sendo tratada de forma diferenciada
e injusta, que permanecem enraizadas em contextos
historico, social, cultural e econdmico aumentando
as desigualdades em relacdo aos brancos, indigenas e
orientais. O baixo nivel socioeconémico tem sido um
dos fatores para o risco aumentado de disturbios do
sono e sono de baixa qualidade.

Sono, saide mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Em nosso pais, em comparacao aos individuos bran-
cos e aqueles que vivem em familias mais abastadas,
pessoas com baixos rendimentos, principalmente a
populacdo negra, sofrem um peso desproporcional-
mente maior de doencas cronicas (como obesidade,
hipertensdo e diabetes) associadas a dificuldade
para adormecer, sono interrompido por muitos des-
pertares e sonoléncia durante o dia, com necessida-
de de cochilos. O baixo nivel socioeconémico tem
sido um dos fatores para o risco de disturbios do
sono e pior qualidade do sono.

A qualidade do sono, - definida como a facilidade
para adormecer e sono sem interrupgoes - € maior
entre os brancos que entre os negros. Ainda no foi
estabelecido na literatura porque os negros tém
mais chances de dormir pouco e mal. Especula-se
0 peso da contribuicdo de caracteristicas do local
de moradia, como nivel de barulho e ruido, possuir
mais de um emprego e horarios de trabalho que
interferem negativamente com a oportunidade de
sono. No entanto, é consensual que pessoas que
nao dormem bem sao menos saudaveis.

~N
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A falta de trabalho pode interferir na
qualidade do sono?

Na sociedade atual, algumas atividades colocam os jo-
vens e adultos na situacao de excluidos ou tém oportuni-
dades limitadas no que se refere, principalmente, ao em-
prego. Desde muito pequenos somos preparados para a
insercao no mercado de trabalho, traduzido na seguinte
afirmacao: ‘o que vocé quer ser quando crescer?”.

A nocao de trabalho foi sendo construida como ele-
mento fundamental da condicdo humana, com atitudes
culturais variadas e contraditorias em relacdo ao valor
do trabalho em nossas vidas, sua finalidade e formas
de organizacao. Por essa razao, quando o desemprego
chega, ele altera de forma significativa o cotidiano da
vida. O status social do individuo e a sua dignidade sao
feridos pela perda de emprego, com impacto na sua so-
ciabilidade e na organizacdo do tempo.
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O impacto do desemprego na salde individual, na dor
e no bem-estar, aumenta a suscetibilidade a ma nutri-
cado, doenca, estresse mental, e perda de autoestima.

Ainda se sabe pouco sobre a relacdo entre desem-
prego e sono. Contudo, alguns estudos mostraram
que pessoas desempregadas tém sono com menor
duracdo do que aquelas empregadas, e risco au-
mentado para sofrerem de distUrbios do sono, pro-
vavelmente em decorréncia da preocupacao pre-
sente nessasituacdo. Tais problemas sdo ampliados
para os desempregados que procuram trabalho ha
mais de dois anos e para os desempregados que se
dizem incapazes de trabalhar ou aqueles que tém
aptiddo para trabalhar, mas o mercado de trabalho
nao os comporta, pois ndo hd vagas de emprego.

O sono em minorias sexuais: pessodas
LGBTQIAP+

Explicando o significado de cada uma das letras
que compdem a sigla:

L - Lésbica: Mulheres que sentem atracdo emocio-
nal, romantica ou sexual por outras mulheres.

G - Gay: Termo geralmente usado para homens
atraidos por outros homens, mas também pode ser
usado por lésbicas.

B - Bissexual: Individuos que se sentem atraidos
por mais de um género.

T - Transgénero: Pessoas cuja identidade de géne-
ro difere do sexo atribuido no nascimento.

Q - Queer: Um termo guarda-chuva para pessoas
que ndo se enquadram nas normas tradicionais de
género e/ou sexualidade.

I - Intersexo: Individuos nascidos com caracteris-
ticas sexuais (como cromossomos, genitalia e/ou
orgaos reprodutivos) que nao se encaixam nas de-
finicoes tipicas de masculino ou feminino.

A - Assexual: Pessoas que ndo sentem atracdo
sexual, ou a sentem em baixos niveis ou sob condi-
coes especificas.

P - Pansexual: Pessoas atraidas por individuos de
todos os géneros e identidades de género.

+: Ainclusdodo “+” é umaformade reconhecer todas
as outras identidades e orientacdes que nao estdo
explicitamente representadas nas letras anteriores.

Os jovens LGBTQIAP+ comecam desde muito cedo
sofrer bullying e discriminacao na escola ou conflitos
familiares, aspectos que podem gerar ansiedade e di-
ficuldades para dormir. No grupo dos adultos, maior
rejeicao familiar e baixo apoio familiar, se constituem
em um potencial determinante dos problemas de
sono, estando mais propensos a relatar curta duracdo
do sono, ronco, laténcia do sono e baixa qualidade do
sono quando comparadas a heterossexuais.

Os homens gays apresentam maiores dificuldades
para adormecer e acordar, sentindo-se inquietos em
comparacao com homens heterossexuais. Ja as mu-
Iheres bissexuais referem problemas para adormecer
em comparacdo com mulheres heterossexuais. O que
se torna mais preocupante é que essa populacao ten-
de adormir em média 5h de sono, quando a quantida-
de de horas recomendada seria que dormissem 7h a
9h por noite. Os que sofrem discriminacao apresen-
tam mais chances de ter problemas de sono quando
comparados com quem nao sofreu preconceito.

A importancia de quebrarmos os
ciclos de vulnerabilidade

Um dos maiores desafios enfrentados por aqueles que
buscam promover a transformacéo social é a quebra
dos ciclos de vulnerabilidade e as acoes estratégicas
de conscientizacdo social sobre a diversidade humana
podem ser um dos caminhos. No Brasil, parcela signi-
ficativa da populacao adulta tem problemas de sono e
a vulnerabilidade social agrava o cenério. A ampla dis-
seminacdo na sociedade sobre a importancia do sono
e a ampliacdo da oferta de servicos publicos especia-
lizados na prevencao e tratamento dos disturbios do
sono, com destaque para o aumento da acessibilidade
daqueles que vivem diferentes situacdes de vulnerabi-
lidade social, sdo caminhos para a promocao da satde.

Geralmente nos preocupamos com a higiene corpo-
ral (banho, escovacdo de dentes, higiene intima), mas
também precisamos nos preocupar com a higiene do
Sono, que € um conjunto de boas praticas que devem
ser seguidas quando vamos dormir, cujo o objetivo
¢ facilitar a chegada do sono, para que esse momen-
to seja sempre relaxante, tranquilo e que no dia se-
guinte estejamos realmente descansados. Alguns
exemplos destas préaticas sdo estabelecer horéarios
definidos de dormir e acordar, evitar o consumo de
bebidas estimulantes e ingerir alimentos pesados no
jantar, evitar o uso de telas, como celulares, televi-
sdo e tablets, na cama ou pelo menos uma hora antes
de dormir e manter o ambiente arejado, silencioso e
tranquilo e escuro, propicio para o descanso.

9 Sono e salde mental:
*| um olhar para o processo
de envelhecimento

Camila De Masi, Ksdy Sousa

sono € um processo fisioldgico complexo,

que sofre modificacdes ao longo da vida.

Essas mudancas iniciam desde o momen-
to em que nascemos e continua por todas as eta-
pas do desenvolvimento. Com o envelhecimento
normal ocorrem alteracdes importantes no pa-
drdo de sono e vigilia, bem como na distribuicdo
dos estagios do sono.

Uma pessoa idosa saudavel poderd apresentar algu-
mas caracteristicas ou padrdes de sono acima cita-
dos sem necessariamente apresentar um problema
real com o sono. No entanto, pessoas com mais de
65 anos, estdo mais propensas a desenvolverem
algum disttrbio do sono, tais como: insénia, apneia
obstrutiva do sono, transtorno comportamental
do sono REM, alteracées do ritmo circadiano, e
sindrome das pernas inquietas. Estas condicdes
estdo associadas a consequéncias negativas, como
alteracdes de humor, fadiga, problemas de memo-
ria, reducédo da qualidade de vida, risco de queda e
quadros demenciais. Dessa forma, cuidar da satde
do sono durante o envelhecimento é promover mais
qualidade de vida.

Por outro lado, com o envelhecimento pode haver o
surgimento de outras condicoes e doencas cronicas,
tais como diabetes, hipertensao, dor crénica, doen-
ca de Parkinson, deméncias, depressdo ou outros
transtornos psiquiatricos, uso crénico de medica-
mentos, além de questdes sociais importantes como
isolamento social e institucionalizacdo. Todos esses
fatores podem de algum modo interferir e prejudi-
car a qualidade do sono, aumentando ainda mais os
prejuizos na qualidade de vida e saide mental da
pessoa idosa, como apresentado na figura a seguir:

o/

PROBLEMAS
SONO-VIGILIA

Figura 1. Fatores de risco e problemas de sono em idosos. Traduzida de
Barczi e Teodorescu, 2020. In: Kryger, et.al, Principles and Practice of
Sleep Medicine, 2022.

Ao visualizar a figura, vocé identificard os diversos
fatores que podem levar uma pessoa idosa a ter
problemas com o sono, desde caracteristicas advin-
das do proprio processo de envelhecimento, bem
como hébitos e comportamentos.

Principais transtornos do sono
em idosos
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Transt Caracteristicas em idosos e impactos
doso funcionais e satde mental

Disturbio respiratério do sono, onde hé a obstrugdo da
via aérea superior, presenga de ronco frequente, bem
como paradas respiratérias durante o sono, levando




o/

Sono, saide mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Principais transtornos do sono em idosos, continuacao:

Transt Caracteristicas em idosos e impactos
dos funcionais e satide mental

Sindrome
das pernas
inquietas
(sp1)

Distarbio
comportamental
do REM
(DSCR)

Caracterizada pela urgéncia de movimento das pernas,
que surge ou piora ao anoitecer, causada por sensagdo
desagraddvel nas pernas, que piora quando em repouso,
e causa prejuizo de vdrias ordens. Esté relacionada aos
niveis de ferritina disponiveis no metabolismo, e também
pode ter causa medicamentosa, como o uso de
antidepressivos. E bem prevalente entre os idosos,
contribuindo para a fragmentagéo do sono e aumentando
a sensagdo de sonoléncia diurna e fadiga, e sensagéo

de sono ndo reparador.

E um distarbio do sono que pode acometer pessoas
adultas e idosas. Quando sonhamos nosso corpo tende

a ficar com falta de forga muscular, para ndo vivenciarmos
os sonhos. Sendo assim, pessoas com DCSR podem
apresentar movimentos durante o momento em que
estdo sonhando, tais como: chutar, falar, dar socos, cair

da cama, e logo apos esse evento é possivel lembrar

do ocorrido. No entanto, a presenga desse transtorno

do sono pode levar ha risco aumentado de mau

desempenho cognitivo e humor depressivo, a depender

da gravidade da doenga, bem como desenvolvimento
de doengas neurodegenerativas, como a doenga
de Parkinson.

Curiosidades sobre o sono do Idoso

Melatonina: A dificuldade do sono no idoso
muitas vezes pode estar associada a alteracdo
da melatonina. Com o envelhecimento pode ha-
ver uma reducao na producao deste hormoénio do
sono, devido a degeneracéo do nervo éptico, prin-
cipal responsavel por enviar informacdo ao cére-
bro, para uma estrutura chamada nucleo supra-
quiasmatico, sobre a presenca ou auséncia de luz,
principal reguladora da producdo de melatonina.

Duracéo de sono e género: Um estudo rea-
lizado pela universidade de Harvard nos Estados
Unidos mostrou que pessoas que tém um sono de
qualidade (7 a 8 horas de sono, sem uso de me-
dicamentos para dormir, com dificuldades para
dormir ocasionalmente) poderiam aumentar sua
expectativa de vida em até 5 anos para os homens
e em 3 anos para as mulheres.

Género e problemas de sono: Mulheres ido-
sas queixam-se mais de dificuldade para adorme-
cer, enquanto que homens idosos podem ter mais
dificuldade para manter o sono, ter um sono mais
leve e maior frequéncia de distUrbios respiratérios
do sono.

Aposentadoria: Um dos fatores relacionados ao
aumento de queixas de sono em idosos se deve a
fatores de mudanca de vida, e principalmente ao
fim ou as mudancas nas atividades profissionais,
0 que gera importantes mudancas na rotina, e no
lugar social que o idoso passa a ocupar.

Sono como aliado aos processos de
saide mental e envelhecimento

A relacao entre sono e salide mental é bidirecional,
ou seja, um sono prejudicado pode levar a proble-
mas psicoldgicos e emocionais, tais como depressao
e ansiedade, e estes problemas emocionais podem
levar a piora da qualidade do sono. Além disso, pes-
quisas indicam que o sono é um dos responsaveis
por regular funcdes como “limpeza cerebral’, que
geralmente ocorre durante o sono profundo, pro-
movendo a reducdo dos niveis de proteina beta ami-
loide, conhecida na relacdo com quadros degenera-
tivos, como a Doenca de Alzheimer. Assim, seguem
algumas orientacdes importantes para manter um
sono de qualidade e prevenir estas doencas:

Estar em atividade e em constante
movimento: A medida que se envelhece, pode
haver uma reducao das atividades gerais, tanto fisi-
cas quanto intelectuais e sociais. O sono é um pro-
cesso que depende diretamente de como vivemos
0 nosso dia, ou seja, quanto mais ativos formos, me-
Ihor tende a ser o nosso sono. Algumas tarefas sim-
ples podem ajudar a aumentar a atividade diéria, tais
como: alongamentos, atividades em grupo, aprender
novas habilidades (desenhar, estudar, cantar), reali-
zar as atividades de casa, regar o jardim, além de ati-
vidade fisica acompanhada de um profissional.

Maior exposigdo d luz natural durante
o dia: A exposicdo 3 luz natural € uma estraté-
gia importante para um sono de qualidade, além
de melhorar o humor. Banho de sol pela manha,
atividades ao ar livre, ambiente mais arejado, po-
dem favorecer o aumento da luminosidade diaria.

Promover convivio social: A promocio de
atividades em grupo pode ser fundamental para me-
Ihorado humor e do sonoemidosos, pois atrocade ex-
periéncias, além de um espaco de fala e pertencimen-
to, pode elevar os niveis no cérebro de substancias
associadas ao bem estar, além de ser um sinalizador
temporal importante para sincronizacdo dos ritmos
bioldgicos. Procure em sua comunidade espacos que
favorecam essa convivéncia, isso pode ser fundamen-
tal para promocéo da salide emocional e do sono.

Exercicios praticos para uma boa
salde do sono

Muitas vezes pessoas idosas tendem a apresentar
habitos e comportamentos que podem prejudicar
ainda mais a qualidade do sono, tais como: ficar mais
tempo na cama do que deveria, tirar varios cochi-
los ao longo do dia, pouca atividade e exposicdo a
luz natural, entre outros. Abaixo seguem algumas
estratégias importantes de serem realizadas, inde-
pendente da presenca de algum transtorno de sono,
pois ird contribuir para um sono mais reparador e de
melhor qualidade.

* Tenha hordrios regulares para dormir e acordar;

* Procure se exercitar pela manh3, aproveitando a
exposicdo a luz do sol;

e Tenha uma rotina didria, com horarios para se ali-
mentar, se divertir e descansar;

® Programe seus cochilos, com duracao de até 30
min e antes das 16 horas para nao prejudicar o
sono durante a noite;

*Em caso de uso de medicacdes controladas,
procure sempre utiliza-las no horario recomen-
dado pelo médico;

e Evite ficar horas na cama acordado, principalmen-
te durante o dia;

* Ao acordar no meio da noite, sente-se na cama e
procure fazer uma atividade relaxante, focar na
respiracao, fazer uma meditacao, ler um livro e es-
perar o sono voltar.

\
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Sinais de atencéo para buscar
auxilio profissional

Como jafoiapresentado, o sono é fundamental para
uma boa sauide fisica e emocional. No entanto, com
o envelhecimento, algumas condicdes podem exigir
auxilio de profissional especializado. Abaixo seguem
alguns sinais de alerta sobre a necessidade desse
auxilio com um especialista em sono:

Fatores a serem observados

Especialistas realizam avaliacdes detalhadas e as-
sertivas, o que facilita em desenvolver intervencoes
personalizadas. Se vocé ou um ente querido apre-
senta sinais de alerta, recomendamos buscar um
especialista em sono para auxilio em um envelheci-
mento saudavel e uma melhor qualidade de vida.
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eltens 1,2 e 3 do Didrio de Sono: A regularidade dos momentos qu g [o] de Sono
de dormir e acordar e o tempo de sono <
]O Conhecendo o seu sono! ) : - ' PROCURE RESPONDER LOGO APOS SE LEVANTAR
. Hora de ir para a cama: A que horas vocé tipicamente foi para a
Maria Laura Nogueira Pires, Alicia Carissimi, Ksdy Sousa Cgma? Houve muita Yar|abi\|dade deum _d'a para outro? Houve muita Dial Dia 2 Dia 3 Dia4 Dia b Dia 6 Dia7
e lla Linares diferenca entre os dias de semana e finais de semana?
Hora que apagou as luzes com intencao de dormir: se passou muito / / / / / / /

Didriode Sono é uma ferramentaimportan- ) i
tempo entre se deitar e apagar as luzes para tentar dormir?

te para que vocé possa ter uma boaideia do . . o 1. A que horas vocé foi para cama?
B Horas gque saiu da cama para comecar o dia: A que horas vocé ti-
seu padrio de sono durante uma ou duas ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

picamente saiu da cama? Houve muita variabilidade de um dia para

3 = 3 A 5 . . . .
.Se/manés de reglsj[ro. E dm mstrument? onde voce outro? Houve muita diferenca entre os dias de semana e finais de 2. A que horas vocé apagou as luzes e fechou os olhos com a intengdo de dormir?
ird registrar suas impressoes e percepcoes sobre as semana? Com base nos seus horarios habituais de dormir e se le- ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
horas de deitar e acordar, despertares, qualidade e vantar, vocé acha que tem dormido um nimero de horas suficiente
. . = ori 1as? A . i ~D
quantidade de sono, bem como situacdes que de al- na maioria dos dias? 3. A que horas vocé saiu da cama para comegar o dia?

gum modo interferem e prejudicam suas noites de Algumas pessoas que possuem dificuldades com o

sono podem passar tempo excessivo na cama tentando dormir. Se este é

S0no. Ele deve ser preenchido todos os dias e, P,aija 0 seu caso, observe no seu didrio quantas horas tem dormido diariamen- 4. Voce teve dificuldade para cair no sono?
facilitar a lembranca, procure preencher o Diario te e procure ajustar o seu horario de acordar, levantando da cama quan- ( )ndo ( )nao ( )nao ( )nao ( )néo ( )nao ( )nao
dentro de uma hora apos levantar. Se esquecer de dodespertar pelamanha. Além disso, n4o v para a cama sem sentir sono. ( )sim ( )sim ( )sim ()sim ( )sim ( )sim ( )sim

preencher um dia, deixe esse dia em branco e siga

) ) eltens 4,5 e 6 do Diario de Sono: A dificuldade com o sono
preenchendo nos dias seguintes.

Reveja suas respostas e note a frequéncia com que teve dificuldade

5. Vocé acordou muitas vezes?

O sono saudavel depende de varios fatores como a com o sono: Trés dias ou mais na semana, vocé teve dificuldade para () el ) 21D ) e ) e1D ) e1D ) el ) 1D

: L . cair no sono? Vocé acha que demorou demais para dormir pela ma- ()sim ()sim ()sim ()sim ()sim ()sim ()sim
regularidade nos horarios de dormir e acordar, se a P - i

: : z : nha. Alem disso, ndo va para a cama sem sentir sono. 6. Vocé acordou antes do que tinha planejado e ndo conseguiu voltar a dormir?
quantidade de horas dormidas é suficiente para se - ) i | o durant 0
. " L rés dias ou mais na semana, vocé acordou muito durante a noite? . 3 ) . . . )

sentir bem e descansado e da pratica de bons habi- S e S A S ( )ndo ( )ndo ( )ndo () nao ( )nao ( )nao (- )nao
oE Aries e clarmi : 2 ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim

bem antes do que queria e ndo conseguiu voltar a dormir?
7. Quais atividades vocé realizou durante duas horas antes de tentar dormir?

Para preencher o Diario de Sono ao longo dos dias, Tenha em mente: Observe se vocé esta enfrentando dificuldades Anote todas as altemativas que se aplicam.

vocé pode imprimir as duas paginas do instrumen- para dormir trés dias ou mais por semana, pois pode ser um sinal
to disponiveis neste capitulo e também escanear de qu-e as suas d\ﬁculd{ades de SOﬂAO estejam Ihe trazendo prngos.
Considere a busca de ajuda profissional se os problemas persistirem.

) dlcool ) dlcool ( ) dlcool ) dlcool ) dlcool ) dlcool ) dlcool

( ( ( ( ( (
o QRCode. Apds observar o seu padrao de sono a () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina
partir dos dias de preenchimento do Didrio de Sono eltens 7 e 8 do Diario de Sono: Seus habitos antes de ir paraa () e [ UiEEe () e [ ueiEEee (e () e () CiEkge
. o o cama e o que vocé faz quando esta deitado(a) pesada pesada pesada pesada pesada pesada pesada
e das perguntas disponiveis que estdo indicadas . R ] ( exercicio ( exercicio ( exercicio ( exercicio ( exercicio ( exercicio ( exercicio
logo abaixo do instrumento, procure maneiras que Reveja suas respostas e note o que vocé habitualmente faz antes Vigoroso Vigoroso vigoroso vigoroso Vigoroso vigoroso vigoroso
d Ih laridade d de ir para a cama: Usou bebida alcodlica? Fez uso de bebidas com
pos§a.m ajudar a meinorar a reSU aridade dos seus cafeina, como café e alguns tipos de cha? Fez refeicées pesadas? Fez 8.Quaiis atividades voceé fez pouco antes de apagar as luzes para tentar dormir?
horarios de dormir, a ajustar o nimero de horas que exercicios pesados e Vigorosos? Anote todas as alternativas que se aplicam.
vocé dorme de acordo com o que voceé necessita e Reveja suas respostas e note o que habitualmente faz enquanto j4 () Ieiturclx em () Ieitur(IJ em () Ieitur(l:l em | ) Ieiturc|1 em | ) Ieiturc|1 em | Ieitur<|:1 em | ) Ieitur<|:1 em
i T i a 9 9 o o ape ape ape ape apel ape ape
quais outras mudancas poderiam melhorar a quali- estava deitado: Fez leitura em papel (livro, revista impressa), usou Rap ek pep Rep Rep kep kap
N . . () celular () celular () celular () celular () celular () celular () celular
dade do seu sono. Vocé vai encontrar varias dicas celular ou computador, trabalhou ou fez tarefas escolares, usou re-
. . ) . L . () computador [ () computador | () computador [( ) computador |( ) computador | () computador | () computador
sobre isso em diversos capitulos deste livro! médio para dormir?
e . () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho
£ h <2 deaiud lizad Tenhaem mente: Observe se vocé esté realizando atividades perto do
- se.ac arque preqsa e ajuda especializada por sen- horério de dormir que n3o contribuem para o sono e a frequéncia com () estudo () estudo () estudo () estudo () estudo () estudo () estudo
tir dificuldade em implementar as mudancas na sua que isso acontece, indicadas nas perguntas 7 e 8 do Diario de Sono. () () () () ( ) ( ) ( )
rotina, leve seu Diario de Sono preenchido na consul- . . . ( ) remédio . ( ) remédio . ( ) remédio . ( ) remédio . ( ) remédio ) ( ) remédio ) ( ) remédio )
¢ 5| d dicod e|ltem 9 do Diario de Sono: O seu nivel de alerta durante o dia para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir
a comum psICOIOgo do SONO OU MEdICo Ao SONO. A P 7 Anci g outro outro outro outro outro outro outro
N i na maiori i m sonolénci ran i
por isso tira cochilos: E mais comum vocé cochilar aos finais de se- _ . . .
O T . 9. Vocé cochilou ontem? Anote todas as alternativas que se aplicam.
mana ou nao ha diferenca entre os dias?
Tenhaem mente: Em geral, um cochilo com duracdo de 10 a 20 minutos ( )néo ( )nao ( )ndo ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao
ja é suficiente para ajudar no aumento de energia e alerta. Cochilar por ( )sim () sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim () sim
muito tempo ou mais proximo do seu horario de sono pode dificultar o . .
o " p . . 10. O seu sono foi perturbado por alguma coisa?
inicio do sono durante a noite. Anote as razées fisicas, ambientais e mentais (barulho, luminosidade, temperatura, ronco, dor,
e . . esadelo, estresse, preocupacoes, ansiedade, estresse, etc.
eltem 10 e 11 do Diario de Sono: A qualidade do sono P P Pag )
a ~ Reveja suas respostas e note o que acontece durante o sono: Na
Ao lado vocé encontra algumas questées - S
. . L. . maioria das vezes, o que perturba o seu sono? (ansiedade, estresse,
gueblrao C‘duxlshqr na andlise do seu registro barulhos, etc.). Ha algum fator que acontece frequentemente e ou- 1. Quéio descansado (a) e revigorado vocé se sentiu quando saiu da cama para comegar o dia?
O DIdArio do Sono. 2 ori i
trosAque acontecem de vez7em quando? Na ma|or|a do7s dias, como () nada () nada ( )nada () nada () nada ( )nada ( )nada
voce se sente ao se levantar? Cansado(a) ou disposto(a): ( )umpouco | ( )umpouco |(  )umpouco [( )umpouco |( )umpouco [( )umpouco |( )um pouco
Tenhaem mente: Observe o seu nivel de alerta e disposicio ao longo dos ( )bastante |( )bastante [( )bastante |( )bastante |( )bastante |( )bastante | ( ) bastante
dias. Caso vocé ja sinta cansaco e indisposicao ao acordar e, esta sensa-
cdo se prolongue durante o dia, pode ser um sinal que seu sono ndo esta Elaborado por Maria Laura Nogueira Pires, Alicia Carissimi, Ksdy Sousa e lla Linares, integrantes

sendo restaurador ou que VOCe 3o esteja dormindo o suficiente! do Conselho de Psicologia do Sono da Associagdo Brasileira do Sono - ABS, 2024.
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Sono, saide mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Didrio de Sono

PROCURE RESPONDER LOGO APOS SE LEVANTAR

Dia 8

/

Dia 9

/

Dia10 Dia1l Dia 12
/ / /

Dia13

Dia 14

1. A que horas vocé foi para cama?

|

| | | |

2. A que horas vocé apagou as luzes e fechou os olhos com a intengéo de dormir?

|

| | | |

3. A que horas vocé saiu da cama para comegar o dia?

|

| | | |

4.Vocé teve dificuldade para cair no sono?

( )nao (' )nao ( )néo (' )nao (' )néo (' )néo (' )nao
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
5. Vocé acordou muitas vezes?
( )nso (' )néo ( )néo ( )néo ( )néo ( )néo (' )néo
( )sim ( )sim (" )sim ( )sim (" )sim ( )sim ( )sim
6. Vocé acordou antes do que tinha planejado e ndo conseguiu voltar a dormir?
( )néo ( )neo ( )néo ( )néo ( )néo (' )néo ( )néo
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
7. Quais atividades vocé realizou durante duas horas antes de tentar dormir?
Anote todas as alternativas que se aplicam.
( ) dlcool ( ) dlcool ( ) dlcool ( ) dlcool ( ) dlcool ( ) dlcool ( ) alcool
() cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina
() refeigcéo () refeigdo () refeicdo () refeicdo () refeigcéo () refeicdo () refeigdo
pesada pesada pesada pesada pesada pesada pesada
( ) exercicio ( ) exercicio ( ) exercicio ( ) exercicio ( ) exercicio ( ) exercicio ( ) exercicio
vigoroso vigoroso vigoroso vigoroso vigoroso vigoroso vigoroso
8. Quais atividades vocé fez pouco antes de apagar as luzes para tentar dormir?
Anote todas as alternativas que se aplicam.
( ) leitura em ( ) leitura em ( ) leitura em ( ) leitura em ( ) leitura em ( ) leitura em ( ) leitura em
papel papel papel papel papel papel papel
() celular () celular () celular () celular () celular () celular () celular
() computador | () computador | () computador | () computador |( ) computador | () computador | () computador
() trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho () trabalho
() estudo () estudo () estudo () estudo () estudo () estudo () estudo
( ) ( ) ( ) ( )v ( ) ( )mv ( )v
( ) remédio ( ) remédio ( ) remédio ( ) remédio ( ) remédio ( ) remédio ( ) remédio
para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir para dormir
outro outro outro outro outro outro outro
() () () () () () ()
9. Vocé cochilou ontem? Anote todas as alternativas que se aplicam.
( )neo ( )néo (' )néo ( )neo ( )néo ( )néo ( )neo
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
10. O seu sono foi perturbado por alguma coisa?
Anote as razdes fisicas, ambientais e mentais (barulho, luminosidade, temperatura, ronco, dor,
pesadelo, estresse, preocupagdes, ansiedade, estresse, etc.)
1. Quéio descansado (a) e revigorado vocé se sentiu quando saiu da cama para comegar o dia?
(  )nada () nada ( )nada ( )nada () nada ( )nada () nada
( )umpouco |(  )umpouco [( )umpouco |( )umpouco |[( )umpouco |( )umpouco |( )um pouco
( )bastante |( )bastante |[( ) bastante |( ) bastante |( ) bastante |( ) bastante |( ) bastante

Elaborado por Maria Laura Nogueira Pires, Alicia Carissimi, Ksdy Sousa e lla Linares, integrantes
do Conselho de Psicologia do Sono da Associacdo Brasileira do Sono - ABS, 2024.

T| ‘ Onde posso buscar ajuda?

Alicia Carissimi, lla Linares, Ksdy Sousa
Maria Laura Nogueira Pires

roblemas de sono e saude mental podem afe-

tar profundamente a qualidade de vida. Caso

vocé perceba que as dificuldades de sono es-
tao Ihe trazendo algum prejuizo, nao hesite em bus-
car ajuda. Aqui destacamos algumas opcdes para
buscar apoio especializado, tanto publicos quanto
privados, como servicos de salide mental e centros
de tratamento para problemas de sono:

Sistema Unico de Satide (SUS)

O SUS oferece atendimento gratuito em saulde
mental e problemas de sono. Vocé pode procurar a
Unidade Basica de Saude (UBS) mais proxima, co-
nhecidos em muitos locais como postos de saude,
para um primeiro atendimento. Na UBS vocé pode-
ra fazer consultas de rotina com equipes multipro-
fissionais e profissionais especializados em salde
da familia. Apds, vocé poderd receber o encaminha-
mento para servicos especializados, encontrados
em hospitais e ambulatérios com foco em satde
mental e medicina do sono.

Centros de Atencao Psicossocial (CAPS)

Os CAPS sdo especializados no tratamento de
transtornos mentais e problemas de dependéncia
quimica, como por exemplo, uso de drogas como a
cocaina, o crack e a maconha, consumo de bebidas
alcodlicas, cigarro ou dependéncia do uso de medi-
camentos. Eles oferecem atendimento continuo e
integrado por uma equipe multidisciplinar. Procure
o CAPS da suaregiao.

Hospitais Publicos e Universitarios
Muitos hospitais publicos e universidades possuem
clinicas de atendimento psicoldgico e psiquiatrico.
Esses locais oferecem tratamentos especializados
e, muitas vezes, gratuitos ou a baixo custo.

Nt Nt

Sono, sadde mental e bem-estar
psicolégico no adulto

Servicos de Atendimento Psicolégico (SAP)
Diversas universidades oferecem atendimento psi-
coldgico gratuito ou a precos reduzidos em seus
Servicos de Atendimento Psicoldgico. Estes servi-
cos sdo realizados por estagidrios supervisionados
por profissionais experientes.

Aplicativos e dispositivos de satide

e bem-estar e sono

Héa aplicativos, como o “Viva Bem” do SUS, que
oferecem orientacdo e suporte em salde mental
e bem-estar. Esses aplicativos podem ser uma boa
ferramenta complementar para buscar ajuda e ser
um primeiro passo para o cuidado com a saude
mental e do sono.

Centros de Valorizacdo da Vida (CVV)

Para quem precisa de apoio emocional imediato e
prevencdo do suicidio, o CVV oferece atendimen-
to gratuito e sigiloso 24 horas por dia pelo telefone
188, chat ou e-mail. Vocé pode conhecer mais infor-
macoes no site https://cvv.org.br/.

Planos de Satde Privados

Se vocé possui um plano de saude, verifique a cober-
tura para tratamentos de salide mental e disturbios
do sono. Muitos planos oferecem acesso a psicélo-
gos, psiquiatras e clinicas especializadas.

ONGs e Instituicoes Privadas

Existem varias ONGs e instituicoes privadas que
oferecem apoio psicoldgico e psiquiatrico. Pesqui-
se organizacdes na sua regido que possam oferecer
ajuda adequada.

Site da Associacio Brasileira do Sono (ABS)
No site da ABS vocé encontra uma lista de profissio-
nais certificados em Psicologia e Medicina do Sono
que também poderao Ihe ajudar. Vocé pode acessar no
seguinte link: https://absono.com.br/certificacoes/

Buscar ajuda é um passo importante para cuidar da
sua salde mental e do sono. Profissionais qualifica-
dos, como psicologos, psiquiatras e especialistas em
medicina do sono, poderao oferecer o apoio neces-
sario. Lembre-se de que cuidar da sua saude mental
e do sono é essencial para o seu bem-estar e para
uma vida mais equilibrada e saudavel.

Conselho de Psicologia do Sono
50‘ Associagao Brasileira do Sono

Conselho de Psicologia do Sono I 31
Associagao Brasileira do Sono



malvamarketingdigital.com

o/ \/

Conselho de Psicologia do Sono

Associacao Brasileira do Sono - ABS

« S0N0,

+

. ehem-estar o
& poadulto

Fique por dentro das novidades
nas Redes Sociais:

o f 0=y

@absono

Realizagao

=
b

Associagao Brasileira do Sono

www.absono.com.br



http://www.malvamarketingdigital.com

