Registo de Pensamentos
Negativos sobre o Sono

Psicéloga Isabel Monteiro




Conteudos

INTRODUGAO 3
SOBRE A FERRAMENTA 4
INSTRUGOES SOBRE O REGISTO 5
DISTORGOES COGNITIVAS NA INSONIA 6

REGISTO DE PENSAMENTOS NEGATIVOS SOBRE O 9
SONO PREENCHIDO

REGISTO DE PENSAMENTOS NEGATIVOS SOBREO 10
SONO PARA PREENCHER

CONCLUSAO n



INTRODUGAO

Os pensamentos e crengas negativas que temos sobre
0 sono pioram a nossa capacidade de dormir.

Além das nossas preocupagdes noturnas,
por vezes temos pensamentos ou crengas
sobre o sono que podem, na verdade,
piorar a nossa capacidade de dormir.

A maioria das crengas sobre o sono
resume-se a um medo sobre a nossa
capacidade de lidar com a insénia.

E comum que as pessoas com insénia se
preocupem sobre perder o controlo da
capacidade de dormir, sobre ficarem
doentes devido a insénia, sobre se terdo
energia para cumprir as responsabilidades
didrias, e até sobre “enlouquecerem” se a
insénia persistir.

Estas preocupagdes podem ser muito
assustadoras, pelo que € importante
analisar de forma mais critica os tipos de
crengas que levam a tal angustia.
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Provavelmente reconhece que os tipos de
pensamentos aqui mencionados ndo sdo
necessariamente pensamentos que
pretende ter.

Na verdade, € provavel que esses
pensamentos surjam automaticamente na
sua cabega quando enfrenta o desafio de
dormir ou de enfrentar o dia apés mais
uma noite de descanso insuficiente.

Tais pensamentos séo, de facto, como
respostas reflexas que acontecem
automaticamente, sem grande esforgo
mental da sua parte.

Por isso, chamamos a estes tipos de
pensamentos, “pensamentos
automaticos”, para sublinhar a sua
natureza reflexiva.

Como estes pensamentos tendem a
aumentar a sua ansiedade sobre o sono e,
por sua vez, a dificultar ainda mais o sono,
€ necessario fazer um esforgo deliberado
para reprogramar o seu estilo de pensar
sobre o sono, de modo a reduzir/eliminar
estas intrusdes mentais problematicas.



SOBRE A FERRAMENTA

Nao esta impotente, os seus esforgos
podem transformar o seu sono e bem-estar.

O Registo de Pensamentos Negativos
sobre o Sono (RPNS) é uma ferramenta
muito simples, mas extremamente eficaz,
concebida para o/a ajudar a conseguir
essa reprogramagéo mental.

E poderosa porque controla a tendéncia
do “Cérebro com Insénia” para ser
negativo e considerar apenas os piores
cendrios de perda de sono, além de o
ajudar a construir pensamentos
equilibrados que também desafiam essas
crengas que geram ansiedade.

Por fim, esta ferramenta ajuda-o a
perceber que nao esta impotente, que os
seus esforgcos para mudar os seus
habitos de sono produzem melhorias no
sono, bem como no seu estado de espirito,
e ajudam a reduzir a fadiga durante o dia.

WWW.PSICOLOGA.PT

Pode recorrer e utilizar o Formulario de
Registo de Pensamentos Negativos sobre
o Sono, sempre que surgirem sentimentos
intensos ou pensamentos perturbadores

relacionados com a insdnia.

A maioria das pessoas sente-se um pouco
melhor apds concluir o exercicio de
preencher o RPNS.

Complete o Registo de Pensamentos
Negativos sobre o Sono diariamente ou
sempre que um pensamento ou
sentimento especifico o incomodar ao
longo das préximas 2 a 4 semanas.

Este tipo de pratica repetida vai torna-lo
mais consciente dos seus pensamentos
automaticos que perturbam o seu sono e
ajuda-lo a substitui-los por avaliagées
mais precisas e Uteis sobre o seu sono e o
seu funcionamento didrio.



INSTRUCOES SOBRE O REGISTO

Seguem-se as orientagées para ajudé-lo/a a utilizar esta ferramenta:

1- O que esta a fazer e/ou onde est3, quando teve esses sentimentos ou pensamentos?
Escreva-os na coluna “Situagao”.
2 - Que tipo de estado de espirito, emogdes ou sentimentos esta a experienciar?

Registe-os na coluna “Humor”. Pontue a intensidade de cada emog&o ou sentimento experienciado,
numa escala de 0% a 100% (maxima intensidade).

3 - O que estéd a pensar ao sentir-se dessa forma? Esta preocupado/a com a forma como vai
lidar com mais um dia apés uma noite mal dormida? Esta a prever que nunca vai conseguir
dormir?

Anote esses pensamentos na coluna de “Pensamentos”. Mesmo que alguns |lhe paregam pouco reais
ou até ridiculos, € importante escrevé-los. Nado ha pensamentos errados.

4 - Quais séo as evidéncias que apoiam esses pensamentos?

O passo seguinte € olhar para cada um desses pensamentos e perceber porque parecem téao
verdadeiros. Registe esta informagéo na coluna de “Evidéncia a Favor do Pensamento”. A maioria das
pessoas lembra-se de situagdes em que tiveram dificuldade em lidar com a insénia. Por exemplo,
recorda-se de momentos em que cometeu erros no trabalho, adormeceu numa reuniéo ou se
esqueceu de fazer algo apés uma noite mal dormida? O “Cérebro com Insénia” recorda esses
acontecimentos como "prova’ de que ndo consegue lidar com a insénia. Mas provavelmente esta ndo
é toda a verdade. E importante analisar essas crengas de forma mais critica, € uma maneira de o
fazer € pensar se elas sdo verdadeiras em 100% das vezes. Por exemplo, pode focar-se num caso em
que teve um desempenho fraco no trabalho e ignorar as milhares de vezes em que trabalhou bem
apds uma noite mal dormida, mesmo sendo dificil.

5 - Quais séo as evidéncias que ndo apoiam esses pensamentos?

Por vezes esquecemos os pequenos detalhes que ndo suportam o pensamento. Por exemplo,
esgquecemo-nos de que ja houve vezes em que nos sentimos bem apdés uma noite mal dormida; ou
quando nos sentimos mal apés uma noite de sono reparador; ou tiramos conclusées precipitadas e
focamo-nos no pior desfecho possivel. Registe todas estas evidéncias na coluna de “Evidéncia
contra o Pensamento”. Analisar a evidéncia contra a crenga forga o “Cérebro com Insénia” a focar-se
em pensamentos menos causadores de ansiedade ou frustragéo. Muitos desses pensamentos
podem até ser reconfortantes e ajudar a reduzir a ansiedade sobre a falta de sono.

6 - Qual ¢é a afirmagéao de enfrentamento mais realista?

O pendltimo passo neste processo é considerar tanto a evidéncia a favor como a evidéncia contra a
crenga e pensar num pensamento que se situe num ponto intermédio. Este pensamento deve
reconhecer que pode haver algum elemento da crenga que seja verdadeiro, mas deve também ter
em consideragdo que existe muita evidéncia contra essa crenga. Por exemplo, uma afirmagéo
alternativa equilibrada para o pensamento "Nunca vou conseguir enfrentar o dia de amanha" é: "As
vezes sinto-me cansado/a no trabalho apés uma noite mal dormida, mas nem sempre, e consigo
sempre dar conta do recado’. Registe este novo pensamento na coluna de “Afirmag&o de
enfrentamento adaptativa”.

7 - Que tipo de estado de espirito, emogdes ou sentimentos esta a experienciar agora?

Neste Ultimo passo, registe novamente as emogdes e sentimentos que esté a experienciar e volte a
pontuar a intensidade para cada uma dessas emogdes e/ou sentimentos, na coluna “Sente agora
alguma diferenga?”. Compare esta coluna com a coluna “Humor” e verifique se percebe alguma
diferenga.



DISTORGCOES COGNITIVAS NA INSONIA

Ao rever os seus Registos de Pensamentos, podera notar que os seus pensamentos
automaticos tendem a cair em varias categorias. Estes estilos de pensamento ou
distorgdes cognitivas séo descritas a seguir:

Atribuigdo errada

Por ter insénia, pode atribuir os seus pensamentos negativos ou o seu mau humor ao facto de ter
problemas em dormir, ignorando outras possiveis causas. Por exemplo, € normal sentir-se um pouco
atordoado nos primeiros 30 a 60 minutos apds acordar. Isto chama-se inércia do sono e nao
significa necessariamente que teve uma ma noite de sono que ird arruinar o seu dia. Da mesma
forma, é normal sentir-se mais sonolento e com um declinio na fung&o mental e emocional no inicio
da tarde. Este fenémeno é conhecido como “queda pés-almogo”, correspondendo a uma descida na
temperatura corporal e no nivel de alerta mental nesse periodo do dia. Este fenémeno € biolégico e
nédo é um sinal de incapacidade para funcionar. Esta “queda” € temporaria e normalmente
desaparece ao longo da tarde.

Raciocinio emocional

Este tipo de pensamento implica ver os sentimentos como factos. S6 porque sente alguma
ansiedade durante o dia, isso n&o significa que sera incapaz de dormir nessa noite. Este pensamento
s6 gera mais ansiedade, dificultando o sono e aumentando a insénia.

Pensamento de tudo ou nada

Muitas pessoas com insénia dizem “N&o dormi nada a noite passada”. Isto € improvavel. A
probabilidade de ter ficado sempre desperto/a na cama durante 8 horas é muito pequena. Se isto
fosse verdade, sentir-se-ia mais do que apenas um pouco cansado e fatigado no dia seguinte. Por
exemplo, perdeu alguma parte do programa de TV que estava a ver? Se sim, pode ter adormecido
por alguns minutos.

Profecia autorrealizavel

Isto ocorre quando prevé que tera um dia terrivel porque dormiu mal e, sem perceber, aborda o dia
de maneira que realmente garante que tera um dia dificil. A mente tem um enorme poder para criar
uma realidade consistente com as suas crengas.

Catastrofizagao

Ja pensou exatamente no que o preocupa em relagéo ao sono? Algumas pessoas ficam
surpreendidas ao descobrir o que realmente as preocupa quando pensam no sono. Por exemplo,
pode estar preocupado em ndo conseguir dormir essa noite. Pergunte a si mesmo: “E se eu nédo
dormir hoje a noite? O que seria tdo mau nisso?” Responda realmente a esta pergunta. A resposta
pode ser: “Estou preocupado em ndo conseguir cumprir o meu trabalho.” Pergunte novamente: “E se
nao conseguir cumprir o meu trabalho? O que seria tdo mau nisso?” Continue a perguntar até chegar
ao pior cendrio possivel, que pode parecer algo como: “Tenho medo de ser despedido, ndo conseguir
pagar a casa, perder a casa e ficar sem-abrigo...”. Muitas pessoas com insénia preocupam-se que
possam perder a capacidade de trabalhar ou sustentar-se, ou até “ficar loucas” devido ao problema
do sono. Quando percebe que este é o medo por tras da insénia, ndo € surpreendente que dormir
seja tao dificil. Por outras palavras, ha tanto em jogo (por exemplo, “ficar louco” ou perder a casa)
que isso aumenta a press&o para dormir, tornando a insénia quase inevitavel. E (til reconhecer este
medo e examinar se € realmente (til acreditar nisso. Importa avaliar se ha evidéncias de que perdera
o controlo ou ficard sem-abrigo.



DISTORGCOES COGNITIVAS NA INSONIA

Continuagéo...

Leitura mental

Algumas pessoas com insénia acreditam que os outros “notam” o seu desempenho fraco. Podem
preocupar-se com isto por medo da avaliag@o negativa dos outros. Esta crenga geralmente é falsa,
pois a maioria das pessoas com insénia consegue funcionar bem. O que tende a mudar apdés uma
noite mal dormida é a quantidade de esforgo necessario para realizar as tarefas habituais. Se pensa
que as pessoas 0 acham incompetente no trabalho devido a insénia, vale a pena explorar se esse
pensamento € verdadeiro. Muito provavelmente, néo &, ou pelo menos nao € verdade 100% das
vezes.

Generalizagdo excessiva

Este estilo de pensamento envolve dar muita importancia a um UGnico evento ou incidente. Por
exemplo, pode pensar: “Tive dificuldade em resolver o puzzle hoje, entao serei indtil no trabalho.” Para
combater este tipo de pensamento, observe toda a evidéncia. Pessoas com insénia tendem a ter um
desempenho extraordinario 90% do tempo.

Desconsiderar o positivo

Muitas vezes, ha centenas de momentos de bom desempenho ao longo do dia que s&o ignorados
por causa de um Unico momento de menor desempenho. Pode pensar que o seu dia foi um
desperdicio apenas por ter-se esquecido de uma consulta. Reveja o resto do dia e vera que
conseguiu cumprir todas as outras tarefas e responsabilidades. Nao se foque apenas na consulta
esquecida. Em vez disso, foque-se na produtividade global que conseguiu alcangar.

Personalizagéo

Acontece quando a pessoa assume responsabilidade por eventos negativos que estédo fora do seu
controlo. Por exemplo, pode pensar: “Se eu nao dormir bem esta noite, vou estragar o ambiente de
trabalho amanha” ou “A minha familia vai ficar preocupada e em stress por minha causa.” Estes

pensamentos ignoram que muitas varidveis influenciam o comportamento dos outros e que néo é

justo atribuir a si préprio tanta responsabilidade.

Rotulo negativo

Envolve aplicar rétulos autodepreciativos baseados em dificuldades pontuais. Por exemplo, apés
uma noite mal dormida, pode pensar: “Sou um fracasso” ou “Sou incapaz”. Este tipo de pensamento
ignora os muitos momentos em que foi competente e funcional, reduzindo toda a sua identidade a
um rétulo negativo, apenas por causa da insoénia.

Deveria [/ Tenho que
Este tipo de pensamento envolve regras rigidas e expectativas inflexiveis. Por exemplo: “Deveria

conseguir dormir 8 horas” ou “Tenho que adormecer antes da meia-noite”. Estas exigéncias
aumentam a presséo e a ansiedade, dificultando ainda mais o sono.



DISTORGCOES COGNITIVAS NA INSONIA

Continuagéo...

Filtro mental/Foco no negativo

Consiste em focar-se exclusivamente nos aspetos negativos e ignorar os positivos. Pode ter
dormido bem durante vdrias noites, mas focar-se apenas na mais recente noite dificil, acreditando
que esta a piorar.

Maximizagéo e minimizagéo

Envolve exagerar os aspetos negativos e diminuir os positivos. Por exemplo: “Sé dormi 6 horas, é
como se nao tivesse dormido nada”, ignorando que 6 horas ainda fornecem algum descanso ao
corpo e a mente.

Comparagdes injustas

Muitas pessoas comparam-se com colegas ou familiares que aparentemente dormem bem,
pensando: “Toda a gente dorme normalmente, sé eu € que tenho este problema.” Este tipo de
comparagéo ignora as dificuldades invisiveis dos outros e aumenta a frustragéo pessoal.

Culpabilizagao

Esta distorgéo é o oposto da personalizagéo. Em vez de assumir responsabilidade excessiva, a
pessoa coloca a culpa nos outros ou nas circunstancias externas pelo problema de sono. Por
exemplo: “O barulho do vizinho é o tnico motivo pelo qual ndo consigo dormir” ou “Se o meu chefe
nao me stressasse tanto, eu dormia bem.” Embora existam fatores externos que realmente
influenciem o sono, este estilo de pensamento pode tornar a pessoa passiva, como se nao tivesse
qualquer controlo ou responsabilidade, impedindo-a de procurar estratégias eficazes de adaptagéo.

Previsdo negativa (viés pessimista)

Consiste em antecipar automaticamente que o pior vai acontecer, sem considerar outras
possibilidades. Exemplos comuns incluem: “J4 sei que hoje também n&o vou conseguir dormir” ou
“Amanha vai ser horrivel, como sempre que durmo mal.” Este tipo de pensamento reforga a
ansiedade antecipatdria, aumenta a pressdo sobre o ato de dormir e contribui para manter o ciclo da
insénia.
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CONCLUSAO

Lembre-se de que, através do RPNS, tem o
poder de transformar a forma como pensa
sobre o sono e, com isso, transformar a sua
vida.

A insénia pode parecer uma batalha solitaria, mas nao precisa de ser.

Ao compreender os seus pensamentos automaticos e desafiar as crengas que
alimentam a ansiedade em torno do sono, esta a dar passos concretos rumo a
mudanga.

O Registo de Pensamentos Negativos sobre o Sono € mais do que uma
ferramenta — é um caminho para recuperar o controlo, restaurar a confianga no
seu corpo e mente, e reencontrar o equilibrio.

Com uma prética consistente e autocompaixao, poderd perceber que a insénia

n&o o(a) define. A mudanga comega com pequenos passos, e este registo é um
deles.

Com estima,
Psicéloga Isabel Monteiro
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