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INTRODUGAO

Lidar com preocupagdes e resolver problemas na
hora de ir dormir, vai aumentar a ansiedade e o(a)

manter acordado(a).

Quando estamos com problemas,
tendemos a usar as nossas habilidades
de resolugéo de problemas para
melhorar a nossa vida e aliviar a
ansiedade que sentimos.

Acontece que alguns de nés utilizamos
essas habilidades de resolugéo de
problemas nos momentos e lugares
errados, como por exemplo na cama, na
hora de dormir.

Pensamos num problema, tentando
resolvé-lo, mas a ansiedade resultante
acaba por nos manter acordados.

A técnica da Preocupagéo Construtiva
pode ajudar-nos a lidar com as
preocupagdes e problemas que surgem
na hora de dormir.
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A técnica consiste em lidar com as
preocupacdes e problemas que tém
uma maior probabilidade de o(a)
manterem acordado(a), com pelo
menos 2 horas de antecedéncia, antes
de ir para a cama.

Para isso, encontra-se disponivel em
anexo, o formulério Preocupagéo
Construtiva, que pode imprimir e utilizar
para organizar e lidar com as suas
preocupacgdes e problemas.

Faga o exercicio de lidar com as suas
preocupacdes e problemas no final da
tarde ou inicio da noite (com pelo
menos 2 horas de antecedéncia, antes
de ir para a cama).

Pode levar cerca de 15 minutos para o
completar.

Um beneficio adicional da técnica de
Preocupagao Construtiva serd uma
menor ansiedade durante o dia.



INSTRUCOES

Aqui estéo as orientagdes de como deve fazé-lo:

Passo 1- Escreva os problemas que tém mais probabilidade de o manter acordado(a) a
noite/na cama e liste-os na coluna “Preocupagdes”, no formuldrio de Preocupagéo
Construtiva (ver em anexo).

Passo 2 - Em seguida, pense no(s) préximo(s) passo(s) que pode dar para lidar com
cada uma das preocupacgdes listadas. Anote esses passos na coluna “Solugdes”. Ndo
precisa de ter a solugao final para o problema, pois a maioria dos problemas é resolvida
através

de uma série de passos, e repetira este exercicio amanha e nos dias seguintes, até
encontrar a melhor solugéo. Ao realizar este exercicio diariamente, mantenha as
seguintes orientagdes em mente:

* Se sabe como resolver o problema completamente, escreva isso na coluna
“Solugdes”.

e Se decidir que afinal ndo € um grande problema e podera lidar com ele quando
surgir, escreva isso na coluna “Solugdes”.

e Se nao souber o que fazer e precisar de pedir ajuda a alguém, escreva isso na
coluna “Solugées”.

* Se achar que é um problema sem uma solugao viavel e terd que aprender a
conviver com ele, anote isso na coluna “Solugdes”, deixando um lembrete para

si de que, talvez em breve, vocé ou alguém com quem falar possa dar-lhe uma

pista para a solugéo.

Passo 3 - Repita esta estratégia para todas as suas preocupagdes.

Passo 4 - Dobre o formulério de Preocupagéao Construtiva ao meio e guarde-a,
esquecendo-se dela até a hora de deitar.

Passo 5 - Se, na hora de deitar, comegar a preocupar-se, diga a si mesmo/a que ja lidou
com os seus problemas e preocupagdes da melhor maneira possivel, num momento em
que estava mais capaz de resolver problemas. Lembre-se de que voltara a trabalhar
neles amanha ao final da tarde e que nada do que possa fazer enquanto esta
cansado(a) e a tentar dormir o(a) ajudara mais do que aquilo que ja fez (escrever as
suas preocupacgoes e anotar as solugdes, 2 horas antes de ir deitar; insistir s6 tornara as
coisas piores.

WWW.PSICOLOGA.PT



PREOCUPAGCAO CONSTRUTIVA - EXEMPLO PREENCHIDO

PREOCUPAGAO/PROBLEMA SOLUGOES

Dificuldades financeiras o Fazer um orcamento mensal para garantir um maior

controle financeiro e redugéo de gastos.

e Pedir reunido com o gestor financeiro para
renegociar as dividas.

o Eliminar gastos ndo essenciais.

¢ Procurar um trabalho em part-time.

¢ Deixar de ir almocar fora, por algum tempo.

¢ Pedir um adiantamento do saldrio ao patréo.

e Ler um livro sobre literacia financeira ou finangas
pessoais.

Ansiedade/Medo de ter um « Falar com alguém de confianga
(PEDIEE B9 GRUEE e « Partilhar emogées num digrio
* Participar em grupos de apoio
e Consultar um psicélogo ou terapeuta
 Explorar terapias como TCC (Terapia Cognitivo-
Comportamental)

Lidar com o meu chefe que esta o Definir limites saudaveis
a fazer muita presséo no trabalho « Pedir clareza nas prioridades
e Comunicar com assertividade
* Gerir bem o meu tempo
e Manter registos escritos
e Cuidar do meu bem-estar emocional

Sem tempo de qualidade com os |« Reduzir o tempo nas redes sociais e ecras.
meusifithos e esposa « Estabelecer um hordrio fixo para estar em familia.
» Delegar tarefas que ndo precisam de mim
diretamente.
* Fazer pequenas atividades juntos, como cozinhar ou
caminhar.
* Dizer “‘ndo” a compromissos que roubam tempo sem
valor.
e Planear momentos semanais especiais, mesmo que
simples.
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PREOCUPAGCAO CONSTRUTIVA - PARA PREENCHER

PREOCUPACAO/PROBLEMA SOLUGOES

WWW.PSICOLOGA.PT



CONCLUSAO

A Pratica da Preocupacgéao Construtiva é
um caminho para libertar a mente a noite e
recuperar a serenidade do sono.

A preocupagao é uma reacgado natural aos desafios da vida, mas quando ela invade
momentos de descanso, como a hora de dormir, acaba por prejudicar ainda mais o nosso
bem-estar.

A técnica da Preocupacgéo Construtiva permite separar o momento de lidar com as
preocupagdes e resolver problemas do momento de descansar, dando ao cérebro o

espago necessario para desligar com tranquilidade.

Ao adotar esta pratica simples e consistente, estara a treinar a sua mente para lidar com os
desafios de forma mais organizada e saudavel.

Com o tempo, percebera ndo s6 uma melhoria na qualidade do sono, mas também uma
reducao da ansiedade ao longo do dia.

Lembre-se: os problemas nao desaparecem da noite para o dia, mas a forma como lida
com eles pode transformar profundamente a sua vida.

Descanse, os seus problemas ja tém um plano.

Com estima,
Psicéloga Isabel Monteiro
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