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5 ESTRATEGIAS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

Necessidades de sono

A capacidade de dormir bem é fundamental ao bem estar do individuo. Este «dormir bem» é relativo,
sendo que as frequentemente referidas oito horas de sono ndo s&o uma obrigatoriedade - algumas
pessoas necessitam de apenas seis ou sete horas de sono enquanto que para outras sao
necessarias nove ou dez; para a mesma pessoa, a duragao ideal pode também variar - as pessoas
geralmente precisam de dormir mais (e, ironicamente, tém maior dificuldade em fazé-lo) quando

estdo sob um maior nivel de stress, ou atravessam um periodo de vida mais sedentario.

Problemas de sono

Os problemas de sono constituem uma situagédo bastante frequente, sendo que mais de metade das
pessoas na idade adulta os experimentam actualmente, ou ja& os experimentaram em algum
momento da sua vida. Nomeadamente, os estudantes do ensino superior sdo particularmente
susceptiveis de desenvolver este tipo de perturbacgdo. Isto pode ser atribuido ao estilo de vida que
frequentemente os caracteriza: muitas coisas para fazer em pouco tempo, resultando em elevados
niveis de ansiedade, e, por vezes, particularmente no caso de estudantes que vivem em residéncias,

a auséncia de um refugio propicio ao descanso.

De todos os problemas de sono, a insonia € talvez o mais frequente. Esta pode surgir em diferentes
formas: dificuldade em adormecer, adormecer facilmente mas acordar muitas vezes durante a noite,
ou acordar antes de ter dormido o suficiente e ndo conseguir adormecer novamente. Consoante a
duracado deste padrdo, a insonia pode ser considerada transitéria (apenas algumas noites), de curto
prazo (de duas a quatro semanas) ou cronica (durante a maior parte das noites durante pelo menos

um més).
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5 estratégias para uma boa noite de sono

Qualquer pessoa com insénias que ja tenha experimentado contar carneiros sabe que a eficacia
desta estratégia é altamente discutivel. A boa noticia € que, no caso da insénia transitoria e da de
curto prazo (e, até certo ponto, também no caso da inso6nia crénica), esta pode estar a ser causada
por um conjunto de factores que a pessoa pode, de forma auténoma, identificar e modificar, de modo

a dormir melhor.

Estes factores podem ser enquadrados em duas areas: externos e internos - de entre os externos
destacam-se as questdes relacionadas com o horario, 0 ambiente de sono e a alimentagao; de entre
os internos ha que considerar o papel das sensacdes fisicas e dos pensamentos experienciados pela
pessoa quando esta a tentar dormir. Se tens um problema de insoénias, 0 mais provavel é que estejas
a cometer erros relativamente a pelo menos um destes factores — identifica esses erros e procura

modifica-los de acordo com as seguintes sugestdes.

Factores Externos

Estratégia n° 1: Estabelecer um horario de sono

Muitas das pessoas que tém insdnias estdo acostumadas a ocupar a noite com
outras actividades que nao a de dormir, e a compensar este facto dormindo durante
o dia. Isto faz com que a noite fique associada a tudo menos dormir e o dia fique
associado ao sono. Isto ndo seria um problema se a maioria das tarefas que
precisam de desempenhar no seu quotidiano ndo funcionassem em horario

diurno...

NS EGHM Escolhe um horario de sono que seja razoavel (leia-se, nocturno) e adere a ele de
forma consistente. Tenta ir para a cama a mesma hora todas as noites, sair dela a
mesma hora todas as manhas, e ndo dormir em outros momentos. O objectivo € o
de enfraquecer a associagdo da noite com actividades que interferem com o sono,
e fortalecer a sua associagdo com este, de forma a que, neste periodo, o sono
passe a ocorrer de forma espontanea e natural. Adicionalmente, vais enfraquecer a

associagao do dia com 0 sono e passar a associa-lo com outras actividades.

Nas noites de 62 e de Sabado, provavelmente, ndo vais querer deitar-te a mesma
hora que durante os restantes dias da semana...o que é compreensivel. Em todo o
caso, ndo adies a hora de deitar por mais do que uma ou duas horas, ja que quanto

mais saires do horario normal de sono, mais dificil sera depois regressar a ele.
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Se, em determinada noite, dormiste mal...

e Levanta-te a mesma hora a que te levantarias caso isso ndo tivesse
acontecido e nao facas sestas durante o dia. Ainda que isso pudesse aliviar
0 cansago no proprio dia, faria provavelmente com que nessa noite nao
conseguisses (uma vez mais) adormecer a hora a que era suposto isso
acontecer e, no dia seguinte, voltaria a ser necessario dormir até mais tarde
ou fazer uma sesta... ou seja, estarias a contribuir para a eternizagdo do
problema. Se precisares de descansar a meio da tarde é preferivel que o
fagas desempenhando uma actividade que seja relaxante.

e Provavelmente apetece-te deitar mais cedo esta noite para compensar o
sono que perdeste - ndo o facas! Vai para a cama mais tarde (ou seja, se
tens dormido apenas x horas por noite, deita-te apenas x horas antes da
hora a que é suposto acordares). Isto fara com que o tempo que passas na
cama seja, efectivamente, tempo em que estas a dormir. Se mesmo assim
continuares a ter dificuldade em adormecer, vai-te deitar proporcionalmente
ainda mais tarde. A medida que o tempo que passas na cama se vai
transformando em tempo de sono, podes comegar a adiantar
progressivamente (15 ou 30 minutos por dia durante aproximadamente uma

semana) a tua hora de te deitares.

Estratégia n°® 2: Criar um ambiente propicio ao sono

Frequentemente, as insénias podem resultar do facto de utilizares a cama/quarto
para actividades que ndo a de dormir (estudar, ler, ver televisdo, comer,,,) e de
dormires em outros locais que ndo a tua camal/quarto (o sofa, o banco do
autocarro, a sala onde tens a primeira aula da manha...). Isto faz com que a
cama/quarto figuem associados a tudo menos dormir e os outros locais fiquem

associados ao sono.

NS = Uma ideia que pode ser Util € a de usar a cama (e, se possivel, o quarto) apenas
para dormir, evitando desempenhar ai outras actividades. Se for impossivel ndo
utilizar o quarto para outras actividades, evita, enquanto as desempenhas, o
contacto fisico com a cama, ou ficar a contempla-la. Da mesma forma, evita dormir
em outros locais que ndo este. O objectivo € o de enfraquecer a associagdo da
cama /quarto com actividades que interferem com o sono, e fortalecer a sua
associagao com este, de forma a que, neste local, 0 sono passe a ocorrer de forma
esponténea e natural. Adicionalmente, vais enfraquecer a associagdo dos outros

locais com 0 sono e passar a associa-los com outras actividades.

Também incluido nas «outras actividades que ndo dormir» que ndo devem ocorrer

na cama esta aquele periodo em que tentas sem sucesso adormecer. Por isso,
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deita-te apenas quando tiveres sono; se, passados cerca de 30 minutos ainda nao
estiveres a dormir, sai da cama (e do quarto) e procura fazer qualquer coisa
relaxante, com pouca luz, até comecgares a sentir sono; se quando voltares para a
cama continuares a ndo conseguir adormecer rapidamente, repete o procedimento
até conseguires. Desta forma, acabaras por associar a cama e o0 quarto ao

adormecer rapidamente.

...porque as tuas condigbes ambientais actuais se encontram associadas ao dormir
mal, uma ideia eventualmente util € a de reorganizar o quarto. Se mais alteragdes

nao forem possiveis, muda pelo menos a posi¢cao da cama.

...atende também a alguns factores ambientais que podem estar a afectar a
qualidade do teu sono. Procura, sobretudo, criar um ambiente mondétono e
conducente ao sono, eliminando todos os aspectos que se possam tornar
distractores.

e Relativamente ao ruido, algumas pessoas dormem melhor com um ruido
de fundo discreto e constante (como o som de uma ventoinha, ou uma
musica suave); outras dormem melhor no siléncio absoluto (se nao for
possivel consegui-lo de outra forma, podes sempre investir em tampdes
para os ouvidos)

e No que diz respeito a luz, é aconselhavel reduzir a sua intensidade antes
de ir dormir (por outro lado, de manha, a exposigdo a uma luz intensa vai
ajudar-te a despertar)

e A temperatura do quarto deve ser relativamente fresca — se tiveres frio,

usar um cobertor adicional é preferivel a ligar o aquecimento.

Estratégia n°® 3: Comer ou ndo comer, e o qué

Para a ins6nia podem também contribuir aspectos relativos a alimentagao. Isto
passa quer pelo facto de te deitares com fome, quer pelo facto de o que comes e
bebes antes de te deitares ter um efeito perturbador relativamente ao sono. E o
caso das bebidas contendo cafeina (café, cha, chocolate e cola) e das comidas
contendo tirosina (como os queijos e carnes fermentados). O alcool também é de
evitar, na medida em que até pode ajudar a adormecer, mas o0 sono que se
consegue € superficial e perturbado, com a tendéncia para se acordar demasiado

cedo. A nicotina também n&o é recomendavel.

NS EHM O jantar € uma refeigao importante (para algumas pessoas a mais substancial do
dia), mas deve ocorrer suficientemente cedo, para que nao te deites no auge da

digestao. Se te apetecer, faz um lanche ligeiro antes de te deitares.

Outra questao relevante € a de saber o que comer/beber. O leite € uma boa opcéo,
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na medida em que contém uma substancia (triptofano) que é indutora do sono; se
for acompanhado por uma fatia de pao ou outra comida com hidratos de carbono,
melhor ainda, na medida em que estes ajudaréo esta substéncia a ser absorvida,

potenciando o seu efeito.

Factores Internos

Estratégia n° 4: Relaxar o corpo

O erro: A pessoa que tem insonias vai, frequentemente, deitar-se num estado de grande

activagao fisiolégica, que é incompativel com o sono.

NS M O objectivo principal € o de encontrar uma rotina que seja promotora do
relaxamento fisico na altura de dormir, e para descobrir 0 que é que funciona para
ti ninguém sera melhor do que tu préprio. De qualquer forma, algumas sugestdes

poderao ser relevantes.

E bastante aconselhavel manteres-te fisicamente activo durante o dia, e isto é
particularmente importante nos dias a seguir as noites em que dormiste mal.
Quanto mais activo o teu corpo se encontrar durante o dia, mais provavel é que ele
esteja apto para relaxar durante a noite. Contudo, o exercicio fisico vigoroso é de

evitar nas ultimas 3 ou 4 horas antes de te deitares.

Cerca de uma hora, ou meia hora, antes de te ires deitar, implementa um ritual de
relaxamento fisico. Podes, por exemplo, tomar um longo e quente banho de
imerséao (os duches frios, por outro lado, ndo s&o uma boa ideia). Algumas pessoas
desenvolvem e praticam o seu proprio procedimento de relaxamento muscular,
outras praticam técnicas de relaxamento de acordo com instrugbes que se

encontram disponiveis em varios livros

Estratégia n° 5: Desligar a mente

Frequentemente, a pessoa que tem insénias tem, quando se deita, muitas coisas
na cabega, nas quais continua a pensar enquanto esta na cama, e isto ndo lhe

permite adormecer.

LTS oM Aqui, 0 objectivo principal € o de promover o «desligar da actividade mental» na
altura de dormir. Uma vez mais, tu saberas melhor do que ninguém o que € que

funciona para ti, mas algumas sugestdes poderao ser Uteis.
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Por exemplo, procura evitar, durante este periodo, actividades que sejam muito
estimulantes e procurar outras que te permitam comecar a «desactivar» - como
parar de estudar para aquele exame que te aterroriza ha meses e ir vegetar para a
frente da televisdo, ouvir musica calma ou pér o quarto em ordem (algumas

pessoas dormem melhor num ambiente arrumado).

Se és uma daquelas pessoas que assim que se deitam comegam a remoer
mentalmente sobre os 1001 problemas que terdo que resolver durante o dia
seguinte, ou na sua vida de uma maneira geral, aqui vao algumas sugestées a
adicionar as anteriores:

¢ Se te ocorrer alguma coisa de que te devas lembrar no dia seguinte, levanta-
te, escreve-a e deixa o pensamento de lado.

e Outra opcéo é reservar, por exemplo, 30 minutos por dia para te preocupares
livremente com problemas que tenhas para resolver. Podes até registar
todos os teus problemas e possiveis solugdes. Quando estas a tentar dormir
€ esses problemas te ocorrem, pensa que te poderas debrucar sobre eles
durante o «periodo de preocupacgao» do dia seguinte.

Um problema adicional € a preocupagado relativamente a prépria insénia. A
contagem decrescente das horas que te restam para dormir...A antecipagcéo do
cansago que vais sentir no dia seguinte... Este tipo de pensamento ndo ajuda,
alias, € um factor adicional para te manter acordado! Em vez disto, porque nao
pensar que:

¢ Nao se conhece nenhum caso em que alguém tenha morrido de insénia;

¢ Ainda que ndo seja agradavel passar o dia com sono, isso € algo com que
consegues lidar e, provavelmente, ja lidaste no passado;

¢ O teu rendimento num determinado dia ndo é directamente proporcional ao
numero de horas que dormiste na noite anterior, portanto, a eventualidade de
amanha ndo te encontrares apto para corresponder as exigéncias do teu

quotidiano nao € tao inevitavel quanto possas pensar.

PS: P6e o relégio num sitio onde nao o possas ver, e evita ir ver as horas durante a noite.

Se tudo o resto falh

...h& que colocar a hipétese de existir um outro problema - organico ou psicoldgico - na base das

tuas insoénias; por este motivo, € recomendavel consultar um profissional (médico ou psicélogo)

The Student Counseling Virtual Pamphlet Collection, http:/counseling.uchicago.edu/vpc/, traduzido e adaptado

por Catarina Dias, GAPsi — Faculdade de Ciéncias da Universidade de Lisboa
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