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A insbénia pode ser definida pela ocorréncia de experiéncias de sono de mé qualidade,
dificuldade de iniciar ou manter o sono. Na literatura em saude a insdnia causa danos, como
comprometimento da concentragdo, alteracdo de humor e sentimentos de depressao. Por sua
vez, este problema recorrente pode exigir intervengdes especificas ou combinadas para o seu
manejo. Mas para isso torna primordial que profissionais e académicos conhecam as
intervengodes existentes. O intuito do presente estudo foi descrever intervengdes para o manejo
e tratamento da insonia. Realizou-se um estudo bibliografico, por meio de buscas nas bases de
dados: Scielo, Pepsic e Google Académico, a partir dos descritores “insonia”, “intervengdes
para insOnia” e tratamento da insonia. Diante da posse dos arquivos foram feitas leituras
exploratdrias, seletivas e analiticas. De acordo com andlise das descrigdes dos estudos
realizados as intervengdes para a insonia consistem de: higiene do sono, em que o paciente ¢
orientado a observar e modificar habitos de vida e fatores ambientais que podem interferir
negativamente no sono, por exemplo, evitar o consumo da cafeina e nicotina em determinados
horarios antes de tentar dormir. A pratica de exercicios fisicos ¢ uma intervengdo desde que
seja manejada o intervalo minimo de 3 horas anterior ao horario de deitar. O controle de
estimulos, visa associar o espago de dormir ao sono, retirando do lugar possiveis interferéncias
e manipulando condi¢des do ambiente como a luminosidade, o barulho, a temperatura, dentre
outros. A restri¢do de sono e de tempo na cama trata-se de efetivar o sono restringindo o tempo
em que o paciente passa na cama. As técnicas de relaxamento consistem em exercicios de
relaxamento muscular para reduzir o estado de alerta diurno, e induzir o adormecer, sendo o
relaxamento progressivo a mais utilizada. As intervengdes cognitivas englobam técnicas de
inten¢do paradoxal e de reestruturacdo cognitiva. Na primeira, o paciente tenta realizar o que
mais teme, ficar sem dormir por toda a noite. Na segunda, trabalha-se a partir das crencas do
paciente sobre o sono, identificando os pensamentos e a¢des disfuncionais, e conduzindo-o a
mudancga. A fototerapia emprega que aumentar o estado de alerta do organismo através de um
estimulo luminoso, produzird a amplitude e a fase dos ritmos circadianos humano, contribuindo
para o tratamento associado a ciclos irregulares de vigilia-sono. J& o tratamento farmacologico,
ocorre por meio de sedativos hipnoticos, os quais reduzem a atividade do organismo, induzindo
sonoléncia e contribuindo para a fase inicial do sono e sua manutengdo. Percebe-se que as
intervengdes para o tratamento da insonia foram desenvolvidas para abordar diferentes fatores
que atuam sobre alvos especificos do seu desencadeamento. Dentro dessa perspectiva,
profissionais como psicologos, psiquiatras, profissionais de educagdo fisica, fisioterapeutas e

! Discente de Psicologia; UNIFAAHF; jaiaracarneiro@hotmail.com
2 Discente de Psicologia; UNIFAAHF; mayaragramacho2020@gmail.com
3 Docente de Psicologia; UNIFAAHF; jarbasaec@gmail.com

Rua Pard, 2280 - CEP 47.850-000 - Cx. Postal 1280 - Luis Eduardo Magalhaes/BA
Fone: (77) 3628 9900 www.faahf.edu.br




—
af-':

UNIFAdHF ENICOB

CENTRO UNIVERSITARIO ARNALDO HORACIO FERREIRA ENCONTRO/BEINICIAGAQIEIENTIFICA DO,OESTE DA BAHIA
nutricionistas, desenvolvem intervencdes eficazes para a diminui¢do dessa condi¢ao nos
individuos, sendo primordial que as técnicas de manejo e tratamento sejam realizadas em
conjunto entre profissionais e paciente.
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