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1.  INTRODUGAO

Esse trabalho apresenta informacdes de maneiras simples, para qualquer
interessado, sobre um problema que se torna cada vez mais comum, a insénia. Ele
visa ndo s6 uma explicagdo mais construtiva sobre o que € esse disturbio, mas
também busca mostrar os impactos que esse problema pode causar no ambiente
tanto profissional quanto no social, quem sdo os principais afetados por essa
condicao, suas consequéncias, seus diversos tipos, como identificar e mais.

O sono é considerado um processo fisiologico importante para a manutengéo
de varios mecanismos voltados para a saude humana. A privacdo do sono ou
a ma qualidade deste prejudica o funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo, da
atencao, da memoria, emocional e social do individuo, comprometendo, por fim, a
qualidade de vida (LESSA et al.,2020).

Independentemente da fase da vida, a insbénia é o transtorno do sono mais
comum e impacta a qualidade de vida da populagdo. Algumas patologias estao
diretamente relacionadas a isso, incluindo ansiedade, depressido, problemas de
memoria, doengas crbnicas, como as cardiovasculares, hipertensdo, diabetes e
cancer (DE BASTOS et al. 2022).

A insOnia € um disturbio do sono, é a constancia da dificuldade em dormir,
manter-se dormindo sem que seja interrompido, o que pode acontecer durante o
inicio, meio e/ou fim da atividade, ou baixa qualidade do sono. (PFIZER, 2020).
Atualmente, esse problema é muito comum em idosos; no entanto, vem se tornando
cada vez mais presente na vida de jovens e jovens adultos.

Essa perturbacdo pode sofrer grande aumento de acordo com situagdes de
vida em que o individuo, que sofre com esse disturbio, esteja passando. Um bom
exemplo é a pandemia, na qual muitos do mundo inteiro passaram por momentos de
muito estresse e ansiedade e tiveram que arcar com as consequéncias. Foi durante
esse periodo que um estudo realizado apontou que por volta de 70% dos
entrevistados afirmaram ter problemas com o sono, e outros 80% relataram ansiedade
(RSP, 2023), o que pode estar diretamente ligado, ja que a privagdo do sono pode
impactar negativamente qualquer um, seja no cansago que afeta a produtividade e
eficiéncia, seja até a interferéncia na alimentacgao, no bem-estar e na disposi¢cao. Além

disso, podemos observar esse disturbio se alastrando até mesmo em momentos



anteriores a esse, como em casa, por exemplo, em uma situagdo em que uma mulher
casada que trabalha fora, tem suas responsabilidades de mée, cuida de sua casa e
também faz a manutengao da sua familia esta muito mais propensa a ter ins6nia do
que um homem, tendo cerca de 40% a mais de chance que eles. Essa concentragao
da insénia em mulheres também pode se dar devido as alteracbes hormonais, que
estdo presentes em toda a sua vida, sendo desde a adolescéncia, passando pela
gestacdo e menopausa, 0 que gera uma grande sobrecarga ao juntar com fatores
anteriores (AGENCIA BRASIL, 2022). E possivel, também, identificar o problema da
insbnia em idosos, ja que, com o passar dos anos, a produ¢cdo de melatonina é
reduzida (horménio responsavel pela percepgao do nosso corpo com a hora de dormir,
diretamente ligado com o claro e o escuro), o que dificulta que o individuo pegue no
sono ou continue dormindo (REGENERATI, 2023).

Alguns estudos afirmam que cerca de 73% da populagao brasileira assentem
ter problemas envolvidos diretamente com o sono (SINDUSFARMA, 2023), e, dentre
eles, pode-se destacar a inso6nia, que pode ser de tipos diferentes, tendo sua origem e
continuidade por ndo apenas um unico motivo; por exemplo, uma insénia causada
devido a ansiedade e a depressao tem uma origem diferente de uma originada por
medicamentos. Para que possamos classificar esse disturbio no sono, primeiro temos
que compreender que existem dois grupos principais: a insbnia primaria ndo tem
relagdo com qualquer condicdo médica ou psicologica; a insénia secundaria tem uma
causa aparente e geralmente esta ligada diretamente a condicbes médicas ou
psicolégicas, como depressdo, ansiedade e estresse e também pode se relacionar
com outros fatores da vida. Depois de identificarmos esses grupos, pode-se analisar
grupos de insbénia ainda mais especificos: a aguda, a com relagdo a transtornos, a
relacionada com questdes médicas, a psicofisiologica, a por uso de medicamentos ou
substancias, entre outras (PERSONO, 2021). Também pode ser agrupada de acordo
com a sua duragao: transiente, com duragao de apenas alguns dias chegando, no
maximo, a 3 semanas; crbnica com longa duragao, de 3 semanas adiante; e
intermitente, que ocorre apenas de tempos em tempos, ou seja, existe um periodo no
qual o} sono é regular (COSENZA, 2018).

Podemos afirmar, de maneira resumida, que a insénia pode impactar no suijeito,

independentemente de sua faixa etaria, mas sendo mais comum em alguns do que



em outros. Além disso, ela pode se desenvolver por diversos motivos, pode variar a

sua duragao e afetar de maneiras diferentes as pessoas, dependendo do sujeito.

1.1 Justificativa

Este trabalho visa informar as pessoas sobre a insbnia e sobre a importancia
de uma boa noite de sono. E importante a sua realizacdo justamente para a melhor
conscientizagcdo da populagdo, ja que esse problema pode afetar o humor,
desempenho, a qualidade de vida e outros, o que, consequentemente, pode causar
impactos tanto na sua vida pessoal, deixando o sujeito mais impulsivo, irritado,
estressado e ftriste, quanto na sua vida profissional, atrapalhando no seu
funcionamento social, 0 que € de grande importancia em qualquer momento da vida,
na sua vida profissional ou ndo (SCIATH, 2021).

Muitas vezes, as pessoas podem nao identificar que a raiz de algumas
situagdes, como os conflitos, pode ser consequéncia de um sono ruim e pode ser
facilmente tratavel com remédios indicados por profissionais capacitados. O grande
problema é ndo procurar um médico apos a identificagdo desse transtorno, ja que o
profissional pode transcrever a receita para o tratamento, mas que, dependendo do
caso, pode ser facilmente tratado sem a necessidade de remédios. O que as pessoas
nao imaginam é que tomar remedios sem consultar o médico pode acarretar vicio e
até dependéncia (PNEUMO CENTER, 2022).

1.2 Objetivo geral

Pesquisar sobre a insénia e suas consequéncias.

1.3 Objetivos especificos
e Pesquisar diferentes métodos de como reduzir a insénia.
e Entender as causas da insénia.
e Buscar na literatura métodos de prevencao aos disturbios do sono.

e Descobrir as variagdes da insonia.

Descobrir como se origina a insénia.



2. METODOLOGIA

Esse trabalho foi desenvolvido a partir de pesquisas bibliograficas em sites,
artigos e revistas em portugués, publicados entre os anos de 2018 e 2024, retirados
da plataforma Google Académico, visando entender os disturbios de sono, mais
especificamente a insénia. O motivo €, que, atualmente, essa questdo vem se
tornando um problema mais comum nao so6 para os brasileiros, mas para a populagao
mundial, independentemente da faixa etaria, e € necessario entender como suas
consequéncias afetam a vida da populagdo. Assim, foram utilizadas algumas
palavras-chave para encontrar as informagdes, que foram: insénia, consequéncias da

insénia, insbnia na pandemia, principais afetados pela insbénia, tipos de insonia.



3. RESULTADOS

Para esse trabalho foram pesquisados artigos que forneciam informagdes
sobre a insbnia, sobre suas consequéncias, sobre seus diferentes tipos, sobre qual a
parte da populagado € mais propicia a ter esse transtorno, sobre sua origem e sobre
0s métodos para a sua redugao. Além disso, este estudo tem como objetivo informar
adultos, idosos e até mesmo criangas para que saibam que, caso sofram com esse
disturbio, existe solugao e tratamento para que a situagao seja amenizada. Ademais,
€ importante comentar como a insbnia pode ter diversas variagdes e que o sujeito
pode acabar fazendo um autodiagnéstico e tomar medicagao que nao foi indicada por
profissionais, o que pode piorar a situagéo. Assim, como podemos observar na Figura
1, esse disturbio conta com diversos tipos diferentes, com eles sendo: terminal,

cronico, agudo, primaria, secundaria, de indugao e de manutencgéao.

Figura 1. Esquema de tipos de insbnia

a) Insénia terminal
A insbnia terminal é a variagdo da insbnia em que o sujeito acorda antes
do horario previsto ou desejado e, apds despertar, ndo consegue mais retornar ao

sono, um exemplo dela é acordar antes do despertador. E o tipo menos comum, mas



que pode ser associado & depress&o ou a dores cronicas (HOSPITAL SAO CAMILO,
2023).

b) Insénia cronica
Essa variagédo se da quando essa condigéo ja faz parte da rotina do sujeito,
0 que a deixa mais dificil para identificar o momento quando comegou e o que agravou;
entdo, por esse motivo, € necessaria ajuda médica para investigar e transcrever o
tratamento ideal. Essa dificuldade no sono pode estar relacionada a traumas
(VIGILANTES DO SONO, 2024).

c) Insénia aguda

E muito comum, principalmente por ser associada & preocupagéo, como a
espera de um evento. O sujeito com insénia aguda tende a sofrer seus efeitos por pelo
menos 1 més e, no minimo, 3 vezes na semana. Algumas situagdes podem exigir o
auxilio médico, ja que podem agravar ainda mais essa privagéo do sono, como o medo
de ir dormir (VIGILANTES DO SONO, 2024).

d) Insonia primaria
Esse tipo é a variagdo do disturbio menos comum, e também a que nao
pode ser relacionada a nenhuma questado médica ou ambiental; por exemplo, ela ndo
se relaciona a transtornos mentais, dores crénicas ou extremo uso de remédios. Por
ser mais dificil de determinar a causa, é necessaria uma investigacdo médica para o
melhor diagnostico (HOSPITAL SAO CAMILO, 2023).

e) Insdnia secundaria
Diferente da primaria, a secundaria € o tipo mais comum e esta relacionado
a questdes ambientais, mentais e fisicas, como, por exemplo, abuso de substancias,
depressao e diabetes. Estima-se que cerca de 90% das pessoas que sofrem com
insénia crénica estejam vivenciando a secundaria (VIGILANTES DO SONO, 2024).

f) Insénia de indugao
A insénia de indugdo é quando, mesmo muito cansado, ndo se consegue

dormir. Atualmente ela esta muito ligada a videogames e ao uso do celular antes de



dormir, mas também pode ser associada ao consumo de café e problemas emocionais
e mentais (HOSPITAL SAO CAMILO, 2023).

g) Insénia de manutencao

O sujeito que sofre de insénia de manutengdo ndo tem dificuldade em
dormir, e sim de se manter dormindo, o que resulta em poucas horas de sono, ja que
a pessoa acorda diversas vezes durante a noite, por causa de dores, problemas
respiratorios ou até necessidade de ir ao banheiro. Esse tipo de ins6nia pode ser
conhecido popularmente como “sono leve” (VIGILANTES DO SONO, 2024).



4. CONSIDERAGOES FINAIS

Com esse trabalho pode-se observar que o sono € vital para o melhor
funcionamento do nosso corpo, auxiliando tanto na saude fisica quanto mental; sendo
assim, a sua privagao ou insuficiéncia € um grande maleficio para o sujeito, e essa
perturbagdo do sono é denominada insénia. Esse transtorno vem se tornando mais
comum e afeta cada vez mais pessoas de diversas faixas etarias; além disso, pode
ser agravado por conta de algumas ocasides, como, por exemplo, situagées de muito
estresse ou ansiedade. E essencial relembrar que esse transtorno pode ter origem em
circunstancias naturais da vida, como a menopausa ou a gestacéo, nas quais ocorrem
alteracdes hormonais.

Essa perturbagéo pode ser originada por diversos fatores, dentre eles pode
se destacar a alimentacao antes de dormir e a ingestao de cafeina e alcool; entretanto,
existem outros fatores que sao involuntarios, como depressao, ansiedade e estresse.
A insdnia também possui diversas variantes, por esse motivo € importante enfatizar a
necessidade da observacao do paciente e o auxilio médico para a disponibilizagao de
um tratamento adequado, ja que os medicamentos serao prescritos de acordo com a
variagao do disturbio e com os sintomas do paciente, que podem mudar para cada
pessoa, além de o autodiagndstico ser muito perigoso e poder afetar a saude do
individuo.

A insbnia afeta as pessoas de diversas formas. Por exemplo, na saude,
além do desconforto, esse transtorno pode facilitar o surgimento de doencgas
respiratorias, como a asma, as cardiovasculares, como a arritmia, e os transtornos
mentais, como a depressdo, o que afeta o seu desempenho ndo s6 em situagcdes
profissionais, como o trabalho, mas também na vida social, como interagées. Portanto,
€ possivel concluir que esse disturbio € um problema comum, mas pode vir a se tornar
ou contribuir algo grave, provando ainda mais a importancia da conscientizagao e do

auxilio médico.
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