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hsiedade




Introducao

Dificuldade de dormir ou manter o sono alem de baixa qualidade do
sono podem afetar nosso desempenho diario. E preciso se diagnosticar
corretamente o problema e sua origem para oferecer o melhor
tratamento para insonia. Vamos ver alguns dos tratamentos mais
indicados para insonia.Ter dificuldade para comecar a dormir ou manter
O sono pode estar relacionado a situacoes vivenciadas no cotidiano.
Inicialmente costumamos pensar em problemas fisicos, algum
desequilibrio fisico, hormonal etc para nossa tribulacao para dormir e
esquecemos que somos mais do que se ve. Uma boa higiene do sono,
com horarios regulares para ir para cama e outros habitos saudaveis
como boa alimentacao e uma rotina de exercicios fisicos podem
promover uma boa noite de sono. Mas situacoes estressantes, emocoes
pungentes, pensamentos obsessivos ou outras questoes podem influir
para causar insonia. A escolha do tratamento adequado para a insonia
depende dos sintomas especificos da insonia, da sua severidade e
duracao esperadas, das comorbilidades presentes, da aceltabilidade das
terapias por parte da pessoa atendida e da sensibilidade individual aos
efeitos adversos medicamentosos, em caso de indicacao medica.
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Insonia e outros males

E habitual que a insénia esteja acompanhada de outros
males, como depressaoc e ansiedade, entre outros. A
Investigacao e resolucao desta associacao de duas ou mais
enfermidades que aparecem de modo simultaneo e crucial
para O restabelecimento do bem-estar. E essencial o
tratamento adequado de patologia coexistente, no entanto,
frequentemente, a InsoOnia persiste apesar dessa
terapéutica. Para alem dos beneficios do tratamento em
termos de duracao e/ou qualidade do sono, a evidéencia
sugere que o tratamento da insonia associada a uma ou
mais patologias melhora tambem os prognosticos das
comorbilidades em si, como a depressao, ansiedade, stress
pos-traumatico, dor cronica, dependencia do alcool ou de
cannabis.! Os objetivos primarios do tratamento para insénia
sao a melhoria da qualidade e quantidade do sono e a
melhoria das Llimitacdes do funcionamento diurno
relacionadas com o transtorno.

1 PARRA, Catarina Maria Comprido Monteiro. A insdnia cronica em cuidados de saude primarios. 2016.
Universidade de Coimbra. Dissertacao de Mestrado.
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TCCI

A Terapia Cognitivo Comportamental tem sido
recomendada, internacionalmente, para o tratamento da
dor e da insénia.® A Terapia Cognitivo Comportamental
para insonia (TCCI) visa a restabelecer a relacao do sono
com O ambiente para dormir, reduzindo o estado de
excitacao psicofisiologica que mantem a dificuldade para
Iniciar o sono, €, para I1sso, envolve estrategias como
psicoeducacao e higiene do sono, terapia de controle de
estimulos, terapila de restricao de sono e terapia
cognitiva.® A TCCI dirige-se a crencas e comportamentos
relacionados com oO sono que contribuem para a
perpetuacao da Iinsonia Atualmente, a TCCl e o
tratamento padraoc ouro recomendado como primeira
linha de tratamento da insonia cronica, incluindo a insonia
enquanto comorbidade.

2 DE FATIMA KIRCHNER, Luziane; BUELA-CASAL, Gualberto: DOS REIS, Maria de Jesus Dutra. Terapia
Cognitivo-Comportamental para dor e insonia em adultos: Revisao de ensaios clinicos. Revista Brasileira
de Terapia Comportamental e Cognitiva, v. 19, n. 4, p. 102-118, 2017.
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TCCI

Estudos acerca da sua eficacia sugerem
que cerca de 70 a 80% dos doentes
atingem resposta terapeutica, dos quais
40% consegue remissao clinica completa.
A TCCIl e uma intervencao multimodal que
resulta da combinacao de varios
componentes como a restricao do sono, o
controlo de estimulos, a terapia cognitiva, a
terapia de relaxamento e a higiene do
sono.! Tradicionalmente, o tratamento para
Insonia transcorre ao longo de 4 a 8
sessoes, com uma duracao de 30 a 60
minutos, distribuidas semanalmente, com
periodo de 2 semanas pre-terapia, de
forma a permitir uma automonitorizacao
dos comportamentos relacionados com ©
sono.’

1 PARRA, Catarina Maria Comprido Monteiro. A insonia cronica em cuidados de
saude primarios. 2016. Universidade de Coimbra. Dissertacao de Mestrado.
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Psicoterapia

O termo psicossomatico apareceu na literatura medica pela
primeira vez no ano de 1818, pelo psiquiatra alemao
Heinroth, tentando descrever uma forma particular de
iInNsonia, fol duramente atacado pelo conservadorismo da
ciéncia de sua época.®* A constituicao da obra Freudiana
relacionadas com os fenomenos histericos de conversao em
que o Inconsciente fol descoberto abre as portas de
comunicacao entre a psique e o somatico (corporal).®> Nesse
fendmeno as paralisias dos membros nao eram explicadas
POr causa organicas, inicialmente os medicos da epoca,
iInclusive Freud, utiliza da hipnose como tentativa de cura
dos sintomas, mas, no entanto a sintomatologia voltava.®* A
psicanalise entao comecou a desenvolver a sua terapia da
fala que atualmente influencia diversas outras téecnicas e
teorias que focalizam a dinamica inconsciente e interna de

Nnossa psique- praticas chamadas de psicodinamicas.

3 FERREIRA, Lucas Silva; DE MELLO, Magda Medianeira. PACIENTES SOMATIZADORES NA PSICANALISE.
Revista Perspectiva: Ciéncia e Saude, v. 4, n. 2, 2019.
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Psicoterapia

Somente atraves do metodo da associacao
livre na clinica € que os sintomas puderam ser
abrandados ou cessados, Inaugurando-se
como a principal regra de funcionamento da
ciéncia dos fendmenos inconscientes.*Com
dificuldade de organizar-se internamente, seus
afetos, pensamentos e energia, as pessoas
recorreriam automaticamente a manifestacoes
de questoes Inconscientes sobre o0 seu corpo,
seu somaAssim, a psicanalise e as
psicoterapias que inspirou atuam com atencao
as raizes da expressao de transtornos fisicos
construindo uma relacao de causalidade de
diferentes dimensoes que proporcione alivio
de sintomas solucionando estruturas psiquicas

desequilibradas.

3 FERREIRA, Lucas Silva; DE MELLO, Magda Medianeira. PACIENTES SOMATIZADORES
NA PSICANALISE. Revista Perspectiva: Ciéncia e Saude, v. 4, n. 2, 2019.
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Tratamento

O tratamento para insonia nas psicoterapias psicodinamicas procura desvendar os lacos dinamicos entre
sintomas e suas origens para tratar as causas. Por que a insénia acontece? Como vimos ha muitos fatores
envolvidos com o desenvolvimento e manutencao da insonia. Alguns casos necessitam de avaliacao
profissional para um diagnostico e tratamento precisos.Entre as opcoes de tratamento para insonia temos
a terapia cognitivo-comportamental que mira fatores relacionados com a perpetuacao da insonia e e
comprovadamente eficaz no tratamento a longo prazo da insdnia cronica, praticamente sem efeitos
negativos.“Também contamos com as psicoterapias psicodinamicas como tratamentos indicados para
INsonia.

Marque uma avaliacao conosco para dormir com tranquilidade mais uma vez!
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Assista videos
exclusivos!

Produzimos semanalmente com
carinho para voce.

Assine nosso canal no YouTube e
clique no "sininho das notificacoes”
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