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INTRODUCAO

Por Que Vocé Precisa Ler Este E-book?

Vocé ja deitou na cama, cansado, querendo muito dormir,

mas seu corpo e sua mente simplesmente nao desligavam?

Ou entdo, conseguiu pegar no sono, mas acordou varias
vezes no meio da noite, teve pesadelos ou sentiu aquele sobressal-

to no peito sem explicagdo?

Se vocé passou por situagdes traumaticas, saiba que nao
esta sozinho. O trauma tem um impacto profundo no funciona-
mento do nosso corpo, e um dos primeiros sinais disso ¢ a difi-

culdade para dormir.

O sono, que deveria ser um momento de descanso e re-
cuperagao, acaba se tornando mais uma batalha. Seu corpo pode
estar cansado, mas sua mente continua alerta. O cérebro, tentan-
do te proteger de novas ameagas, mantém o estado de vigilancia

ativo, tornando o sono superficial e interrompido.

A boa noticia ¢ que ¢ possivel reverter esse quadro. Assim
como o trauma afeta o sono, estratégias especificas podem ajudar

seu corpo e mente a reaprender ¢ a descansar.
Neste e-book, vocé vai entender:

Como o trauma altera seu ciclo do sono;
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Habitos e rotinas que podem estar piorando sua insonia;
Tecnicas eficazes para melhorar sua qualidade de sono;

Como a psicoterapia e o EMDR podem ajudar na recupe-

ragao.

Nos proximos capitulos, vamos explorar cada um desses
topicos e oferecer ferramentas para que vocé volte a dormir me-
lhor. Lembre-se: dormir bem nao é um luxo, ¢ uma necessidade

para sua saude e bem-estar.

Entao, vamos juntos nessa jornada rumo a noites mais

tranquilas?
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CAPITULO 1

Como o Trauma Afeta o Sono
O impacto do trauma no cérebro

Nosso cerebro tem um sistema incrivel de defesa: quando
. ~ 14 .
passamos por uma situa¢io traumatica, ele entra em modo de
sobrevivéncia. Isso significa que o corpo libera horménios do
estresse, como o cortisol e a adrenalina, preparando a gente para

lutar, fugir ou até congelar.

O problema ¢é que, mesmo depois que o evento passou, o
p . . . .
cerebro pode continuar reagindo como se o perigo ainda estives-
se presente. Essa hiperativacao faz com que o corpo permanega
em estado de alerta, dificultando o relaxamento e, consequente-

mente, 0 sono.
O ciclo do estresse e o sono interrompido

Quando estamos sob estresse constante, especialmente
apOs um trauma, o ciclo do sono pode ser profundamente afeta-
P > P p

do. Alguns dos problemas mais comuns sao:

Insonia: Dificuldade para pegar no sono ou acordar varias

vezes durante a noite.

Pesadelos frequentes: O trauma pode ser revivido nos

sonhos, causando terror noturno.

Guia PRATICO PARA REDUZIR INSONIA E ANSIEDADE | 5 | VANESSA PEREIRA



Hiper vigilancia: Sensagao de que precisa estar sempre

alerta, mesmo na hora de dormir.

Sono superficial: Mesmo dormindo por varias horas, a

pessoa acorda cansada, porque o descanso nao foi profundo.
Por que isso acontece?

O trauma pode bagungar completamente o funcionamento

de duas areas importantes do cérebro:

Amigdala: A parte do cérebro responsavel por identificar
perigos. Apos um trauma, ela pode ficar hiperativa, fazendo com
que pequenos estimulos pare¢am ameagas reais, o que dificulta

relaxar e dormir.

Hipocampo: Responsavel por organizar nossas memorias.
O trauma pode atrapalhar essa fungao, deixando as lembrangas
confusas e desorganizadas. Isso pode fazer com que os pesadelos
sejam mais frequentes e o cérebro fique em constante estado de

alerta.
Efeito domino: o que acontece quando dormimos mal?

Quando o sono ¢ prejudicado pelo trauma, as consequén-

cias aparecem em varias areas da vida:

Cansago extremo durante o dia, prejudicando o raciocinio

€ a concentragao.

Alteragdes no humor, como irritabilidade, ansiedade e ate

depressao.

Aumento dos niveis de estresse, criando um ciclo vicioso
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que piora ainda mais o sono.

Dificuldade para regular emogdes, o que pode afetar rela-

cionamentos e produtividade.

A boa noticia? Esse ciclo pode ser quebrado! No proximo
capitulo, vamos explorar habitos e rotinas que podem estar pio-

rando a qualidade do seu sono e o que fazer para mudar isso.

Guia PRATICO PARA REDUZIR INSONIA E ANSIEDADE | A | VANESSA PEREIRA



CAPITULO 2

Habitos e Rotinas que Prejudicam o Sono

Dormir bem nao depende s6 de deitar na cama e fechar os
olhos. Nossa rotina e habitos diarios influenciam diretamente a
qualidade do sono. E se vocé ja passou por um trauma, seu corpo
pode estar ainda mais sensivel a certos estimulos, dificultando o

descanso.

A seguir, vamos falar sobre alguns vildes do sono que po-

dem estar atrapalhando suas noites e como mudar isso!
1. Cafe, Cha, Energeticos e Outras Bebidas Estimulantes

A cafeina ¢ uma das substancias mais consumidas no mun-
do, mas também ¢ uma das maiores inimigas do sono. Ela esti-
mula o sistema nervoso e pode te manter alerta por até 6 horas

depois do consumo.

Onde a cafeina se esconde? Café, cha preto, cha mate, re-

frigerantes de cola, chocolate e bebidas energeticas.

O que fazer? Evite esses produtos pelo menos 6 horas
antes de dormir. Se bater aquela vontade de um cha a noite, opte

por camomila, erva-cidreira ou maracuja.
2. O Uso de Telas Antes de Dormir

Celular, computador, TV... Hoje em dia, a gente se acostu-

mou a rolar o feed ou assistir a um episodio da série antes de dor-
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mir. Mas tem um problema: a luz azul das telas inibe a produgao

de melatonina, o hormonio responsavel por regular o sono.

O que acontece? Seu ceérebro entende que ainda ¢ dia e

adia a vontade de dormir.

O que fazer? Tente reduzir o uso de telas pelo menos 1
hora antes de dormir. Se for dificil, use filtros de luz azul ou ative

o modo noturno do celular.
3. Comer Muito Tarde (e pesado)

A alimenta¢do também influencia seu sono! Refei¢oes mui-
to pesadas a noite podem dificultar a digestao, deixando o corpo

em estado de alerta.

Evite: Alimentos gordurosos, frituras, agucar e excesso de

proteinas antes de dormir.

O que fazer? Opte por refei¢des leves a noite e coma pelo

menos 2 horas antes de deitar.
4. Ansiedade e Estresse Noturno

Se voce ja passou por um trauma, pode ser que a hora de
dormir se torne um momento de ansiedade. Pensamentos acele-
rados, lembrangas desconfortaveis e preocupacao excessiva sao

comuns.

O que acontece? Seu cerebro entra em modo de alerta,
liberando cortisol e adrenalina  substancias que te deixam ligado

e impedem o relaxamento.

O que fazer? No proximo capitulo, vamos te ensinar tecnicas
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de relaxamento e respiragao para acalmar a mente antes de dormir.
5. Falta de Rotina e Horarios Irregulares

Nosso corpo funciona melhor quando tem um relogio
biologico bem ajustado. Se voc¢ dorme e acorda em horarios
diferentes todos os dias, seu organismo pode ter dificuldade para

entrar no ritmo do sono.

O que acontece? O corpo nao sabe quando deve liberar

melatonina, e o sono se torna desregulado.

O que fazer? Tente criar uma rotina, indo dormir e acor-

dando no mesmo horario, mesmo nos fins de semana.
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CONCLUSAO DO CAPITULO

Pequenas mudangas na rotina podem fazer uma grande
diferenga na qualidade do seu sono. No proximo capitulo, vamos
falar sobre técnicas e praticas que vao te ajudar a relaxar antes de

dormir e melhorar suas noites de descanso.
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CAPITULO 3

Técnicas para Melhorar o Sono

Agora que ja entendemos como o trauma afeta o sono e
quais habitos podem estar piorando a situagao, chegou a hora de

falar sobre solugoes!

Se vocé tem dificuldades para dormir, precisa criar um
ambiente favoravel ao descanso. Pequenos ajustes na rotina e tec-
nicas especificas podem ajudar seu corpo e sua mente a relaxarem

antes de dormir. Vamos la!
1. Exercicios de Respiragao para Acalmar a Mente

A respiragao profunda ativa o sistema nervoso parassimpa-

tico  que ¢ o responsavel por relaxar seu corpo.
Técnica 4-7-8:
Inspire pelo nariz contando ate 4.
Segure a respiragao contando ate 7.
Expire lentamente pela boca contando até 8.
Repita esse ciclo 4 vezes.
Respiragao Diafragmatica:
Coloque uma mao no peito e outra na barriga.

Inspire profundamente pelo nariz, sentindo a barriga ex-

pandir (o peito deve se mover pouco).
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Expire devagar pela boca, sentindo a barriga voltar ao nor-

mal.
Repita por alguns minutos.

Beneficios: Reduz ansiedade, desacelera a mente e sinaliza

para o corpo que esta seguro.
2. Técnica da Ancoragem: Criandoum  Gatilho de Sono

Seu cerebro aprende por associagao. Se vocé criar um ri-
tual de relaxamento antes de dormir, ele comeca a entender que

esta na hora do descanso.
Passos para criar sua ancoragem:

Escolha um cheiro (lavanda, camomila ou um o6leo essen-

cial relaxante).

Escolha um som (musica tranquila, ruido branco ou som

de natureza).

Escolha um toque (exemplo: rnassagear as maos ou passar

um creme no rosto antes de dormir).

Por que isso funciona? Com o tempo, seu cérebro vai asso-

. ; R e
ciar esses estimulos ao sono, tornando mais facil relaxar a noite.
3. Higiene do Sono: Pequenos Ajustes, Grandes Resultados

Higiene do sono sao praticas que ajudam seu corpo a se

preparar para dormir. Aqui estao algumas dicas essenciais:

Evite luzes fortes a noite: A luz branca e azul (de telas e lam-

padas) reduzem a produgao de melatonina. Use luzes amareladas e
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mais fracas antes de dormir.

Mantenha o quarto fresco e confortavel: A temperatura

ideal para dormir ¢ entre 18°C e 22°C.

Crie um ritual de relaxamento: Ler um livro leve, ouvir
musica calma ou tomar um banho morno pode ajudar o corpo a

desacelerar.

Evite atividades estimulantes antes de dormir: Nada de

filmes de terror ou discussoes antes de deitar!
4. Mindfulness: Treinando sua Mente para Relaxar

O mindfulness (atengao plena) ajuda a acalmar pensamen-
tos acelerados e reduzir o impacto de memorias traumaticas na

hora de dormir.
Exercicio pratico  Escaneamento Corporal
Deite-se confortavelmente.
Feche os olhos e traga atengao para sua respiragao.

Agora, va percebendo cada parte do seu corpo, dos pes a

cabeca.
Sinta os musculos relaxando e a tensao indo embora.

Se um pensamento surgir, apenas observe e volte sua aten-

§ao para a respiragao.

Beneficios: Acalma a mente, reduz a ansiedade e melhora a

qualidade do sono.

5. Diario do Sono: Esvazie a Mente Antes de Dormir
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Se voc¢ costuma deitar e ser bombardeado por pensamen-

tos, escrever pode ser uma boa estrategia.
O que anotar no diario do sono?
Como foi seu dia?
O que esta te preocupando?
Algo positivo que aconteceu hoje?

Dica bonus: Se um pensamento insistente surgir, anote e
diga a si mesmo:  Isso fica para amanha. Agora ¢ hora de descan

sar.
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CONCLUSAO DO CAPITULO

Dormir bem depois de um trauma pode ser desafiador,
mas pequenas mudangas fazem uma grande diferenga. Teste essas

tecnicas e veja quais funcionam melhor para vocé.

No proximo capitulo, vamos falar sobre como o EMDR e
a psicoterapia podem ajudar a tratar as causas profundas do pro-

blema.
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CAPITULO 4

Higiene do Sono: Pequenos Ajustes, Grandes Resultados

A higiene do sono ¢ o conjunto de habitos e mudangas
no ambiente que ajudam seu corpo e mente a entenderem que
¢ hora de desligar. Quem passou por um trauma pode ter mais
dificuldade em relaxar, entao cuidar desses detalhes faz toda a

diferenca.

Aqui estao ajustes essenciais para melhorar a qualidade do

seu sono:
1. Luzes: Prepare o Ambiente para o Sono

A luz influencia diretamente o nosso relogio biologico.
A luz branca e azul (de telas e lampadas fluorescentes) inibem a

produgao de melatonina, o hormoénio do sono.
Dicas praticas:

Diminua a iluminag¢ao pelo menos 1 hora antes de dormir.

Prefira luzes quentes (amareladas) e indiretas.

Evite telas (celular, TV, tablet). Se precisar usa-las, ative o

modo noturno ou use 6culos com filtro de luz azul.

Se o ambiente externo tiver muita luz, use cortinas blac-

kout ou uma mascara de dormir.

Extra: Para criar um ritual noturno relaxante, experimen-

te velas ou abajures com luz suave. Isso daum  sinal  para o seu
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ceérebro que a noite chegou.
2. Temperatura: O Friozinho da Madrugada Ajuda

O corpo dorme melhor em temperaturas mais frescas,
porque a queda na temperatura corporal ¢ um gatilho natural
para o sono.

Dicas praticas:

Ajuste a temperatura do quarto entre 18°C e 22°C.

Se estiver calor, use ventilador ou ar-condicionado e prefi-

ra pijamas leves.

Se estiver frio, meias podem ajudar a aquecer os pés e me-

lhorar a circulagio, facilitando o relaxamento.

Extra: Um banho morno 1 hora antes de dormir ajuda a

relaxar e reduz a temperatura do corpo na hora certa.
3. Ruidos: O Siléncio ou um Som Confortavel?

O siléncio total nem sempre ¢ a melhor opgao, porque ele
pode aumentar a percepgao de ruidos inesperados (como baru-

lhos externos ou até os proprios pensamentos acelerados).
Dicas praticas:
Se ruidos externos atrapalham (carros, vizinhos, caes), use tam-

poes de ouvido ou maquinas de ruido branco (aplicativos, ventila-

dor, som de chuva).

Sons relaxantes (musica instrumental, canto de passaros,

ruido de ondas) podem ajudar a criar uma sensagao de seguranga
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e relaxamento.

Extra: Evite musicas com letra antes de dormir, pois elas

podem ativar o cerebro em vez de relaxa-lo.
4. O Colchéo e o Travesseiro Certos Fazem Diferenca

Seu corpo precisa de conforto para dormir bem. Colchao
muito duro ou muito mole, travesseiro inadequado e lengois des-

confortaveis podem gerar tensao muscular e prejudicar o sono.
Dicas praticas:

O colchao deve ser firme o suficiente para apoiar a coluna,
mas confortavel. Se tiver mais de 8 anos de uso, pode estar com-

prometido.
Escolha um travesseiro adequado para seu tipo de sono:
De barriga para cima — travesseiro medio.
De lado — travesseiro alto para alinhar a coluna.

De brugos — evite essa posigao, pois pode forcar o pesco-

¢o.

Use lengois macios e troque-os com frequéncia para evitar aler-

gias e desconforto.

Extra: Se sentir tensao no corpo, experimente um traves-
seiro entre os joelhos (para quem dorme de lado) ou sob os joe-

lhos (para quem dorme de barriga para cima).
5. Rotina: O Relogio Biologico Gosta de Regularidade

Nosso corpo ama padrées! Ter horarios regulares para dor-
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mir e acordar ajuda a estabilizar o ciclo do sono.

Dicas praticas:
Tente dormir e acordar no mesmo horario todos os dias, inclusi-
ve nos fins de semana. Isso ajusta seu relogio biologico e facilita

pegar no sono.

Se for tirar cochilos, que sejam curtos! No maximo 20 a

30 minutos, e nunca no final da tarde.

Evite ficar muito tempo na cama sem dormir. Se passar de
30 minutos e nao conseguir dormir, levante-se e faca algo rela-

xante (ler um livro leve, ouvir musica tranquila).

Extra: Seu cérebro precisa associar a cama ao sono! Evite

assistir TV, mexer no celular ou trabalhar na cama.
6. O Que Comer (e Nao Comer) Antes de Dormir

alimentacao impacta diretamente o sono. Comer demais
A alimentag pacta diret: t C d
pode gerar desconforto, e comer pouco pode fazer voce acordar

com fome no meio da noite.

Dicas praticas:
Prefira alimentos leves no jantar (vegetais, graos integrais, protei-

nas magras).

Alimentos que ajudam no sono: banana, aveia, nozes, leite mor-
no e cha de camomila ou erva-cidreira. Evite cafeina, alcool e comidas
muito gordurosas ou agucaradas pelo menos 4 horas antes de dormir.
Extra: Se precisar de um lanche antes de dormir, uma banana

com aveia ou um punhado de castanhas pode ser uma boa escolha.
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CONCLUSAO DO CAPITULO

A higiene do sono ¢ um conjunto de habitos simples, mas
poderosos! Pequenos ajustes no ambiente e na rotina podem me-
lhorar a qualidade do seu descanso e ajudar seu corpo a reapren-

q ] P P

der a dormir bem.

No proximo capitulo, vamos falar sobre como a psicotera-
pia e 0o EMDR podem tratar as causas profundas dos distarbios do

SOno ligados ao trauma.
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CAPITULO 5

Como o EMDR e a Psicoterapia Podem Ajudar

Ate aqui, falamos sobre como o trauma afeta o sono, quais
habitos prejudicam o descanso e técnicas para melhorar suas noi-
tes. Mas se os problemas com o sono continuam, ¢ sinal de que a

raiz do problema ainda precisa ser trabalhada.

E ¢ al que a psicoterapia e 0 EMDR entram como aliados

poderosos na sua recuperagao.
1. O Que a Psicoterapia Pode Fazer Pelo Seu Sono?

A psicoterapia ajuda a identificar e tratar as causas profun-
das do seu sofrimento. Quando falamos de sono e trauma, alguns

pontos sao fundamentais:

Reduzir a ansiedade e a hiperatividade mental que impe-

dem o relaxamento antes de dormir.

Processar memorias traumaticas que podem estar ligadas a

pesadelos recorrentes.

Ensinar estrategias personalizadas de regulagao emocional,

tornando mais facil desacelerar a noite.

Reestruturar pensamentos negativos associados ao sono,

como o medo de dormir e reviver o trauma nos sonhos.

Se vocé sente que, mesmo tentando de tudo, seu sono nao

melhora, buscar um psicologo pode ser um divisor de aguas!
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2.0 Que ¢ 0 EMDR e Como Ele Ajuda no Sono?

O EMDR (Dessensibilizacao e Reprocessamento por Mo-
vimentos Oculares) ¢ uma abordagem terapéutica que ajuda a
reprocessar traumas e reduzir os sintomas emocionais ligados a

eles.

Como funciona?
Durante a sessao, o psicologo guia o paciente em um processo
de reprocessamento da memoria traumatica, enquanto a pessoa
acompanha estimulos bilaterais (movimentos oculares, toques

alternados ou sons).

Por que isso melhora o sono?
O EMDR reduz a intensidade emocional do trauma, diminuindo

sintomas como pesadelos e hipervigiléncia

Ajuda o cérebroa  reclassificar  a memoria traumatica

como algo do passado, tirando a carga de ameaca do presente.

Muitas pessoas relatam melhora na qualidade do sono logo

nas primeiras sessoes.

Se seu sono esta sendo impactado por eventos do passado,
o EMDR pode ser uma ferramenta poderosa para te ajudar a dor-

mir melhor!
3. O Sono Como Termometro da Recuperagao

Um dos sinais de que o tratamento psicolégico esta fun-
cionando ¢ a melhora no sono. Conforme o cérebro processa as

experiéncias dolorosas, a necessidade de estar em alerta diminui,
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permitindo que o corpo entre em estado de relaxamento mais

facilmente.

Se vocé sente que seu sono continua ruim, vale a pena
considerar um acompanhamento profissional para tratar as causas

profundas.
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CONCLUSAO DO CAPITULO

A psicoterapia e o EMDR sao ferramentas poderosas para
quem sofre com disturbios do sono relacionados ao trauma. En-
quanto as tecnicas dos capitulos anteriores ajudam no dia a dia,
tratar a raiz do problema pode ser a chave para recuperar noites

verdadeiramente restauradoras.

Agora que voc¢ ja sabe tudo isso, vamos para a conclusao e

chamada para agdo!
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CONCLUSAO

Rumo a Noites Mais Tranquﬂas

Se voce chegou ate aqui, ja sabe que o trauma pode ter um
. 4 4 /
impacto profundo no sono, mas também aprendeu que ¢ possivel

recuperar noites de descanso de qualidade.

No Capitulo 1, entendemos como o trauma bagunga o
cérebro e mantém o corpo em estado de alerta, prejudicando o

sono.

No Capitulo 2, falamos sobre os habitos que podem estar

piorando sua insonia e como evita-los.

No Capitulo 3, vocé aprendeu técnicas poderosas para
melhorar seu sono, como respiragao, mindfulness ¢ higiene do

sono.

No Capitulo 4, exploramos como a psicoterapia e o

EMDR podem tratar a raiz do problema e trazer alivio real.

Agora, a pergunta que fica ¢: o que voce vai fazer com esse

conhecimento?

A mudanga comega com pequenos passos. Implementar es-
sas estrategias pode fazer uma grande diferenga no seu bem-estar.
E se vocé sente que precisa de um suporte mais profundo para
lidar com as consequéncias do trauma no seu sono, a terapia pode

ser o proximo passo certo para voce.
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Vamos Trabalhar Juntos?

Se vocé quer aprofundar esse processo e encontrar um

caminho mais leve para suas noites de descanso, posso te ajudar!

Entre em contato para agendar uma conversa e dar o pri—

meiro passo rumo a noites mais tranquilas!
Seu sono importa! Sua satde importa! Vocé importa!

Agora ¢ sua vez de agir!
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10.

Maria Laura Nogueira Pires, Alicia Carissimi, Ksdy Sousa
ellaLinares

Conhecendo o seu sono!

Diariode Sono é uma ferramentaimportan-

te para que vocé possa ter umaboaideia do

seu padrao de sono durante uma ou duas
semanas de registro! E um instrumento onde vocé
ird registrar suas impressoes e percepgdes sobre as
horas de deitar e acordar, despertares, qualidade e
quantidade de sono, bem como situacoes que de al-
gum modo interferem e prejudicam suas noites de
sono. Ele deve ser preenchido todos os dias e, para
facilitar a lembranca, procure preencher o Diario
dentro de uma hora apés levantar. Se esquecer de
preencher um dia, deixe esse dia em branco e siga
preenchendo nos dias seguintes.

O sono saudavel depende de vérios fatores como a
regularidade nos horérios de dormir e acordar, se a
quantidade de horas dormidas ¢é suficiente para se
sentir bem e descansado e da préatica de bons habi-
tos antes de dormir!

Para preencher o Didrio de Sono ao longo dos dias,
vocé pode imprimir as duas paginas do instrumen-
to disponiveis neste capitulo e também escanear
o QRCode. Apds observar o seu padréo de sono a
partir dos dias de preenchimento do Diério de Sono
e das perguntas disponiveis que estdo indicadas
logo abaixo do instrumento, procure maneiras que
possam ajudar a melhorar a regularidade dos seus
horérios de dormir, a ajustar o nimero de horas que
vocé dorme de acordo com o que vocé necessita e
quais outras mudancas poderiam melhorar a quali-
dade do seu sono. Vocé vai encontrar vérias dicas
sobre isso em diversos capitulos deste livro!

E, se achar que precisa de ajuda especializada por sen-
tir dificuldade em implementar as mudancas na sua
rotina, leve seu Diario de Sono preenchido na consul-
ta com um psicologo do sono ou médico do sono.

Escaneie o QR Code,
baixe e imprima o seu
Diario de Sono

Ao lado vocé encontra algumas questdes
que irdo auxiliar na andlise do seu registro
do Diério do Sono. Procure analisar as suas
respostas com base em pelo menos uma
semana de registro da sua rotina de sono.

Conselho de Psicologia do Sono
Associagao Brasileira do Sono - ABS

e|tens 1,2 e 3do Diario de Sono: A regularidade dos momentos
de dormir e acordar e o tempo de sono
Hora de ir para a cama A que horas vocé tipicamente foi para a
cama? Houve muita variabilidade de um dia para outro? Houve muita
diferenca entre os dias de semana e finais de semana?
Hor luz m intenca rmir: se passou muito
tempo entre se deitar e apagar as luzes para tentar dormir?
Horas que saiu da cama para comecar o dia A que horas vocé
picamente saiu da cama? Houve muita variabilidade de um dia para
outro? Houve muita diferenca entre os dias de semana e finais de
semana? Com base nos seus hordrios habituais de dormir e se le-
vantar, vocé acha que tem dormido um nuimero de horas suficiente
na maioria dos dias?

Tenha em mente Algumas pessoas que possuem dificuldades com o
sono podem passar tempo excessivo na cama tentando dormir. Se este é
0 seu caso, observe no seu didrio quantas horas tem dormido diariamen-
te e procure ajustar o seu horario de acordar, levantando da cama quan

dodespertar pelamanha. Além disso, ndo va para acama sem sentir sono.

eltens 4,5 e 6 do Diario de Sono: A dificuldade com o sono
Revej f - if
com o sono: Trés dias ou mais na semana, vocé teve dificuldade para
cair no sono? Vocé acha que demorou demais para dormir pela ma
nha. Além disso, ndo va para a cama sem sentir sono.

Trés dias ou mais na semana, vocé acordou muito durante a noite? O
sono foi entrecortado? Trés dias ou mais na semana, vocé acordou
bem antes do que queria e ndo conseguiu voltar a dormir?

Tenha em mente Observe se vocé esta enfrentando dificuldades
para dormir trés dias ou mais por semana, pois pode ser um sinal
de que as suas dificuldades de sono estejam |he trazendo prejuizos.
Considere a busca de ajuda profissional se os problemas persistirem.

eltens 7 e 8 do Diario de Sono: Seus habitos antes de ir paraa
cama e o que vocé faz quando esta deitado(a)
Reveja suas respostas e note o que vocé habitualmente faz antes
de ir para a camaUsou bebida alcodlica? Fez uso de bebidas com
cafeina, como café e alguns tipos de cha? Fez refeicoes pesadas? Fez
exercicios pesados e vigorosos?

estava deitado: Fez leitura em papel (livro, revista impressa), usou
celular ou computador, trabalhou ou fez tarefas escolares, usou re

meédio para dormir?

Tenha em mente: Observe se vocé esta realizando atividades perto do
horério de dormir que nao contribuem para o sono e a frequéncia com
que isso acontece, indicadas nas perguntas 7 e 8 do Diario de Sono.

*Item 9 do Diario de Sono: O seu nivel de alerta durante o dia

Qoria aos dia em sonolencia auran Ald

por isso tira cochilos E mais comum vocé cochilar aos finais de se-
mana ou nao ha diferenca entre os dias?
Tenha em mente: Em geral, um cochilo com duragao de 10 a 20 minutos
ja é suficiente para ajudar no aumento de energia e alerta. Cochilar por
muito tempo ou mais proximo do seu horario de sono pode dificultar o
inicio do sono durante a noite.

*ltem 10 e 11 do Diario de Sono: A qualidade do sono
Reveja suas respostas e note o que acontece durante o sond\a
maioria das vezes, o que perturba o seu sono? (ansiedade, estresse,
barulhos, etc.). Ha algum fator que acontece frequentemente e ou
tros que acontecem de vez em quando? Na maioria dos dias, como
vocé se sente ao se levantar? Cansado(a) ou disposto(a)?

Tenhaem mente: Observe o seu nivel de alerta e disposicao ao longo dos
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
sendo restaurador ou que vocé ndo esteja dormindo o suficiente!
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Didario de Sono

PROCURE RESPONDER LOGO APOS SE LEVANTAR

Dia 1l

_/

Dia 2

/[

Dia 3

_

Dia 4

_/

Dia 5

_/

1. A que horas vocé foi para cama?

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

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

4.Vocé teve dificuldade para cair no sono?

( )néo ( )néo ( )néao ( )néao ( )néao ( )néo (' )néo
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim

5. Vocé acordou muitas vezes?

(' )néo (' )nao ( )nao ( )nao (' )néo (' )néo (' )nao
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
6. Vocé acordou antes do que tinha planejado e ndo conseguiu voltar a dormir?
( )néo (' )néo ( )nao ( )néao ( )nao (' )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 ( ) alcool ( ) dlcool ( ) alcool ( ) dlcool

cafeina cafeina cafeina cafeina cafeina cafeina cafeina

() () () () (G () (G

() refeigdio () refeigdio () refeigdio () refeigdo () refeigdio () refeigdo () refeigdio

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

( ) () ( ) () () ( ) ( )

( ) 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

(G () () ) () () ()

9. Vocé cochilou ontem? Anote todas as alternativas que se aplicam.

( )néo ( )néo ( )nao ( )néao ( )nao ( )néo ( )néo
( )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 voceé se sentiu quando saiu da cama para comegar o dia?

g q pa oG

( )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.

Conselho de Psicologia do Sono
. A Associagao Brasileira do Sono - ABS
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Didario de Sono

PROCURE RESPONDER LOGO APOS SE LEVANTAR

Dia 8 Dia 9 Dia 10 DiaTl Dia 12
YA Y

|
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.Voce teve dificuldade para cair no sono?

( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
5. Vocé acordou muitas vezes?
( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao () nao ( )nao
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
6. Vocé acordou antes do que tinha planejado e ndo conseguiu vétar a dormir?
( )nao ( )nao ( )nao (' )nao ( )nao ( )nao (' )nao
( )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 ( ) dlcool
() cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina () cafeina
() refeicGo () refeicGo () refeigéo () refeicGo () refeicéo () refeigéo () refeigéo
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
( ) ( )w ( ) ( ) () ( ) ()
( ) 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.
( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao ( )nao
( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim ( )sim
10. O seu sono foi perturbado por alguma coisa?
Anote as razdes fisicas, ambientais € mentais (barulho, luminosidade, temperatura, ronco, dor,
pesadelo, estresse, preocupagdes, ansiedade, estresse, etc.)
1. Quéo descansado (a) e revigorado vocé se sentiu quando saiu da cama para comegar o dia?
() nada () nada () nada (  )nada (  )nada () nada (  )nada
(" )Yumpouco | ( )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 Associagdo Brasileira do Sono - ABS, 2024.

Conselho de Psicologia do Sono
Associagao Brasileira do Sono - ABS
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SOU VANESSA PEREIRA!

Minha trajetoria na psicologia comegou ha 21 anos, atuando como
psicologa organizacional e psicologa clinica, e ha 8 anos tambem
trabalho como psicologa hospitalar no SUS. Ao longo dessa
caminhada, me especializei em EMDR, uma abordagem profunda e

transformadora para a superagao de traumas.

Mas minha escolha pelo trabalho com traumas psicologicos vai
alem da teoria ou da experiéncia profissional. Ela vem de um lugar
muito intimo: eu também vivi um trauma intenso. Sei o que ¢ sentir
que o passado te aprisiona, que a dor parece inescapavel e que, por

um tempo, a esperanga fica distante.

No entanto, também sei que a transformagao ¢ possivel. Com forca
interna, aprendizado e ressignificacao, consegui reconstruir minha
historia e hoje vivo minha vida de forma plena. E € por isso que me

dedico aajudar outras pessoas a fazerem o mesmo.

Acredito profundamente no poder de transformagao do ser
humano. O trauma nao precisa ser uma sentenga definitiva. Com
acolhimento, tecnica e um espago seguro, ¢ possivel reescrever a

propriahistoria.
Aqui, no Viver sem Trauma, minha missao é essa: ajudar vocé a
qui, ) J

deixar o passado onde ele pertence e a construir um presente com

mais leveza, seguranga e felicidade.
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