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INTRODUÇÃO / AGRADECIMENTOS

Olá tudo bem? Meu nome é André Tomé, sou psicólogo e especialista no tratamento
de pessoas com ansiedade e problemas de autoestima há 13 anos. Preparei este e-
book para te dar todas as informações necessárias para que você entenda como se
livrar da ansiedade noturna e consequentemente da insônia. 

É muito importante deixar claro, que esta leitura não tem o objetivo de substituir os
métodos terapêuticos convencionais realizados por profissionais médicos e
psicólogos. Na verdade este e-book pode ser utilizado como um complemento ao
tratamento, visto que contém informações preciosas sobre o tema. 

Dedico esta pesquisa e esta obra à todos os meus pacientes, alunos e participantes do
método Desvendando o complexo da ansiedade. Enquanto escrevo neste momento,
no inverno de 2023, somos considerados a maior comunidade de apoio a pessoas
com ansiedade e problemas de autoestima do Brasil. Para mim é motivo de muito
orgulho. Minha missão sempre foi escalar o apoio e poder levar uma palavra de
incentivo ao maior número de pessoas possível. Todo este movimento é fruto de um
desejo enorme de crescimento pessoal e de restabelecimento da saúde mental de
todas essas pessoas.

A foto abaixo, tirada em uma das minhas palestras, representa a minha paixão, que é
estar diante de pessoas compartilhando informações, inspiração e transformação. 



Dormir como um anjo é o presente a todas as pessoas que se dedicarem ao
estudo profundo de todas as informações contidas neste e-book.



Vá em frente! Não pule uma linha sequer e descubra os atalhos para uma

noite relaxante. Boa sorte! Boa noite! 









COMO UM ANJO



A insônia é um distúrbio do sono que afeta milhões de pessoas em todo o mundo. Ela
se caracteriza pela dificuldade em adormecer, manter o sono durante a noite ou
acordar cedo demais pela manhã, sem conseguir voltar a dormir. Essa condição pode
resultar em uma série de consequências negativas para a saúde física, mental e
emocional.

A falta de sono adequado pode levar a fadiga, falta de concentração, irritabilidade,
diminuição do desempenho cognitivo e problemas de memória. Além disso, a insônia
crônica está associada a um maior risco de desenvolver doenças cardiovasculares,
diabetes, obesidade e transtornos mentais, como depressão e ansiedade.

Existem diferentes tipos de insônia. A insônia aguda é geralmente de curto prazo e
está relacionada a eventos estressantes da vida, como mudanças de trabalho, perda
de entes queridos ou problemas financeiros. Já a insônia crônica ocorre pelo menos
três vezes por semana, durante um período de três meses ou mais, e pode ser
causada por fatores físicos, emocionais ou ambientais.

A compreensão das causas subjacentes da insônia é fundamental para lidar com esse
distúrbio de forma eficaz. Fatores psicológicos, como estresse, ansiedade e
depressão, podem desempenhar um papel importante na dificuldade em adormecer.
Preocupações persistentes, pensamentos acelerados e a incapacidade de relaxar
podem contribuir para o quadro.

Além disso, fatores ambientais também podem afetar a qualidade do sono. Ruídos
excessivos, luminosidade intensa ou inadequada no ambiente de sono, temperatura
desconfortável e até mesmo o uso excessivo de dispositivos eletrônicos antes de
dormir podem perturbar o sono e levar à insônia.

No entanto, é importante ressaltar que a insônia também pode ser causada por
fatores fisiológicos. Mudanças nos níveis de hormônios, como a melatonina, que
regula o sono e a vigília, podem interferir no padrão de sono. Além disso, certas
condições médicas, como dor crônica, apneia do sono e síndrome das pernas
inquietas, por exemplo.

É fundamental identificar as causas específicas da insônia em cada indivíduo para um
tratamento eficaz. À medida que avançamos neste livro, exploraremos estratégias
para abordar cada uma dessas causas, a fim de ajudar você a superar a insônia e
desfrutar de noites de sono tranquilas e reparadoras.

CONHECENDO O INIMIGO



Lembre-se de que a insônia é um problema comum e tratável. Ao buscar
conhecimento e implementar as estratégias apropriadas, como as descritas neste e-
book, você estará no caminho certo para recuperar uma rotina de sono saudável e
melhorar sua qualidade de vida.

Vamos a alguns dados? A insônia é um problema comum no Brasil, afetando uma
parcela significativa da população. Estudos indicam que cerca de 30% a 40% dos
brasileiros sofrem de insônia em algum momento de suas vidas. Essa prevalência
varia de acordo com a faixa etária, o sexo e outros fatores demográficos.

Em relação à idade, a insônia parece ser mais comum entre os adultos, especialmente
aqueles acima de 60 anos. Isso pode ser atribuído a fatores como alterações
hormonais, doenças crônicas, uso de medicamentos e outras condições relacionadas
ao envelhecimento.

Quanto ao gênero, estudos indicam que as mulheres podem apresentar uma maior
tendência a sofrer de insônia do que os homens. Isso pode estar relacionado a
diferenças hormonais, bem como a fatores psicológicos e sociais, como o estresse e a
carga de trabalho.

Além disso, fatores socioeconômicos e estilo de vida também podem influenciar a
ocorrência da insônia na população brasileira. O acesso a condições adequadas de
sono, o nível de estresse relacionado ao trabalho e às demandas diárias, bem como o
uso de tecnologia e dispositivos eletrônicos antes de dormir, podem ter impacto
significativo na qualidade do sono. 

É importante ressaltar que a insônia não deve ser negligenciada, pois pode ter
consequências para a saúde e o bem-estar. É fundamental buscar ajuda médica e
adotar estratégias adequadas para o tratamento e a gestão da insônia, a fim de
melhorar a qualidade do sono e promover uma vida saudável.

OBS: Para obter estatísticas atualizadas e informações mais precisas sobre a
prevalência da insônia na população brasileira, recomenda-se consultar fontes
confiáveis, como pesquisas científicas, institutos de saúde e órgãos governamentais.

.

PREVALÊNCIA DA INSÔNIA



PORQUE EU NÃO DURMO? CAUSAS:

A insônia pode ter uma variedade de causas. Compreender essas causas é
fundamental para encontrar estratégias eficazes de tratamento. Vamos explorar as
três principais categorias de causas da insônia: 

A)   Fatores psicológicos
B)   Fatores ambientais 
C)   Fatores Fisiológicos.

Fatores psicológicos:

Desempenham um papel significativo na ocorrência da insônia. O estresse crônico é
um dos principais culpados. Preocupações com o trabalho, problemas financeiros,
relacionamentos ou questões pessoais podem levar a pensamentos acelerados e
dificuldades para desligar a mente antes de dormir. A ansiedade e a depressão
também estão frequentemente associadas à insônia, criando um ciclo em que a falta
de sono piora os sintomas desses transtornos.

Fatores ambientais:

Ambientes barulhentos, como tráfego intenso ou vizinhos ruidosos, podem dificultar a
adormecer e manter o sono. A luminosidade inadequada no quarto, seja por luzes
externas ou dispositivos eletrônicos, também pode interferir na produção de
melatonina, o hormônio do sono. A variação muito alta de temperatura do ambiente
também pode influenciar a qualidade do sono.

Fatores fisiológicos:

Os fatores fisiológicos também desempenham um papel na ocorrência da insônia.
Desequilíbrios hormonais, como baixos níveis de melatonina ou altos níveis de
hormônio do estresse (cortisol), podem afetar o sono. Condições médicas, como dor
crônica, refluxo gastroesofágico, asma ou apneia também podem contribuir para a
insônia.



Além disso, certos medicamentos, como estimulantes, antidepressivos ou
corticosteroides, podem interferir no sono saudável.

É importante reconhecer que esses fatores podem estar interligados. Por exemplo, o
estresse crônico pode levar à ansiedade, que por sua vez afeta a qualidade do sono. 

Ambientes estressantes ou desconfortáveis podem causar ansiedade e dificultar o
relaxamento antes de dormir.

É importante saber que ao compreender as causas da insônia, é possível adotar
estratégias adequadas para lidar com cada uma delas. A terapia cognitivo-
comportamental para insônia (TCC-I) é um tratamento eficaz que aborda fatores
psicológicos e comportamentais associados à insônia. Melhorar a higiene do sono,
criando um ambiente calmo e confortável para dormir, pode ajudar a combater os
fatores ambientais. 

Tratar condições médicas subjacentes, ajustar medicações e adotar práticas de
relaxamento e redução do estresse também são abordagens importantes.



Higiene do sono significa a adoção de hábitos e práticas saudáveis que preparam o
corpo e a mente para o sono. Vamos há algumas estratégias para  criarmos uma rotina
de sono regular.

1-    Tente ir para a cama e acordar todos os dias aproximadamente no mesmo horário,
mesmo nos fins de semana. Isso ajuda a regular o relógio interno do corpo, conhecido
como ritmo circadiano, e a estabelecer uma consistência nos padrões de sono.

2-    Além disso, é importante criar um ambiente propício para dormir. Certifique-se de
que seu quarto seja silencioso, escuro e fresco. Reduza a exposição a luzes brilhantes,
como as emitidas por dispositivos eletrônicos, antes de dormir, pois elas podem
interferir na produção de melatonina, o hormônio do sono. Considere o uso de cortinas
ou máscaras para bloquear a luz externa e use tampões de ouvido ou ruído branco
para reduzir o barulho indesejado.

3-    Evitar estimulantes, como cafeína e nicotina, antes de dormir é essencial. Essas
substâncias podem interferir na qualidade do sono e dificultar o adormecer. Opte por
chás relaxantes, como camomila, ou bebidas descafeinadas no final da tarde e à noite.

APRENDA A HIGIENE DO SONO



4-  Estabelecer uma rotina de relaxamento antes de dormir pode ajudar a preparar o
corpo e a mente para o sono. Dedique pelo menos 30 minutos a atividades relaxantes,
como tomar um banho morno, ler um livro, praticar técnicas de respiração profunda
ou meditação. Evite atividades estimulantes, como exercícios intensos ou assistir a
filmes emocionantes, próximas à hora de dormir, pois elas podem dificultar o
relaxamento necessário para adormecer.

5- Mantenha uma dieta equilibrada e evite refeições pesadas ou picantes antes de
dormir. Comer muito próximo à hora de dormir pode causar desconforto digestivo e
interferir na qualidade do sono. Opte por alimentos leves e saudáveis, como frutas,
legumes e alimentos ricos em triptofano, um aminoácido precursor da melatonina.

6- Evite o consumo excessivo de álcool, pois embora possa ajudar a adormecer
inicialmente, pode causar interrupções no sono durante a noite, resultando em uma
qualidade de sono inferior.

7- Mantenha seu quarto limpo e organizado para criar um ambiente calmo e relaxante.
Invista em um colchão confortável e em travesseiros adequados ao seu estilo de
dormir. Mantenha a temperatura do quarto fresca e use roupas de cama confortáveis.
Seguir esses protocolos de higiene do sono pode ajudar a estabelecer uma rotina
saudável e a melhorar a qualidade do sono. Lembre-se de que cada pessoa é única e
pode ser necessário ajustar essas estratégias de acordo com suas necessidades
individuais. 



Por que temos fome perto da hora do almoço e sentimos sono ao
anoitecer?

A resposta está no nosso ritmo circadiano — popularmente conhecido como relógio
biológico —, que regula as atividades diárias do organismo num período de
(aproximadamente) 24 horas.

Este mecanismo interno está presente em todos os seres vivos — e mantém nosso
corpo funcionando dentro de um cronograma, dia e noite, onde quer que você esteja.
"Essencialmente, é a representação biológica interna de um dia", explica Russell
Foster, professor de neurociência circadiana da Universidade de Oxford, no Reino
Unido.

"Ele oferece uma estrutura temporal para nossa biologia funcionar efetivamente.
Temos que entregar a substância certa, nas concentrações certas, para os órgãos
certos, na hora certa do dia. E é nosso relógio biológico, nosso sistema circadiano, que
nos permite essa organização temporal, essa estrutura temporal."

Ele dita, portanto, o ritmo de praticamente todas as oscilações que acontecem no
nosso organismo — na temperatura corporal, na pressão arterial, nos níveis de
hormônio, na produção de urina, na frequência cardíaca, e por aí vai.

E assim nos orienta em relação à melhor hora do dia para determinadas atividades,
como dormir, comer e pensar.

CICLO CIRCADIANO | A CIÊNCIA DO SONO



Onde fica este relógio?

Nosso ritmo circadiano é regido por um relógio-mestre localizado no cérebro — mais
especificamente, no núcleo supraquiasmático (NSQ), dentro do hipotálamo.

E cada célula do corpo, por sua vez, tem seu próprio relógio, os chamados relógios
periféricos, que seguem o ritmo do relógio-mestre.

"O relógio-mestre age um pouco como o maestro de uma orquestra, produzindo uma
batida temporal regular, a partir da qual todas as bilhões de células do corpo, em
todos os sistemas de órgãos do corpo, coordenam esta atividade rítmica e a alinham à
rotação da Terra de 24 horas", explica o especialista.

Mas nosso relógio interno não tem exatamente 24 horas. De acordo com Foster, os
ponteiros giram um pouco mais rápido ou devagar, dependendo do indivíduo. Para
sermos mais precisos, um estudo da Universidade de Harvard, nos EUA, mostrou que
o ritmo circadiano tem em média 24 horas e 11 minutos — com base no
monitoramento diário dos hormônios e da temperatura corporal dos participantes.

Por isso, é preciso acertar diariamente os ponteiros do nosso relógio-mestre, de modo
que fiquem em sincronia com as 24 horas do dia. E é a nossa exposição diária à luz do
Sol — ou melhor, ao ciclo natural claro (dia) / escuro (noite) — que nos mantêm
sincronizados com o mundo exterior, ajustando nosso relógio interno.

Basicamente, um grupo de células fotossensíveis presentes na retina do olho detecta
a luz ambiente, fornecendo informações por meio do nervo óptico ao cérebro sobre a
duração do dia e da noite — o que ajuda a garantir que nosso relógio interno seja
mantido em sincronia com o dia astronômico de 24 horas. Sem este mecanismo, os 11
minutos a mais do nosso ritmo circadiano se acumulariam e você acordaria e iria
dormir um pouco mais tarde a cada dia.



Por que é importante o ritmo circadiano?

A vantagem adaptativa de ter um relógio interno é permitir que nosso organismo
antecipe certos eventos previsíveis — como o ciclo de sono-vigília e as refeições, por
exemplo — e se prepare para eles.

Quando anoitece, nosso corpo se prepara para descansar, e começa a produzir
melatonina, o hormônio do sono. Ao amanhecer, no entanto, libera cortisol para que a
gente desperte.

O cronograma dos hormônios da fome — leptina (responsável pela saciedade) e
grelina (por abrir o apetite) — segue o mesmo princípio, ou melhor, o mesmo relógio.
De acordo com Foster, estudos recentes mostram que a liberação de leptina atinge
seu pico por volta das 2h da manhã, e o ponto mais baixo ao meio-dia.
"Normalmente, os altos níveis de leptina à noite inibem o apetite para que a fome não
atrapalhe seu sono." "Enquanto isso, a grelina é secretada pelo estômago durante o
dia e aumenta em antecipação às refeições", escreveu o especialista em um artigo
para o jornal britânico Daily Mail.

Ele lembra que não respeitar este ritmo natural pode ter consequências sérias para o
nosso organismo. Pesquisas mostram que viver fora de sincronia pode nos deixar mais
vulneráveis ​​a problemas de saúde, como infecções, câncer, obesidade, diabetes tipo
2, doenças cardíacas e transtornos de saúde mental, como depressão.

É um desafio real para quem trabalha à noite, sofre de distúrbios do sono ou
apresenta certas deficiências visuais que impedem que a luz chegue às células
fotossensíveis da retina.



Técnicas de Relaxamento e Gerenciamento do Estresse

Viver em um mundo acelerado e cheio de demandas pode ser estressante e impactar
negativamente nosso bem-estar. No entanto, existem diversas técnicas eficazes de
relaxamento e gerenciamento do estresse que podem nos ajudar a encontrar
equilíbrio e promover uma melhor qualidade de vida. Vamos explorar algumas dessas
técnicas:

Respiração Profunda: 

A respiração profunda é uma técnica simples, porém poderosa, para acalmar a mente
e o corpo. Reserve alguns minutos todos os dias para se concentrar na sua respiração.
Inspire lentamente pelo nariz, enchendo o abdômen de ar, e expire pela boca,
liberando as tensões. Foque na sensação do ar entrando e saindo do seu corpo,
permitindo-se relaxar profundamente.

Meditação: 

A meditação é uma prática milenar que ajuda a acalmar a mente e reduzir o estresse.
Encontre um local tranquilo, sente-se confortavelmente e concentre-se em um
objeto, palavra ou na sua própria respiração. Deixe os pensamentos passarem, sem
julgá-los, e volte sua atenção para o momento presente. Praticar a meditação
regularmente pode trazer clareza mental, serenidade e relaxamento profundo.
Exercícios de Relaxamento Muscular: 

A tensão muscular é uma resposta comum ao estresse. A técnica de relaxamento
muscular progressivo envolve tensionar e relaxar conscientemente os diferentes
grupos musculares do corpo. Comece pelos pés e vá subindo, contraindo cada
músculo por alguns segundos e, em seguida, relaxando-o completamente. Essa
técnica promove relaxamento físico e mental.



Exercícios Físicos: 

A prática regular de exercícios físicos tem um impacto significativo na redução do
estresse. Escolha uma atividade que você goste, como caminhada, natação, dança ou
ioga, e reserve um tempo para se exercitar regularmente. O exercício libera
endorfinas, substâncias químicas naturais do bem-estar, que ajudam a melhorar o
humor e aliviar a tensão.

Práticas de Mindfulness: 

O mindfulness, ou atenção plena, envolve prestar atenção intencional e sem
julgamentos ao momento presente. Dedique alguns minutos diariamente para se
engajar plenamente nas atividades cotidianas, como comer, tomar banho ou
caminhar, observando seus sentidos e sensações. Isso ajuda a acalmar a mente,
reduzir a ansiedade e cultivar uma perspectiva mais positiva.

Estabeleça Limites e Prioridades: 

Muitas vezes, o estresse é resultado de sobrecarga e falta de organização. Aprenda a
estabelecer limites saudáveis, dizendo "não" quando necessário e aprendendo a
delegar tarefas. Defina prioridades claras e aprenda a focar nas atividades mais
importantes. Isso ajudará a reduzir a sensação de sobrecarga e a promover um
equilíbrio entre vida pessoal e profissional.

Conecte-se com a Natureza: 

Passar tempo ao ar livre e em contato com a natureza pode ser extremamente
relaxante.



ATIVIDADE FÍSICA E A QUALIDADE DO SONO
A prática regular de atividade física desempenha um papel fundamental na promoção
de um sono de qualidade. O exercício físico não apenas ajuda a melhorar a saúde
geral, mas também tem um impacto positivo na qualidade e na duração do sono.
Vamos explorar a importância da atividade física para combater a insônia e fornecer
dicas para criar uma rotina de exercícios adequada.

Redução do estresse: 

O exercício físico é uma maneira eficaz de reduzir os níveis de estresse e ansiedade,
que são fatores frequentemente associados à insônia. A atividade física libera
endorfinas, neurotransmissores do bem-estar, que ajudam a relaxar a mente e o
corpo, proporcionando uma sensação de calma e equilíbrio.

Regulação do ritmo circadiano: 

A prática regular de exercícios ajuda a regular o ritmo circadiano, o relógio interno do
corpo, que influencia o ciclo de sono-vigília. Ao expor o corpo à luz natural e ao
movimento durante o dia, você promove um ritmo saudável e melhora a qualidade do
sono durante a noite.

Melhora da saúde cardiovascular: 

A atividade física regular fortalece o sistema cardiovascular, promovendo uma melhor
circulação sanguínea e oxigenação dos tecidos. Isso contribui para um sono mais
reparador, pois o corpo está bem nutrido e o coração funciona de maneira mais
eficiente.

Aumento da sensação de cansaço: 

A prática de exercícios físicos desgasta o corpo de forma saudável, resultando em
uma sensação de cansaço natural ao final do dia. Isso ajuda a preparar o corpo para o
sono, facilitando o adormecer e melhorando a qualidade do sono ao longo da noite.



Dicas para criar uma rotina de exercícios adequada:

Escolha uma atividade física que você goste e que se adeque ao seu estilo de vida.
Estabeleça metas realistas e progressivas, começando com sessões mais curtas e
aumentando gradualmente a duração e a intensidade dos exercícios. Encontre
horários que funcionem para você, seja de manhã, à tarde ou à noite, mas evite se
exercitar muito próximo à hora de dormir, pois pode interferir na capacidade de relaxar
e adormecer.

Mantenha-se consistente: A chave para colher os benefícios da atividade física para o
sono é manter uma rotina consistente. Tente se exercitar pelo menos três vezes por
semana, preferencialmente em dias alternados, para dar ao corpo tempo de descanso
e recuperação. Encontre uma abordagem equilibrada, alternando entre exercícios
mais intensos e atividades de relaxamento.

Escute seu corpo: É importante respeitar os limites do seu corpo e não se exercitar em
excesso, especialmente se você estiver começando uma nova rotina de exercícios.
Preste atenção aos sinais de fadiga e faça pausas quando necessário. Lembre-se de
que o descanso adequado é tão importante quanto o exercício físico em si.

Combine atividade física com outras práticas saudáveis: Além do exercício, é
importante adotar outras práticas saudáveis para promover um sono de qualidade.
Isso inclui manter uma alimentação equilibrada, evitar o consumo excessivo de
cafeína e álcool, estabelecer uma rotina regular de sono e criar um ambiente propício
para o descanso.

Consulte um profissional de saúde: Se você tiver dificuldades persistentes de sono ou
condições de saúde específicas, é sempre recomendável buscar orientação de um
profissional de saúde, como um médico ou um especialista em sono. Eles poderão
oferecer uma avaliação mais personalizada e orientar você em relação às melhores
práticas de atividade física para combater a insônia.

DICAS PARA ROTINA DE EXERCÍCIOS 



A alimentação desempenha um papel crucial na promoção de um sono saudável e na
prevenção da insônia. Aqui estão algumas orientações sobre como se alimentar
adequadamente para evitar problemas de sono e promover uma boa qualidade de
descanso:

Evite alimentos estimulantes: 

Alimentos que contêm cafeína, como café, chá preto, refrigerantes e chocolate,
podem interferir no sono. É recomendado evitar o consumo desses alimentos
algumas horas antes de dormir, pois a cafeína é um estimulante que pode dificultar o
adormecer.

Limite o consumo de álcool: 

Embora o álcool possa inicialmente ter um efeito sedativo, ele pode prejudicar a
qualidade do sono. O álcool pode interferir nos padrões normais de sono, resultando
em um sono fragmentado e menos reparador. Portanto, é recomendado limitar o
consumo de álcool, especialmente próximo à hora de dormir.

Evite refeições pesadas antes de dormir: 

Refeições pesadas, ricas em gordura e calorias, podem causar desconforto digestivo,
refluxo ácido e indigestão, o que dificulta o sono tranquilo. É aconselhável fazer
refeições leves à noite, com alimentos de fácil digestão, como vegetais, grãos
integrais e proteínas magras.

Aposte em alimentos ricos em triptofano: 

O triptofano é um aminoácido precursor da serotonina, que é convertida em
melatonina, o hormônio do sono. Alimentos ricos em triptofano incluem peru, frango,
peixe, ovos, nozes, sementes, leite e derivados, tofu e leguminosas. Inclua esses
alimentos em suas refeições para promover a produção de melatonina e melhorar o
sono.

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL E SONO | O QUE EVITAR 



Inclua alimentos ricos em magnésio: 

O magnésio é um mineral que desempenha um papel importante na regulação do
sono. Alimentos como espinafre, sementes de abóbora, amêndoas, castanhas,
banana, abacate e grãos integrais são boas fontes de magnésio. Tente incluir esses
alimentos em sua dieta diária para apoiar um sono saudável.

Consuma alimentos que estimulem a produção de melatonina: 

Além do triptofano, alguns alimentos contêm melatonina naturalmente ou ajudam a
estimular sua produção. Isso inclui cerejas, especialmente as cerejas ácidas, aveia,
arroz integral, tomate e nozes. Adicionar esses alimentos à sua alimentação pode ser
benéfico para promover a qualidade do sono.

Tenha uma dieta equilibrada: 

Uma alimentação equilibrada, rica em frutas, vegetais, grãos integrais, proteínas
magras e gorduras saudáveis, fornece os nutrientes necessários para um sono
adequado. Evite dietas extremamente restritivas ou desequilibradas, pois elas podem
afetar negativamente a qualidade do sono.

Crie uma rotina de refeições regular: 

Estabeleça horários regulares para suas refeições e evite fazer grandes refeições
muito próximas à hora de dormir. Tente jantar pelo menos algumas horas antes de
deitar, permitindo que seu corpo faça a digestão adequadamente antes de dormir.

Hidrate-se adequadamente: 

A desidratação pode causar desconforto e interferir no sono. Certifique-se de beber
água ao longo do dia para manter-se hidratado, mas evite beber muito próximo à hora
de dormir para evitar interrupções para ir ao banheiro durante a noite.

Evite alimentos que possam causar desconforto digestivo: 

Algumas pessoas podem ser sensíveis a certos alimentos que causam desconforto
digestivo, como alimentos picantes, alimentos gordurosos, alimentos ricos em açúcar
ou alimentos processados. Observe como seu corpo reage a esses alimentos e evite
consumi-los antes de dormir.
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A ansiedade noturna interfere drasticamente na sua qualidade do sono e na sensação
de descanso. No entanto, existem técnicas eficazes que podem ajudar a lidar com a
ansiedade antes de dormir. Vamos explorar a técnica da visualização, a
reprogramação mental e algumas dicas para promover uma noite tranquila.

Técnica da visualização: 

A visualização é uma prática poderosa que envolve imaginar cenários relaxantes e
tranquilos para acalmar a mente. Antes de dormir, encontre um local tranquilo, feche
os olhos e imagine-se em um lugar sereno, como uma praia ensolarada ou um jardim
tranquilo. Concentre-se em detalhes sensoriais, como as cores, os sons e os cheiros
do ambiente, permitindo-se relaxar profundamente.

Reprogramação mental: 

A reprogramação mental envolve substituir pensamentos ansiosos por pensamentos
positivos e tranquilizadores. Quando a ansiedade surgir, reconheça-a, mas desafie-a
questionando sua veracidade. Em seguida, substitua os pensamentos negativos por
afirmações positivas e realistas. Repita mentalmente frases como "Estou seguro(a) e
protegido(a)" ou "Confio que amanhã será um novo dia cheio de oportunidades".

Prática de respiração profunda: 

A respiração profunda é uma técnica simples, mas eficaz, para acalmar o sistema
nervoso e reduzir a ansiedade. Antes de dormir, concentre-se em inspirar
profundamente pelo nariz, segurando por alguns segundos e depois expire
lentamente pela boca. Repita esse processo várias vezes, prestando atenção à
sensação de relaxamento que acompanha a respiração.
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Exercício de relaxamento muscular progressivo: 

O relaxamento muscular progressivo é uma técnica que envolve conscientemente
tensão e relaxamento muscular em todo o corpo. Comece pelos pés e vá subindo,
contraindo e relaxando cada grupo muscular. Essa prática ajuda a aliviar a tensão
física e mental, preparando o corpo para uma noite tranquila de sono.

Estabeleça uma rotina relaxante antes de dormir: 

Criar uma rotina relaxante antes de dormir ajuda a preparar o corpo e a mente para o
descanso. Reserve um tempo para atividades relaxantes, como ler um livro, tomar um
banho quente, ouvir música suave ou praticar meditação. Evite o uso de dispositivos
eletrônicos e luzes brilhantes, pois eles podem estimular o cérebro e interferir na
produção de melatonina, o hormônio do sono.

Escreva em um diário: 

Antes de dormir, escreva em um diário para liberar os pensamentos e preocupações
que podem estar causando ansiedade. Anote suas preocupações, mas também
registre coisas pelas quais você é grato(a) e momentos positivos do dia. Isso pode
ajudar a acalmar a mente e trazer uma sensação de tranquilidade.

Pratique exercícios durante o dia: 

A prática regular de exercícios físicos ao longo do dia pode ajudar a reduzir a
ansiedade e melhorar o sono. Escolha atividades que você goste, como caminhar,
nadar, dançar ou praticar ioga. O exercício libera endorfinas, substâncias químicas no
cérebro que promovem uma sensação de bem-estar e reduzem a ansiedade.

Evite estimulantes antes de dormir: 

Evite o consumo de estimulantes como cafeína, nicotina e bebidas energéticas
algumas horas antes de dormir. Essas substâncias podem aumentar a ansiedade e
interferir no sono reparador.
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Estabeleça uma preocupação programada: 

Se a ansiedade noturna é desencadeada por preocupações persistentes, tente
estabelecer um período durante o dia para se dedicar a elas. Reserve 10 a 15 minutos
para escrever suas preocupações e possíveis soluções. Dessa forma, você pode
treinar sua mente a adiar as preocupações até o momento designado, evitando que
elas interfiram no sono.

Considere a terapia cognitivo-comportamental: 

Se a ansiedade noturna persistir e interferir significativamente na sua qualidade de
vida, considere buscar a ajuda de um profissional de saúde mental, como um
psicólogo especializado em terapia cognitivo-comportamental. Essa abordagem
terapêutica pode ajudar a identificar padrões de pensamentos negativos e
desenvolver estratégias eficazes para lidar com a ansiedade noturna.

Lembrando que cada pessoa é única, portanto, pode ser útil experimentar diferentes
técnicas e estratégias para encontrar as que melhor funcionam para você. A paciência
e a persistência são fundamentais nesse processo de lidar com a ansiedade noturna e
promover um sono tranquilo e reparador.



Felizmente, hoje existem várias opções de tratamento disponíveis, para a insônia, incluindo
medicamentos e alternativas naturais. 

Alguns medicamentos para Insônia:

Hipnóticos benzodiazepínicos: Esses medicamentos, como o diazepam e o lorazepam, são
prescritos para aliviar a insônia de curto prazo. Eles funcionam aumentando a ação do
neurotransmissor GABA no cérebro, promovendo o relaxamento e ajudando no sono. No
entanto, esses medicamentos podem causar dependência e efeitos colaterais, portanto,
devem ser usados com cautela e sob prescrição médica.

Zolpidem: É um medicamento sedativo que atua no cérebro para induzir o sono. O zolpidem
é usado para tratar a insônia de curto prazo e pode ajudar a adormecer mais rapidamente. É
importante seguir as orientações médicas sobre dosagem e duração do tratamento
.

Antidepressivos sedativos: 

Alguns antidepressivos, como a trazodona, são prescritos para tratar a insônia, especialmente
quando está relacionada a um transtorno de humor subjacente. Esses medicamentos têm
propriedades sedativas e podem ajudar a melhorar a qualidade do sono.

IMPORTANTE: 
Não faça uso de medicações sem prescrição médica em hipótese alguma 

MEDICAÇÕES E ALTERNATIVAS NATURAIS



ALTERNATIVAS NATURAIS

Melatonina: A melatonina é um hormônio natural produzido pelo corpo que regula o
ciclo sono-vigília. Suplementos de melatonina podem ser usados para tratar a insônia
e regularizar o sono. É melhor tomá-la cerca de 30 minutos antes de dormir para
ajudar a induzir o sono.

Valeriana: A valeriana é uma erva com propriedades sedativas suaves. Ela pode ajudar
a promover o sono e melhorar a qualidade do descanso. A valeriana está disponível
como suplemento e chá, e é melhor usá-la regularmente durante algumas semanas
para obter benefícios consistentes.

Passiflora: A passiflora, também conhecida como flor da paixão, é outra erva com
propriedades calmantes. Ela pode ser usada para aliviar a ansiedade e promover um
sono tranquilo. A passiflora está disponível em forma de suplemento e chá.

Camomila: A camomila é uma erva conhecida por suas propriedades relaxantes. O chá
de camomila pode ajudar a acalmar a mente e o corpo, facilitando o sono. Tome uma
xícara de chá de camomila cerca de uma hora antes de dormir para aproveitar seus
efeitos relaxantes.
Acupuntura e Aromaterapia:

Acupuntura: A acupuntura é uma prática terapêutica da medicina tradicional chinesa
que envolve a inserção de agulhas em pontos específicos do corpo. Estudos
mostraram que a acupuntura pode ser eficaz no tratamento da insônia, ajudando a
reduzir a ansiedade e promover um sono mais repousante.

Aromaterapia: A aromaterapia envolve o uso de óleos essenciais naturais para
promover o relaxamento e melhorar o sono. Óleos essenciais como lavanda,
camomila e bergamota podem ser difundidos no ambiente, adicionados ao banho ou
usados em massagens suaves para induzir um estado de tranquilidade.

É importante lembrar que cada pessoa é única, e pode ser necessário experimentar
diferentes abordagens para encontrar a combinação certa que funcione para você.
Sempre consulte um profissional de saúde antes de iniciar qualquer novo tratamento,
especialmente se você estiver tomando outros medicamentos ou tiver condições de
saúde subjacentes.



A insônia pode parecer um obstáculo intransponível, roubando-nos a vitalidade e a
clareza mental necessárias para enfrentar os desafios diários. No entanto, não
precisamos aceitá-la como uma sentença perpétua de noites insones. Existe uma
ferramenta poderosa e eficaz que pode nos ajudar a superar esse problema: a terapia
cognitivo-comportamental (TCC). Vamos explorar o impacto transformador dessa
abordagem e descobrir como ela pode ser um verdadeiro divisor de águas para uma
noite de sono tranquila.

Descubra o poder dos pensamentos: 

A terapia cognitivo-comportamental se concentra em identificar e desafiar os padrões
de pensamentos negativos e irracionais que contribuem para a insônia. Ao entender a
influência dos nossos pensamentos, podemos desenvolver estratégias para substituir
os padrões disfuncionais por pensamentos mais realistas e positivos.

Desconstrua a ansiedade do sono: 

Muitas vezes, a insônia está ligada à ansiedade em relação ao próprio sono. A TCC nos
ajuda a reconhecer e abordar essa ansiedade, proporcionando técnicas para gerenciar
o medo de não conseguir dormir e as preocupações relacionadas ao sono.

Estabeleça uma rotina de sono saudável: 

A TCC nos ensina a importância de adotar uma rotina regular de sono. Ao estabelecer
horários consistentes para dormir e acordar, nosso corpo e mente começam a se
adaptar a um ritmo saudável, facilitando o adormecer e a manutenção de um sono
repousante.

Elimine os estímulos prejudiciais ao sono: 

A TCC nos orienta a identificar e modificar hábitos prejudiciais ao sono, como o uso
excessivo de eletrônicos antes de dormir. Ao eliminar esses estímulos, criamos um
ambiente propício para o descanso, favorecendo a qualidade do sono.
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Aprenda estratégias de autorregulação: 

A TCC nos capacita a desenvolver habilidades de autorregulação, permitindo-nos
identificar e regular nossas emoções, pensamentos e comportamentos relacionados
ao sono. Essas estratégias nos capacitam a tomar medidas concretas para melhorar a
qualidade do sono.

Cultive uma mentalidade positiva: 

A TCC nos encoraja a adotar uma mentalidade positiva em relação ao sono. Ao
substituir pensamentos negativos por crenças positivas e realistas, fortalecemos a
confiança em nossa capacidade de ter uma boa noite de sono.

Promova mudanças duradouras: 

Ao longo do tratamento com TCC, desenvolvemos habilidades e técnicas que nos
acompanham além das sessões terapêuticas. Essas mudanças duradouras nos
capacitam a enfrentar a insônia de forma independente, mantendo um sono de
qualidade a longo prazo.

Reencontre o poder do sono reparador: 

A terapia cognitivo-comportamental nos lembra que o sono é uma parte essencial da
nossa saúde e bem-estar. Ao abraçar essa abordagem, nos tornamos protagonistas
ativos na busca de uma vida equilibrada e produtiva, onde o sono reparador é a base
para o nosso sucesso.

Lembre-se de que a jornada para superar a insônia pode ser desafiadora, mas com a
terapia cognitivo-comportamental, você está equipado com as ferramentas
necessárias para transformar sua relação com o sono. 

Não deixe que a insônia controle sua vida, você tem o poder de recuperar seu sono e
sua qualidade de vida.
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Estabeleça uma preocupação programada: 

Se a ansiedade noturna é desencadeada por preocupações persistentes, tente
estabelecer um período durante o dia para se dedicar a elas. Reserve 10 a 15 minutos
para escrever suas preocupações e possíveis soluções. Dessa forma, você pode
treinar sua mente a adiar as preocupações até o momento designado, evitando que
elas interfiram no sono.

Considere a terapia cognitivo-comportamental: 

Se a ansiedade noturna persistir e interferir significativamente na sua qualidade de
vida, considere buscar a ajuda de um profissional de saúde mental, como um
psicólogo especializado em terapia cognitivo-comportamental. Essa abordagem
terapêutica pode ajudar a identificar padrões de pensamentos negativos e
desenvolver estratégias eficazes para lidar com a ansiedade noturna.

Lembrando que cada pessoa é única, portanto, pode ser útil experimentar diferentes
técnicas e estratégias para encontrar as que melhor funcionam para você. A paciência
e a persistência são fundamentais nesse processo de lidar com a ansiedade noturna e
promover um sono tranquilo e reparador.



AVALIAÇÃO E DIAGNÓSTICO CORRETO

Avaliação adequada: 

Um profissional especializado em distúrbios do sono, como um médico do sono ou um
psicólogo especializado em terapia cognitivo-comportamental, pode realizar uma
avaliação detalhada do seu caso. Eles irão considerar sua história médica, estilo de vida,
padrões de sono e outros fatores relevantes para identificar a causa subjacente da sua
insônia.

Diagnóstico preciso:

É essencial obter um diagnóstico preciso para tratar efetivamente a insônia. Um
profissional pode ajudar a distinguir entre diferentes tipos de insônia, como insônia de
conciliação do sono, insônia de manutenção do sono ou insônia crônica. Isso permitirá
que você tenha um plano de tratamento personalizado.

Tratamento especializado: 

Um profissional experiente poderá oferecer uma variedade de opções de tratamento
com base nas suas necessidades individuais. Eles podem recomendar terapia cognitivo-
comportamental, terapia medicamentosa, abordagens de relaxamento ou uma
combinação de diferentes abordagens para ajudá-lo a superar a insônia.

Monitoramento contínuo: 

Ao buscar ajuda profissional, você terá acesso a um monitoramento contínuo do seu
progresso. Isso significa que você terá a oportunidade de discutir suas preocupações,
ajustar o tratamento, fazer perguntas e receber orientação à medida que trabalha para
melhorar seu sono.

Informações atualizadas: 

Profissionais especializados em sono estão atualizados com as pesquisas e avanços
mais recentes nessa área. Eles podem fornecer informações atualizadas sobre técnicas
de tratamento eficazes, abordagens inovadoras e recursos úteis para apoiar seu
processo de recuperação.



AVALIAÇÃO E DIAGNÓSTICO CORRETO

Identificação de problemas subjacentes: 

A insônia muitas vezes está relacionada a outros problemas de saúde física ou mental.
Um profissional pode ajudar a identificar e tratar problemas subjacentes, como
transtornos de ansiedade, depressão, estresse crônico, apneia do sono ou condições
médicas que podem estar afetando seu sono.

Orientação individualizada: 

Cada pessoa é única, e uma abordagem individualizada é essencial para o sucesso do
tratamento da insônia. Um profissional pode adaptar o tratamento às suas necessidades
específicas, levando em consideração seus sintomas, estilo de vida, preferências e
metas.

Melhoria da qualidade de vida: 

Um sono saudável é fundamental para o seu bem-estar geral. Ao buscar ajuda
profissional para tratar sua insônia, você estará investindo em si mesmo e em sua
qualidade de vida. Com o tratamento adequado, você pode experimentar melhorias
significativas na sua energia, humor, concentração e desempenho diário.

Não há necessidade de enfrentar sozinho: 

Lembre-se de que você não precisa enfrentar a insônia sozinho. Buscar ajuda
profissional é um passo corajoso e importante para cuidar de si mesmo. Ter o apoio de
um profissional experiente pode fazer toda a diferença na sua jornada para superar a
insônia.

Não deixe que a insônia continue a prejudicar sua saúde e bem-estar. Ao buscar ajuda
profissional, você estará abrindo portas para uma vida com sono restaurador e uma
sensação renovada de vitalidade. Não hesite em agendar uma consulta e dar o primeiro
passo em direção a um sono repousante. Você merece uma boa noite de sono.



Estabeleça uma rotina de sono consistente:
Determine um horário de dormir e de acordar que seja consistente todos os dias,
inclusive nos fins de semana.
Tente seguir essa programação mesmo nos dias em que não tenha compromissos ou
obrigações.
Evite cochilos longos durante o dia, pois isso pode prejudicar o sono noturno.
Crie um ambiente propício para dormir:
Mantenha seu quarto escuro, silencioso e em uma temperatura confortável.
Invista em um colchão e travesseiros de qualidade que ofereçam suporte adequado
ao corpo.
Utilize cortinas blackout ou máscara de dormir para bloquear a luz excessiva.
Considere a utilização de protetores auriculares ou ruído branco para abafar sons
indesejados.
Estabeleça uma rotina de relaxamento antes de dormir:
Reserve pelo menos 30 minutos antes de dormir para desacelerar e relaxar.
Evite atividades estimulantes, como o uso de dispositivos eletrônicos, exercícios
intensos ou discussões emocionalmente carregadas.
Opte por atividades relaxantes, como ler um livro, tomar um banho morno ou praticar
técnicas de respiração profunda.
Evite substâncias estimulantes antes de dormir:
Limite o consumo de cafeína, especialmente à tarde e à noite. Evite bebidas como
café, chá preto, refrigerantes à base de cola e chocolate.
Reduza o consumo de álcool antes de dormir, pois pode interferir na qualidade do
sono.
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Evite refeições pesadas, especialmente próximo à hora de dormir, pois a digestão
pode dificultar o sono.
Faça exercícios regularmente:
A atividade física regular pode promover um sono mais profundo e restaurador.
Tente incorporar pelo menos 30 minutos de exercícios moderados, como caminhadas,
natação ou ioga, em sua rotina diária.
Evite exercícios intensos muito perto da hora de dormir, pois podem causar
estimulação excessiva.
Gerencie o estresse e a ansiedade:
Pratique técnicas de gerenciamento de estresse, como meditação, mindfulness ou
relaxamento muscular progressivo.
Mantenha um diário de preocupações para liberar pensamentos antes de dormir.
Procure apoio emocional, se necessário, por meio de terapia, grupos de apoio ou
conversas com amigos e familiares.
Evite olhar constantemente para o relógio durante a noite:
Ficar verificando a hora pode aumentar a ansiedade e dificultar o retorno ao sono.
Se sentir a necessidade de verificar o relógio, tente desviar o olhar ou deixe-o fora do
alcance visual.
Considere a terapia cognitivo-comportamental para insônia (TCC-I):
Se estiver enfrentando dificuldades persistentes com o sono, considere buscar ajuda
profissional por meio da TCC-I.
A TCC-I pode ajudar a identificar e modificar padrões de pensamento e
comportamentos que contribuem para a insônia.
Mantenha um registro do sono:
Mantenha um diário de sono, registrando informações como horário de dormir, tempo
para adormecer, despertares durante a noite e qualidade do sono.
Isso pode ajudar a identificar padrões e fornecer informações úteis para ajustar sua
rotina de sono.
Seja paciente e persistente
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CONCLUSÃO
A mudança de hábitos de sono pode levar tempo e exigir perseverança.

Esteja disposto a experimentar diferentes estratégias e ajustar seu plano conforme
necessário.

Lembre-se de que o sono saudável é um processo contínuo e que pequenas
mudanças positivas podem ter um grande impacto ao longo do tempo.
Ao seguir esse plano de ação e buscar um estilo de vida saudável de sono, você
estará no caminho certo para desfrutar de noites de sono mais tranquilas e
restauradoras. Lembre-se de que cada pessoa é única, portanto, adapte essas
orientações às suas necessidades e busque orientação profissional, se necessário.

Como aprendemos, a ansiedade é um fator de grande influência para o quadro de
insônia em uma pessoa. Por isso eu criei um método com vídeos, textos e audiosbooks
com o propósito de ensinar como voce pode aprender a controlar a sua ansiedade e
viver melhor com uma rotina mais leve. Além do método eu criei a maior comunidade
de apoio a pessoa com problemas de ansiedade e autoestima no Brasil. Para conhecer
mais é só ir para o site www.andretome.com.br

Desejo profundamente que você tenha dias melhores e construa a sua felicidade
plena. Você merece dormir como um anjo.

Abraços.

Grato,
André Tomé

André Tomé


