DESCANSAR BEM:

OS PASSOS PARA UMA BOA NOITE DE SONO

Uma abordagem de terapia cognitivo-

comportamental com base em provas, para
ajudar a superar as dificuldades em dormir




Descansar bem: os passos para uma boa noite de sono

BEM-VINDO(A)!

Parabéns por dar o primeiro passo para melhorar
o seu sono. Procurar ajuda pode ser um dos
passos mais dificeis de dar!

O guia prdtico Descansar bem: os passos para uma boa noite

de sono baseia-se num tratamento psicolégico chamado terapia
cognitivo-comportamental (ou "CBT" na sigla em inglés). Ajuda-
lo(a)-4 a compreender o que faz uma boa noite de sono e
reconhecer as possiveis dificuldades com que se esteja a deparar,
orientando-o(a) para técnicas especificas Uteis. Ja foi demonstrado
que esta abordagem é eficaz para muitas pessoas que tém
dificuldades a dormir que afetam significativamente as suas vidas.

Este guia pratico foi concebido para ser apoiado por um
profissional de salde mental com formagdo, para ajudar as

pessoas a tirarem o maximo beneficio do mesmo. Na Inglaterra,
poderd tratar-se de um Profissional de Bem-Estar Psicolégico
(Psychological Wellbeing Practitioner, "PVWP" na sigla em inglés),

a trabalhar no programa de Melhoria de Acesso as Terapias
Psicolégicas (Improving Access to Psychological Therapies, "IAPT"
na sigla em inglés). Contudo, se ndo tiver apoio mas achar que este
guia pratico lhe seja Util, sinta-se a vontade para o usar sozinho(a).

Se decidir utilizar este guia pradtico, vocé é que decide a
rapidez com que ira completar. Contudo, hd provas que
sugerem que a abordagem tem uma maior probabilidade
de ser bem-sucedida quando as pessoas experimental
totalmente as técnicas incluidas e tentam fazer um pouco
todos os dias.
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0 QUE E A DIFICULDADE EM
DORMIR?

As dificuldades em dormir referem-se a problemas
persistentes com o sono que fazem com que

seja dificil fazermos as coisas que necessitamos

ou queremos fazer. Quando essas coisas ndo sdo
abordadas, podem deixa-lo(a) em baixo e infeliz,
cansado(a) ou frustrado(a).

Podem ocorrer antes ou depois de dificuldades de saide mental,
em conjunto com condi¢des médicas. Se for o caso, agravam essas
outras condi¢des. Por conseguinte, melhorar o nosso sono pode-
nos ajudar com outros problemas que tenhamos. Quer esteja a
procura especificamente de ajuda com dificuldades em dormir ou
esteja a sentir essas dificuldades em conjunto com outras coisas
que se estejam a passar na sua vida, este guia pratico podera ajuda-
lo(a) @ normalizar o seu sono.
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C

ESTE GUIA PRATICO E PARA SI?

Antes de continuar, poderd ser Util determinar se o guia pratico sera util para si, ou se as suas
dificuldades em dormir poderdo ser causadas por outras coisas.

Assinale as caixas para indicar se ja sentiu alguma das seguintes dificuldades 0

em mais do que duas noites por semana durante, pelo menos, um més.

Dificuldade em adormecer naturalmente.

Acordar durante a noite e ter dificuldade em voltar a adormecer.

Acordar cedo de madrugada e ter dificuldade em voltar a adormecer.

Nio se sentir refrescado(a) ao acordar.

Sentir-se muito cansado(a) e querer dormir uma sesta durante o dia.

Se tiver assinalado uma ou mais
das caixas acima, este guia pratico
podera ser util para si.

Contudo, antes de continuar, considere
também se as suas dificuldades em dormir
poderdo ter outra causa. Por exemplo,

tem um bebé pequeno ou vizinhos que
fazem muito barulho e que o mantém
acordado(a)? Fica acordado a noite a pensar
nas preocupagdes! Mudou recentemente de
medicagio?

Se houver outra coisa que |lhe possa estar

a causar dificuldades, considere se ha outra
pessoa que o(a) possa ajudar. Se estiver

a receber apoio a usar este guia pratico,
também poderd considerar discutir as suas
outras dificuldades com a pessoa que |he esta
a prestar apoio.

A pessoa podera recomendar se este guia
pratico podera ser Util para si. Se ndo o for,
podera falar consigo sobre outras abordagens
ou encaminhamento para outras fontes de
aconselhamento ou ajuda disponivel.
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Descansar bem: os passos para uma boa noite de sono //’h

COMPREENDER AS DIFICULDADES EM DORMIR

A terapia cognitivo-comportamental (CBT) é um tratamento com base em provas que nos
pode ajudar a compreender as dificuldades que estamos a sentir e identificar quatro areas
onde podemos fazer mudancas Uteis. Estas areas estdo todas associadas umas as outras
podem criar um ciclo vicioso em que prolongam as nossas dificuldades. Olhemos para um
exemplo de um ciclo vicioso.

A MINHA SITUACAO
Estou com dificrddade a domin, bem o novte

Vou estar, téo cansado
amomhé. dia e inho & noite,
0%0/3045‘ 54 sen, brusco para com o

IMPACTO

Estou a semitin O%LMMM tabalho, wfa—
............................................. oxwmmmewmw

4

PARECE FAMILIAR?

Este ciclo vicioso parece-lhe familiar? Se for o caso, tente preencher o ciclo vicioso vocé
mesmo(a), com base na sua prépria experiéncia.

Peca a um ente querido ou amigo que o(a) ajude, se o achar Util. Lembre-se também de que,
caso esteja a receber apoio a completar o guia pratico e sentir dificuldades, deve menciona-lo a
pessoa a prestar-lhe apoio.

A MINHA SITUACAO

Dicas: Cue emogies

e omin 6 face v conseguin bidun
s e o ton wmama?@apw

70 form? W(a)' 8/@0@@4}@(%

a@aaﬁmafgccﬁzﬂmﬁea

IMPACTO dia que afete o seu son0?
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JA REPAROU COMO TODAS AS AREAS INTERAGEM

UMAS COM AS OUTRAS?

Isto faz com que as dificuldades que tem tido a dormir fiquem
descontroladas e afetem significativamente a sua vida.

Contudo, as boas noticias sdo que, ao
mudar uma destas areas, pode melhorar
as restantes.

Antes de continuar...

Podera ser (til para si compreender
melhor o que é o sono "normal".

Isso pode ajudar a contestar os
mitos sobre o sono comuns e
compreender as diferengas entre
sentir-se cansado(a) e com
sono.

Ao tomar os passos descritos neste guia
pratico, pode comegar a lidar com as suas
dificuldades em dormir e ajudar a sair do
ciclo vicioso.
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MITOS SOBRE O SONO

"Devo dormir sempre 8 horas a noite."

Na verdade, a quantidade de sono de que as pessoas necessitam varia.
A National Sleep Foundation (Fundagao Nacional para o Sono) sugere
que, embora se recomende que as pessoas adultas entre os 18 e 64 anos
durmam entre sete e oito horas por noite, para certas pessoas seis a dez
horas é apropriado.

"Deveria conseguir dormir a noite toda sem interrupgodes."

Na verdade, é bastante normal acordar varias vezes durante a noite!
Consoante a idade, as pessoas sem dificuldades em dormir podem
continuar a acordar entre duas e oito vezes por noite.

"Deveria conseguir adormecer imediatamente."

E pouco habitual que as pessoas adormegam logo! E normal que chegue a
levar 30 minutos, o que pode ser considerado um indicador de bom sono.

"Se nao dormir o suficiente, nao conseguirei funcionar."

O tipo de sono associado com a restauragao cerebral e do nosso corpo
acontece na fase inicial do sono. Mesmo que nao durma a noite toda,
certas partes importantes do sono ja deverao ter sido realizadas.
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CANSADO(A) OU COM SONO?

Para dormir melhor a noite, pode ser Util reconhecer as diferencgas
entre estar cansado(a) e com sono.

Quando uma pessoa estd cansada, fica com uma falta generalizada de energia e sensagdao de
fadiga, o que a pode afetar a qualquer altura durante o dia. Por exemplo, depois de um dia
dificil no trabalho, de fazer jardinagem ou exercicio.

Contudo, as pessoas sentem-se com sono logo antes de adormecer e poderdo ter
dificuldade em acordar. Quando as pessoas com sono descrevem frequentemente:

B Os olhos a comegarem a fechar-se e com dificuldade em manté-los abertos.
B Dificuldade em segurar a cabega direita.

B A mente a vaguear, fazendo com que seja dificil manter a concentragdo.

Reconhecer a diferenca entre o cansago
e 0 Soho é importante para seguir em
frente. Se for para a cama quando estiver

cansado(a) em dez de com sono, podera

levar bastante tempo até que adormeca.
Isso pode ser algo que desencadeia o seu
ciclo vicioso do sono.
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TOMAR PASSOS PARA DORMIR
MELHOR

O guia pratico orienta-lo(a)-a pelos
passos para uma boa noite de sono.

Podera ser util seguir os passos por ordem, um de
cada vez. Contudo, talvez venha a constatar que as
suas dificuldades tenham melhorado ao completar
qualquer uma das etapas. As vezes, o simples facto
de compreendermos um pouco mais sobre o sono
pode ser Util.

ANTES DE COMECAR

Mudar os habitos pode ser dificil e requer esfor¢co
e persisténcia. Talvez seja Util ter algumas coisas em
mente antes de comecgar.

B Nos primeiros dias apés fazer uma mudanga,
a sua qualidade de sono poderd parecer-lhe
temporariamente pior. Isso é normal e deverd
transformar-se rapidamente em melhores padroes de
sono.

B No inicio, hd a possibilidade de sentir
temporariamente mais cansago. Sugerimos que
comece as fazer as mudangas nos dias em que tenha
menos para fazer ou em que tenha apoio adicional
com as tarefas do dia-a-dia.

B Faga uma mudanga de cada vez. Deixe mais ou
menos uma semana de intervalo entre cada nova
mudanga.

A Unica coisa que pode pedir a si préprio(a)
é que faga o seu melhor por experimentar
0S passos para uma boa noite de sono. Estes
passos nao vao criar resultados do dia para
a noite mas, se perseverar, deverd comegar a
dormir melhor a noite!

Higiene de sono

2.° passo

Diario de sono

o

3.° passo

Técnicas especificas: controlo de
estimulos e restricao do sono

S6 precisa de passar para a
etapa seguinte se ainda estiver
com dificuldades em dormir,
ou se o quiser fazer.

APOIO @
DISPONIVEL

Lembre-se de que, caso esteja a

receber apoio ao usar este guia

pratico, certifique-se de que fala com

a pessoa a prestar-lhe apoio sobre
eventuais desafios. Alternativamente,

se passar para a Restricdo do sono,

incluimos um breve estudo de caso
para o(a) apoiar por cada etapa.
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1.° PASSO

COMO E A SUA HIGIENE DE SONO?

Muitas vezes, ha mudangas simples que podem
ser feitas para melhorar o seu sono. Pode ser que
seguir simplesmente uma higiene de sono geral
por si s lhe possa ajudar a ter uma melhor noite
de sono.

ma higiene de sono, pode seguir a tabela abaixo. A medida que
|é os fatores, assinale "Sim" em todas as areas que lhe dizem
respeito.

Para compreender melhor os fatores que contribuem para uma @

Leia estas areas e pense nas mudangas que podera fazer para
melhorar a sua higiene de sono.

Comece da forma mais especifica possivel, escreva-os na
coluna Com vou fazer a mudanca e tente fazer as mudangas.

Como acontece com qualquer mudanca, é melhor ndo tentar
mudar demasiadas coisas de uma sé vez. Pense sobre quais serdo
as mais faceis para comegar e depois volte a acrescente outras
quando estiver pronto(a).

10



FICHA DA MINHA HIGIENE DE SONO

Fatores de higiene de sono

Sim

Como vou fazer a
mudanga

Fatores
relacionados
com a
alimentacao

Bebe cafeina a tarde ou a
noite?

Bebe alcool perto da hora de
ir dormir?

Fumal/usa nicotina perto da
hora de ir dormir?

Come muito aguicar ou doces
com muito agticar perto da
hora de ir dormir?

Ambiente do
quarto

O seu quarto é demasiado
frio ou demasiado quente
(16°C a 18°C é uma boa
temperatura para dormir)?

As suas cortinas deixam
entrar demasiada luz ou tem
luzes brilhantes no quarto?

Ha ruidos durante a noite
que o(a) acordam?

Tem um quarto muito
desarrumado, fazendo-o(a)
ficar stressado?

Atividade
diaria

Tem um baixo nivel de
atividade ou faz exercicio
intenso muito perto da hora
de ir dormir?

Ver o relégio

Quando acorda durante a
noite, olha para o relégio e
calcula o tempo que ainda
tem para dormir?

Tempo a Usa uma televisao,
olhar para computador, tablete ou

~ telefone muito perto da
ecras hora de ir dormir?
Rotina a Vai logo para a cama depois
noite de fazer tarefas/trabalho/ver

televisio sem ter uma rotina
para "relaxar"primeiro?
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2.° PASSO

COMPLETE UM DIARIO DE SONO

Esperamos que compreender a sua prépria higiene de sono tenha
sido Uutil e, se tiver identificado dreas para melhorias, que as tenha
comegado a implementar. Para algumas pessoas, isto sera suficiente
para as ajudar a dormir melhor a noite.

Se pensar sobre a sua higiene de sono o(a) ajudou, considere se
quer fazer agora o seu proprio didrio de sono. Se quiser continuar,
ao completa-lo terd uma melhor ideia sobre como estd a dormir e
talvez o(a) ajude a identificar alguns dos motivos por detras das suas
dificuldades com o sono.

B Ao longo da préoxima semana, tente preencher o seu proprio
diario de sono.

B Tente preenché-lo todos os dias.

I Converta as horas quer dormiu em minutos, o que serd Util se
continuar com os passos seguintes.

B Uma vez que tenha completado o diario de sono, reveja-o.
Reveja a sua ficha de higiene de sono. O diario assinalou
mais alguma mudanca que possa valer a pena fazer?
Alternativamente, reparou em algum outro padrao ou
problema que possa estar a afetar o seu sono?

Como indicado nas Recomendacgoes sobre a higiene
de sono, niao é bom olhar para o relégio durante a noite

e, por isso, recomendamos que estime simplemente as
horas no seu diario.

12



Descansar bem: os passos para uma boa noite de sono

HISTORIA DO YUSUF

Estava com dificuldade para

dormir ha muito tempo.

Acordava muitas vezes durante a noite e
acabava por ficar na cama até tarde a tentar
recuperar o sono perdido. No fim, decidi
que precisava de ajuda e marquei uma
consulta com uma Profissional de Bem-
Estar Psicolégico (Psychological VWellbeing
Practitioner) chamada Antonia. Depois da
nossa avaliagdo, a Antonia explicou que
poderiamos trabalhar numa intervengao

juntos para me ajudar com o meu sono.

Disse a Antonia que tinha lido
informagdo sobre algo chamado
restrigdo de sono, que é suposto ser
muito Util para as pessoas com insonia.
Depois de tentar algumas outras
abordagens para me ajudar com o
sono e de continuar com dificuldades,
discutimos as op¢des a seguir.

Concordamos que, uma vez que

eu tinha uma forte preferéncia pela
restricio do sono, poderiamos
trabalhar nisso. O primeiro passo que

tomei foi completar um diario de sono.

A medida que for completando o
@ guia pratico, podera ver exemplos
de fichas preenchidas. Isto podera
ajuda-lo(a), se ficar "encravado(a)"

entre as sessdes de apoio ou se o
estiver a usa sozinho(a).
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DIARIO DE SONO DO YUSUF

1.° dia 2.° dia 3.° dia 4.° dia 5.° dia 6.° dia 7.° dia
quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terca-feira quarta-feira

Hora a que foi para a cama a
B 22400 23400 22430 21hy5 22400 21h00 22400
Hora a que adormeceu a noite
. daq 00430 Mesa notte 23430 23400 Meda notte 23430 Meda notte
Hora a que acordou 6400 6430 6430 6400 6400 6h4s 6h15
Hora a que se levantou da cama | 70430 10h00 11415 9hoo 17030 10045 12h00
Numero de vezes que acordou
durante a noite e duragio 1 % 30m 7 x 6om 17 % 30m 1% 45m 7 2 6om 2 % 30m 1245m

(aproximada)

Tempo de sono por noite
(minutos)

Calcule quanto tempo passou a dormir durante a noite. Considere a hora a que adormeceu e a que acordou. Lembre-se
de deduzir qualquer periodo em que tenha estado acordado(a) durante a noite. Depois de fazer isto durante 7 dias, some
estes valores, divida o valor resultante por 7 e escreva resultado na caixa "tempo médio de sono por semana".

Tempo médio de
sono por semana

sh (300m) sh30m (330m) | 6h30m (390m) | 6hi1sm (375m) | sh (300m) shism (315m) | sh3om (330m) | sh 34m (334m)
Numero de bebidas com cafeina | 71 chduvena de chd W B chivona de chi| Pentuima 1 chivena de chii| Newhuuma W &
Numero de bebidas alcodlicas nenbuuma nenbuuma nenbuuma nembuma nembuma nembuma nembuuma
Percurnso de
Fuui Passees o céo Doui bicicleta de
Tipo de exercicio e duragio, se - 4 O Papseer o cio duwrante 1 hora, | Caminkhed o cdo iy SR horas, fur Passeei o céo
algum :Zim P duwnante 1 hova pratigued Loga dwramte 1 hora i::jth 0 caminhan o dwromte 1 hova
duwrante 1 hora céo durante 30
VL%
:umero de~cestas ao longo do nenbuma nenhuma nenbuma nenbuma nenbuuma nenbmma nenbuma
ia e duracao
Atividade logo antes de ir para a ‘ % 20@ Falei com wum Livno dudio, 4 ) &NMW > Livro dudio,
cama 20m de ﬂwn,offwémm, o 2 cscneni no didn Livno dudio cdo, 20m de escneni no didni
mindfulbness escreni no dignio| . P° 0 mindfulness
2 pi Entremarente Sinto-me bem ;C“E"O&‘ ver o
Comentarios é/o}e W meu amigo, mas
cansado i ditvoniddond
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DIARIO DE SONO

Z

1.° dia
quinta-feira

2.° dia
sexta-feira

3.° dia
sabado

4.° dia
domingo

5.° dia
segunda-feira

6.° dia
terca-feira

7.° dia
quarta-feira

Hora a que foi paraa cama a
noite passada

Hora a que adormeceu a noite
passada

Hora a que acordou

Hora a que se levantou da cama

Numero de vezes que acordou
durante a noite e duragao
(aproximada)

Tempo de sono por noite
(minutos)

Calcule quanto tempo passou a dormir durante a noite. Considere a hora a que adormeceu e a que acordou. Lembre-se
de deduzir qualquer periodo em que tenha estado acordado(a) durante a noite. Depois de fazer isto durante 7 dias, some
estes valores, divida-o o valor resultante por 7 e escreva resultado na caixa "tempo médio de sono por semana".

Tempo médio de
sono por semana

Numero de bebidas com cafeina

Numero de bebidas alcoolicas

Tipo de exercicio e duracao, se
algum

Numero de cestas ao longo do
dia e duracao

Atividade logo antes de ir para a

cama

Comentarios

16
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COMO ESTA A CORRER?

Se as mudangas que fez melhoraram o seu sono, entao excelente!
Mantenha essas mudangas e podera decidir que ja ndo precisa de

continuar com este guia pratico.

Ja devera compreender melhor agora a sua Sabemos como é frustrante ter dificuldades
higiene de sono e de estar mais ciente dos a dormir. Contudo, ainda ha mais coisas que
motivos relacionados com a sua dificuldade podemos fazer no 3.° passo que podem

em dormir, ao completar o diario de sono. ajudar. Olhe para as duas abordagens abaixo
e veja qual delas lhe parece mais relevante
para si.

ESTIMULO SONO_
CONTROLO RESTRICAO

] = ) )
Faz coisas na cama que nad promovem O SONo! Vai frequentemente para a cama cedo ou

Isso poderd ser coisas como ler, verificar e-mails, fica na cama até tarde para recuperar o Sono
perdido? Dorme frequentemente sestas ou

adormece durante o dia?

ver televisdo ou poderd ser simplesmente ficar
deitado(a) na cama sentindo-se frustrado ou a

preocupar-se.

A restricao de sono tem por objetivo

A seguir algumas regras simples e reduzir reduzir o tempo passado na cama, para criar

os comportamentos negativos, o controlo

um déficit de sono menor para tornar o seu
de estimulos tem por objetivo reforgar a

sono mais eficiente.
associagao entre a cama e o0 sono.

Ambas estas opgoes poderao ser-lhe Uteis. Embora seja a sua decisao, muitas pessoas
dizem-nos que o controlo de estimulos é um bom sitio para comecar e constataram que
funcionou suficientemente bem para nao terem de passar a restricao de sono.

Contudo, a escolha é totalmente sua e pode escolher tentar ambas as abordagem,
naturalmente. Se estiver a receber apoio através deste guia pratico, podera ser util ter uma
conversa com a pessoa a prestar-lhe apoio.
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CONTROLO DE ESTIMULOS

Como é que o controlo de estimulos melhora o sono?

As pessoas que dormem bem adormecem facilmente depois de ir
para a cama e voltam a adormecer rapidamente quando acordam
durante a noite. Se perguntar a uma pessoa que dorme bem como
é que o fez, muitas vezes ficam perplexas. As pessoas que dormem
bem n3o tentam dormir, ndo se esforcam em adormecer ou em
voltar a adormecer. O motivo por que isso acontece nas pessoas
que dormem bem, é porque o cérebro tem uma forte
associacdao aprendida entre a cama e o sono. Quando na
cama, as pessoas que dormem bem reconhecem o quarto como
local associado com o sono e descanso. Isso desencadeia uma
cadeia de respostas hormonais e cerebrais que desencadeiam e
mantém o sono... e adormecem.

Contudo, as pessoas que dormem mal costumam ter uma
associa¢do mais fraca entre a cama e o sono e uma forte
associacdao aprendida entre a cama e o estado de

alerta. A cama tornou-se num local ligado a falta de descanso

e relaxamento. Devido a isso, quando na cama, uma cadeia de
respostas hormonais e cerebrais resultam no estado de alerta,
um estado de maior tensdo e estado de vigilia. Para certas pessoas,
a cama também se pode tornar num local associado a leitura,
trabalho, ver televisdo ou preocupagdes. Por conseguinte, o quarto
deixa de ser um local associado ao sono.

As bos noticias
sdo que hd muitas coisas que pode fazer para enfraquecer

a associagdo entre a cama e o estado de vigilia e reforcar a
associagdo entre a cama e o sono.

O controlo de estimulos tem a ver com reduzir a associa¢do
entre a cama e o estado de vigilia e reforgar a associagdo entre

a cama e o sono. Depois de isso acontecer, deverd ser possivel
voltar a ter uma boa noite de sono.

19



Descansar bem: os passos para uma boa noite de sono

COMO E QUE POSSO UTILIZAR 0 CONTROLO DE
ESTIMULOS?

0 CONTROLO DE ESTIMULOS BASEIA-SE EM TRES ETAPAS.

M |dentificar as mudancas a fazer.

I Agendar e comegar a sua primeira mudanca.

M Fazer mais mudangas.

1.° PASSO
IDENTIFICAR AS MUDANCAS A FAZER.

Depois de olhar para as Recomendag6es sobre a higiene de sono e de completar o seu
préprio Diario de sono, podera compreender melhor as coisas que o(a) possam estar a impedir
de ter uma boa noite de sono. Se for o caso, excelente, mas também pode ser Util compreender
algumas mudangas que pode fazer para melhorar o seu sono.

B Complete a Ficha de mudangas
comportamentais a fazer.

I Assinale Necessidade de mudanc¢a em que o
comportamento indicado é um que quer mudar.

Lembre-se...

Se sentir dificuldades a este respeito, fale com a pessoa que lhe estd a
prestar apoio sobre isso. Alternativamente, se estiver a usar o livro sozinho(a),
peca ajuda a uma pessoa da sua confianga, como um familiar ou amigo que

o(a) possa ajudar.
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MUDANGAS COMPORTAMENTAIS A FAZER

Comportamento Porqué? Solucao Necessidade
de mudanga

Hora fixa Acordar a horas diferentes, incluindo aos fins- Acordar a mesma hora todos os dias (incluindo nos dias de folga). Escolher cuidadosamente uma hora para acordar,
S TR de-semana, evita estabelecer um ciclo de sono certificando-se de que é uma hora a que pode dar continuidade. E dificil sair da cama quando se esta cansado(a),

regular. Acordar a mesma hora todos os dias por isso considere colocar o seu despertador num local onde precisa de sair da cama para o desligar. Depois de
todos os permite ao seu cérebro e corpo aprender quando se levantar, evite voltar para a cama e faga algo que "o(a) faga voltar a si" gradualmente. Nos primeiros dias, podera
dias devem ficar com sono a noite, para lhe permitir sentir-se ainda mais cansado(a), por isso considere a possibilidade de comegar num dia em que tenha menos coisas

ter a quantidade "certa" de sono para si. para fazer ou quando possa ter ajuda com as suas tarefas do dia-a-dia. Contudo, este cansago desaparecera quando

um padrio regular de sono emergir.

Regra dos Ficar na cama quando sente dificuldade em dormir Por isso, saia da cama se n3o tiver adormecido apds cerca de 15 minutos, incluindo no caso de acordar durante a

15 minutos

reforga a associagdo entre a cama e estado
de vigilia. Se estivermos acordados na cama
quando queremos dormir, comegamos a entrar
nesse ciclo vicioso, o que nos impede ainda mais
de dormir. Sair da cama para fazer algo relaxante
é mais repousante do que ficar acordado(a) a
stressar e serve de distragdo de ndo conseguir
dormir.

noite. Se possivel, va para outra divisdo ou, se isso ndo for possivel, sente-se numa poltrona ou cadeira confortével.
Mantenha a iluminagdo pouco intensa, mantenha-se quente e faga algo que ache calmante (embora deva evitar usar
ecrds). Quando comegar a sentir os sintomas fisicos associados a ficar com sono, volte para a cama. Repita se
regressar a cama mas ndo conseguir dormir dentro de, aproximadamente, 15 minutos. Lembre-se, estamos a tentar
evitar ficar a olhar para o reldgio! Por isso, os 15 minutos podem ser uma estimativa.

A cama é
apenas para
dormir e
para fazer
sexo.

Outras atividades para além de dormir e sexo
podem reforgar a associagdo entre a cama e o
estado de vigilia.

Nao use a cama para nada que possa alertar a sua atengdo, como trabalho, estudar ver televisio ou comer. Se tiver
de trabalhar ou estudar no mesmo quarto do que a sua cama, considere ter uma disposi¢ao diferente durante
o dia e a noite. Por exemplo, durante o dia, talvez possa cobrir a cama com uma colcha e almofadas e remova-as
quando quiser usar a cama para dormir. Isto cria uma distingdo clara entre estar acordado(a) e a dormir.

Nao durma
sestas.

A necessidade de dormir acumula-se ao longo
das horas que estamos acordados e, idealmente,
chega ao maximo quando quiser ir dormir. As
sestas a adiam a necessidade de dormir, fazendo
com que seja mais improvavel que adormeca a
hora de ir dormir.

Evite dormir sestas quando se sente cansado(a). Isto inclui adormecer no sofa a ver televisao, etc. Contudo, podera
ter uma condi¢do médica ou a responsabilidade de cuidar de terceiros que signifique que necessita de dormir sestas
por motivos de seguranga ou bem-estar. Se for o caso, ligue um despertador para que as sestas ndo tenham uma
duragdo superior a 30 minutos e tente limita-las a parte inicial do seu dia.

SO va para

a cama
quando ficar
com sono.

Ir para a cama quando temos sono significa

que temos uma probabilidade maior de
adormecermos mais rapidamente, refor¢gando a
associagdo entre cama e sono. Se formos para

a cama somente quando estamos cansados,
podemos levar algum tempo a adormecer e
entramos nesse ciclo viciosos, reforcando a
associagdo entre a cama e o estado de vigilia.

Espere até sentir os sintomas fisicos do sono, ao invés de se sentir apenas cansado(a). Nao marque uma hora
arbitraria de ir para a cama, bem va para a cama apenas porque o(a) seu(sua) parceiro(a) o esta a fazer, fique a pé até
se sentir com sono.
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2.° PASSO
PROGRAME E COMECE A SUA PRIMEIRA MUDANCA

Chegou a hora de programar e comegar a sua mudanca. Terd de dar continuidade as mudancas,
mesmo que isso reduza temporariamente a qualidade ou quantidade do seu sono.

Identifique uma mudanca a fazer e programe-a como 1.° mudanga, na Ficha de controlo de
estimulos. Pense em maneiras de realizar a mudancga durante, pelo menos, uma semana. Seja
o mais especifico possivel e escreva-a em Como posso aplicar isto:

I Considere as barreiras que o(a) possam impedir e como superé-las.
Escreva-as também na ficha.

I Se se sentir mais cansado inicialmente, nao se tente a utilizar
estratégias negativas para lidara com a situagdo, como beber mais
cafeina ou dormir uma sesta, que desencadeariam o Ciclo negativo
do sono. Em vez disso, tente-se descontrair, mude a sua atengao
para outra coisa e espere que passe, o que devera acontecer
rapidamente.

B Depois de mais ou menos uma semana, use a caixa Como correu na
Ficha de controlo de estimulos para rever as mudangas e os
seus efeitos.

B Continue a manter um didrio de sono, para poder verificar os efeitos
das suas mudancas.

I Se se sentir particularmente cansado(a), evite conduzir ou qualquer
outra atividade que requira muita concentragao.
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FICHA DE CONTROLO DE ESTIMULOS

Colocar as mudangas de sono em acao: controlo de estimulos

1.2 Inicio da semana:
mudanc¢a

Mudanca comportamental especifica a por em acio:

Como posso aplica-la:

O que podera criar obstaculos:

Como poderei supera-los:

Como correu? (O que correu bem? O que ndo correu bem? O que criou
obstdculos? Como vou manter isto?)

2.7 Inicio da semana:
mudanca - )
Mudanca comportamental especifica a por em agao:

Como posso aplica-la:

O que podera criar obstaculos:

Como poderei supera-los:

Como correu? (O que correu bem? O que ndo correu bem? O que criou
obstdculos? Como vou manter isto?)

3.9 Inicio da semana:
mudanca -~ )
Mudanca comportamental especifica a por em agao:

Como posso aplica-la:

O que podera impedir de a aplicar:

Como poderei supera-la:

Como correu? (O que correu bem? O que ndo correu bem? O que criou
obstdculos? Como vou manter isto?)
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3.% ETAPA — FAZER MAIS MUDANCAS

PLANEIE A SUA SEGUNDA MUDANCA

Depois de se ter habituado a primeira mudanga, use a Ficha de controlo de estimulos para
programar uma data para comegar com a segunda mudanga. Certifique-se de que mantém a
primeira mudanga.

Novamente, idealmente continue a usar o diario de sono para registar os efeitos das mudangas e
depois de mais ou menos uma semana use a Ficha de controlo de estimulos para rever esta
nova mudanga.

CONTINUE A ACRESCENTAR AS SUAS MUDANCAS

Continue a acrescentar mais mudangas conforme necessario, certificando-me de que da
continuidade as primeiras, até ter feito todas as mudangas relevantes e/ou o seu sono ter voltado
ao "normal" para si — consoante o que ocorrer primeiro! Lembre-se, mudar habitos é uma
maratona e ndo um sprint — é melhor ir acumulando estas mudangas lenta e continuamente para
garantir que as consegue manter. Ndo é invulgar que leve algumas semanas antes de comegar a ver
mudangas no seu sono. Mas continue a perseverar!
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RESTRICAO DE SONO

COMO E QUE A RESTRICAO DO SONO MELHORA 0 SONO?

Embora possa parecer que estamos a ter
mais oportunidades para descansar quando
estamos na cama, ir para a cama cedo

de mais e quando ndo é necessario pode
reforgar uma associagdo negativa entre a
cama e o estado de vigilia. Muitas vezes,
as pessoas que dormem mal dizem que
passam muito tempo na cama, mas pouco
tempo a dormir, o que significa que o seu
sono nao é muito eficiente. A restricio de
sono reduz a quantidade de tempo que passa
na cama para ligeiramente mais do que a
média de tempo que passa a dormir. Deitar
e levantar-se 2 mesma hora todos os dias
ajudara o seu corpo a habituar-se a estas
horas e a comecar a adaptar-se.

Quando for para a cama, comegara a
adormecer mais rapidamente, dormira mais
profundamente e acordard menos vezes. Isto
significa que passara mais tempo na cama a
dormir do que acordado(a), por isso o seu
sono sera mais eficiente. Uma vez que a
eficiéncia de sono atinja um certo nivel, o seu
tempo na cama ird estabilizar no nivel certo
para si.

A sua oportunidade de dormir serd
temporariamente reduzida, o que causara
uma ligeira privagao de sono, causando
cansaco e sonoléncia durante o dia.

Contudo, com o passar do tempo, a privagao temporaria de sono significarad que a sua
necessidade de dormir aumenta, e essa necessidade comegara a tornar-se muito forte a volta

da sua hora de se ir deitar.

ATENCAO!

A restricdo de sono ndo é adequada a todas as pessoas, por isso veja se alguma

das seguintes se aplica a si:

B Tem alteragdes de humor extremas ou periodos de energia intensa ou
pensamentos acelerados? Um profissional de satide alguma vez lhe disse
que pode estar a ter episédios de mania?

B Tem quedas?

B Tem pouca oportunidade de dormir durante a noite (p. ex. tem um bebé
ou responsabilidade por uma pessoa que necessite de cuidados durante a

noite)?

[
alerta (p. ex. camionista, piloto(a))?

Opera maquinaria pesada ou tem um trabalho que o(a) obriga a estar

Se qualquer uma das opgdes acima se aplicar a si, considere menciona-lo a
pessoa a prestar-lhe apoio ou a outra pessoa que o(a) possa ajudar, como o seu
médico de familia ou outro profissional de saude.
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COMO POSSO UTILIZAR A RESTRICAO DE SONO?

A restricdo de sono envolve vérios célculos e, por conseguinte, pode parecer dificil de fazer.

Esperemos que estas instru¢des o tornem um pouco mais claro. Contudo, se tiver dificuldades,

considere falar com a pessoa a prestar-lhe apoio (se relevante), amigos ou familiares.

COMECEMOS!

1.° etapa — Diario de sono

Se ja preencheu recentemente um diario de sono, pode utilizi-lo. Caso contrario,
passe uma ou duas semanas a criar um diario de sono. Como parte do seu diario
de sono, calculou o seu tempo de sono por noite (em minutos). Lembre-se, se

tiver dificuldades, a pessoa a prestar-lhe apoio talvez o(a) possa ajudar.

2.* etapa — Calcule o seu tempo médio de sono

Use o seu tempo de sono por noite para calcular o seu tempo médio de sono
para a semana. Faga-o ao somar cada tempo de sono por noite (em minutos) e

dividir o valor resultante pelo nimero de noites que tem no didrio.

Exemplo do Yusuf — Tempo médio de sono

Se somarmos os tempos de sono por noite do Yusuf ao longo da semana em que ele
manteve o diario de sono, chegamos a um total de 2340 minutos. Se dividirmos este
valor por 7 (uma vez que ele manteve o didrio durante 7 noites), temos uma média

de sono de 334 minutos (ou 5 horas e 34 minutos)

1.° dia 2.° dia o o 1 5.° dia 6.° dia 7.° dia
) 3.° dia 4.° dia .
quinta- sexta- L . segunda- terca- quarta- Total Total + 7
. . sabado domingo . . .
feira feira feira feira feira
300m 330m 390m 375m 300m 315m 330m 340m 334m
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3.” ETAPA:
CALCULE O SEU TEMPO PRESCRITO NA CAMA

O seu Tempo prescrito na cama é a quantidade de tempo que deve passar na cama todas
as noites entre agora e a sua proxima verificagdo. Pode calcular o seu Tempo prescrito

na cama ao acrescentar 30 minutos ao seu Tempo médio de sono. Depois de o fazer,
escreva o valor na Ficha de restrigiao de sono. E (til registar este valor tanto em minutos
como horas. Use o seu Tempo prescrito na cama para decidir uma hora fixa para se ir
deitar e levantar, e tome nota dessas horas na ficha. Ao decidir quais sdo as suas horas de
deitar e levantar, pense sobre como poderd combina-las com o seu estilo de vida.

ATENCAO!

[ ]

O seu tempo na cama calculado nunca deve ser menos do que 5 horas
(300 minutos).

EXEMPLO DO YUSUF

O Tempo total de sono do Yusuf era
334 minutos (5 horas e 34 minutos). Para
calcular o seu Tempo prescrito na
cama, acrescentou 30 minutos.

Por conseguinte, o tempo prescrito na
cama do Yusuf é 364 minutos (6 horas e 4

minutos).

Podera pensar que isso ndo lhe parece ser muito tempo para passar na cama a cada noite,
especialmente se passar atualmente muito tempo na cama. Contudo, o seu Tempo
prescrito na cama permite-lhe passar mais tempo na cama a cada noite do que a
quantidade de sono que tem atualmente em média.

4." ETAPA:
IMPLEMENTAR O SEU TEMPO PRESCRITO NA CAMA

Agora implemente o seu tempo prescrito na cama ao por a sua hora de se ir deitar e

de levantar em agdo. Isto podera parecer-lhe dificil, porque poderd dar consigo a encontrar
algumas barreiras que o(a) podem impedir de seguir o plano. Considere as eventuais barreiras
e como as podera superar na Ficha de restricao de sono. Poderd querer discuti-las com
qualquer pessoa a prestar-lhe apoio, um amigo ou familiar. Continue a usar o seu Diario de
sono a medida que poe o seu Tempo prescrito na cama em agao.
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Por mudancas de sono em a¢ao: restricao de sono
Inicio da semana:

Tera de utilizar o seu diario de sono preenchido para o(a) ajudar a preencher esta ficha.

Calcule o seu Tempo total de sono médio semanal ao somar o nimero de horas que dormiu nos

altimos sete dias e dividir o valor resultante por sete, e escreva-o na caixa abaixo. A seguir, calcule
a sua Prescri¢do de tempo na cama ao acrescentar 30 minutos ao seu Tempo total de sono médio
semanal, e escreva o resultado na seguinte caixa.

A sua Prescri¢do de tempo na cama é a quantidade de tempo que precisara de passar na cama ao
longo da préxima semana. Registe a que horas quer acordar (mantenha o valor consistente) e depois
deduza a sua Prescricio de tempo na cama deste valor para calcular a que horas precisa de ir para a

Ao longo da semana seguinte, siga a hora de ir deitar e de acordar como indicou acima, e continue
a preencher o diario de sono, certificando-se de que rastreia o seu Tempo total de sono. Use esta
ficha para pensar se podera haver alguma coisa que o(a) impega de cumprir estas horas de se deitar

cama.

e acordar e como podera superar tais obstaculos.

Depois de uma semana a ir para a cama e acordar as suas novas horas de deitar e levantar, calcule
a sua eficiéncia de sono para ver se deve ajustar a sua Prescri¢do de tempo na cama. Em primeiro
lugar, precisa de calcular novamente o seu Tempo total de sono médio semanal com base no seu
diario de sono mais recente e depois calcule a eficiéncia através da seguinte formula:

(Tempo total de sono médio semanal + Prescri¢cio de tempo na cama) x 100

Isto devera dar-lhe uma percentagem. Se a percentagem for inferior a 85%, reduza a prescricdo
de tempo na cama original em 15 minutos. Se a percentagem for entre 85% e 89%, ndo altere a
prescricdo de tempo na cama inicial. Se a percentagem for igual ou superior a 90%, acrescente 15
minutos a Prescri¢do de tempo na cama inicial.
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5.2 ETAPA — CALCULE A SUA EFICIENCIA DE SONO

Depois de passar uma ou duas semanas a usar a sua Prescricao de tempo na cama,
calcule a sua eficiéncia de sono usando a Ficha de restrigao de sono. A sua eficiéncia
de sono é a percentagem de tempo na cama que passa a dormir.

Usando o seu Diario de sono mais recente, precisara de calcular o ssuTempo médio
de sono para o periodo de tempo em que esteve a usar a Prescricao de tempo na
cama.

A seguir, pode entdo calcular a sua eficiéncia de sono ao usar o seu Tempo médio de
sono (em minutos) e dividi-lo pela sua Prescrigao de tempo na cama (em minutos).
Multiplique este nimero por 100 e depois arredonde este nimero para cima, até a casa das
unidades.

O Yusuf aplicou a sua Prescricao de tempo na cama de 364 minutos durante 7 dias.
Manteve um novo diario de sono durante este periodo e calculou que o seu tempo médio de
sono era 295 minutos.

PARA CALCULAR A SUA EFICIENCIA DE SONO: '
295 minutos

Tempo médio de sono do Yusuf
Prescricdo de tempo na cama do Yusuf 364 minutos

(Tempo médio de sono + prescri¢ao de tempo na cama) x 100

(295 +~ 364) x 100 = 81%




Descansar bem: os passos para uma boa noite de sono

62 ETAPA
USE A SUA EFICIENCIA DE SONO PARA CRIAR UMA
NOVA PRESCRICAO DE TEMPO NA CAMA

Use a sua eficiéncia de sono para criar uma nova Prescricao de tempo na cama (e,
por conseguinte, horas de se ir deitar e levantar) para a préxima semana, ou duas semanas. Se
a sua eficiéncia de sono for:

B Inferior a 85%: reduza a prescri¢ao de tempo na cama original em 15
minutos.

I Entre 85% e 89%: ndo altere a prescricao de tempo na cama inicial.

B Igual ou superior a 90%: acrescente 15 minutos a prescri¢ao de tempo na
cama.

CRIAR UMA NOVA PRESCRICAO DE TEMPO NA CAMA PARA 0 YUSUE.

B O Yusuf teve uma eficiéncia de sono de 81% ao longo da Ultima semana.
Por conseguinte, esteva a dormir 81% do tempo que passou na cama.

B Uma vez que a eficiéncia de sono ¢ inferior a 85%, a prescri¢do de tempo na
cama do Yusuf é reduzida em 15 minutos, para 351 minutos (5 horas e 51
minutos).

B Novas horas de se ir deitar e acordar foram definidas para cada dia e
registadas numa nova Ficha de restricao de sono.

1.7 ETAPA — APLIQUE A NOVA PI}ESCRIQ[\O DE TEMPO
NA CAMA E CONTINUE COM O DIARIO DE SONO

Ponha a sua nova Prescricao de tempo na cama em acido e comece um Diario de sono
novo para identificar qualquer progresso e registar os seus tempos médios de sono por noite.

8.” ETAPA — REFLETIR E REPETIR

O que é que reparou ao olhar para o seu novo Diario de sono!? Se o seu sono melhorou
- continue a fazé-lo! Se ainda n3o tiver chegado aos resultados desejados, continue com a
restricdo de sono, certificando-se de que calcula a sua eficiéncia de sono e ajusta a sua
Prescricao de tempo na cama todas as semanas, ou de duas em duas semanas.
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DICAS PARA O(A) AJUDAR A CUMPRIR A SUA
PRESCRICAO DE TEMPO NA CAMA.

Lembre-se de como a restrigio de sono funciona.

Lembre-se de que, apesar de que este método |he possa parecer desconfortavel a
curto prazo, pode ser muito eficaz e ajuda-lo(a) a dormir melhor a longo prazo.

Certifique-se de que fala com qualquer pessoa com quem partilhe a cama sobre as
soas novas horas de se ir deitar e de acordar, porque poderdo afetar essa pessoa.
Explicar o motivo e tranquilizar a pessoa de que as mudangas ndo sdo permanentes
poderd ajudar.

Se a sua hora de se ir deitar significa que tem de ficar a pé mais tarde do que o
habitual, pense sobre o que podera fazer durante esse periodo, para o(a) impedir de
adormecer no sofa.

Pense em algo que o(a) possa ajudar a levantar-se de manhad se a sua hora de acordar
for mais cedo do que o habitual. Por exemplo, planear um pequeno-almogo delicioso
ou ir dar um passeio matinal.

Lembre-se de que o fundamental é que continue. Precisa de cumprir as horas de se ir
deitar e de levantar todas as noites, para que a restricao de sono seja o mais eficaz
possivel.
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PARABENS POR TER CHEGADO ATE AQUI!

Esperamos que ja tenha comegado a colher os beneficios na forma de uma melhor noite de
sono. Se continuar a aplicar as mudangas, continuara a manter os beneficios que ja viu, embora
saibamos que, as vezes, estas mudangas poderdao comegar a desaparecer.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Para se manter no controlo do seu sono, podera querer ficar atento ao regresso dos antigos
habitos negativos. Leve algum tempo para rever o seu ciclo vicioso que j& preencheu no guia
pratico. Preencha a coluna "Linha de base" na Ficha para verificar como estou abaixo,
indicando os seus habitos de sono negativos e as mudangas que fez desde que comegou a
utilizar este guia pratico. Defina uma data de revisdo (p. ex. uma vez por més) para verificar
como o seu sono estd e para identificar o regresso de quaisquer habitos de sono negativos. Se
qualquer uma das mudancgas que tenha feito tenham comegado a desaparecer, considere como
as poderd voltar a implementar.

VERIFICAR COMO ESTA

Vou rever o meu progresso a cada- semanas.

Vou verificar como estou pela primeira vez a :_

Data
da linha de base:

1.2 data

em que verifiquei
como estou:

2.2 data
em que verifiquei
como estou:

3.2 data
em que verifiquei
como estou:

Como estd o meu sono de 0
(terrivel) até 10 (excelente)?

Como estd o meu
sono de O (terrivel)
até 10 (excelente)?

Como estd o meu
sono de O (terrivel)
até 10 (excelente)?

Como estd o meu
sono de O (terrivel) até
10 (excelente)?

Os meus habitos de sono
negativos eram:

Notou algum destes
habitos recentemente?

Notou algum destes
habitos recentemente?

Notou algum destes
habitos recentemente?

AN

As mudancas Uteis que fiz
foram:

Estas mudancas ainda
continuam?

Estas mudancas ainda
continuam?

Estas mudancas ainda
continuam?

1.

Ui w N
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E AGORA?

Se ja estiver a dormir muito melhor e de forma repousante,
excelente. Dé os parabéns a si préprio(a), uma vez que consegui
fazé-lo sozinho(a) ao usar este guia pratico.

Contudo, sabemos com pode ser frustrante para si se as mudangas
que fez tiverem comegado a desaparecer e estiver novamente a
dormir mal. Se isso acontecer, considere procurar mais apoio.

MAIS APOIO

Ha varias fontes de apoio que pode contactar, se este guia pratico
ndo tiver sido Util. Se quiser apoio, certifique-se de que menciona
que completou este guia pratico, porque certas partes do mesmo
poderido ajuda-lo(a) a identificar eventuais causas subjacentes.

M Contacte o seu médico de familia, o qual podera considerar
se ha outras possiveis causas ou solu¢des para as suas
dificuldades com o sono.

I Se estiver a receber tratamento para uma condi¢do de
salde fisica a longo prazo, informe a sua equipa de cuidados
de salde das suas dificuldades em dormir na sua préxima
revisdo. As suas dificuldades em dormir poderdo ser
causadas por algo relacionado com a sua condi¢do de salde
ou o seu tratamento e a sua equipa de cuidados de salde
talvez possa fazer algo a esse respeito.

M Pode consultar o seguinte site para informacdo fidvel do
NHS com fontes de mais informagao: https://www.nhs.uk/
every-mind-matters/mental-health-issues/sleep/
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