. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio — REASE

doi.org/10.51891/rease.v12i9.30744

ANSIEDADE E INSONIA: ESTRATEGIAS TERAPEUTICAS SOB A PERSPECTIVA
DA TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

ANXIETY AND INSOMNIA:THERAPEUTIC STRATEGIES FROM THE
PERSPECTIVE OF COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY

ANSIEDAD E INSOMNIO: ESTRATEGIAS TERAPEUTICAS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LA TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL

Augusto Andrade Nakamine!
Larissa Cassia de Oliveira Menezes?
Laura Izabelle Neves Prestes3
Ana Maria Simas Gaia Machado*

RESUMO: O sono é uma necessidade basica fundamental para satide e bem-estar do individuo. Ao
sofrer alteragdes, ocorre o comprometimento do sono, prejudicando o funcionamento no cotidiano
e favorecendo o desenvolvimento de transtornos relacionados i insénia. Nesse contexto, a
ansiedade tem relagdo significativa com as dificuldades relacionadas ao sono, como a presenca de
pensamentos negativos levando ao estado de alerta que podem dificultar o relaxamento. Tendo isso
em questdo, este estudo tem como objetivo compreender a relagdo entre a ansiedade e insdnia, além
de identificar a maneira como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) pode contribuir para
o manejo desses sintomas. Baseado em uma revisio narrativa de literatura com abordagem
qualitativa, foram considerados os estudos publicados nos tltimos 10 anos, em portugués e inglés.
Os estudos analisados indicaram a ansiedade como contribuinte para insénia. Destacam-se as
estratégias da TCC como auxilio na redugdo dos sintomas ansiosos e na melhora da qualidade do
sono. Conclui-se que a compreensdo dessa relagio é importante para o desenvolvimento de

intervengdes ligadas 4 qualidade do sono.
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ABSTRACT: Sleep is a fundamental basic need for maintaining an individual’s health and well-
being. When sleep is altered, its functioning may be compromised, impairing daily functioning and
contributing to the development of disorders related to insomnia. In this context, anxiety has a
significant relationship with sleep-related difficulties, such as the presence of negative thoughts
that lead to a state of alertness and may interfere with relaxation. Considering this, the present
study aims to understand the relationship between anxiety and insomnia, as well as to identify how
Cognitive Behavioral Therapy (CBT) can contribute to the management of these symptoms. Based
on a narrative literature review with a qualitative approach, studies published over the last 10 years
in Portuguese and English were considered. The analyzed studies indicated anxiety as a
contributing factor to insomnia. CBT strategies were highlighted as an aid in reducing anxiety
symptoms and improving sleep quality. It is concluded that understanding this relationship is

important for the development of interventions aimed at improving sleep quality.

Keywords: Insomnia. Anxiety. Sleep. Cognitive Behavioral Therapy. Psychology.

RESUMEN: El suefio es una necesidad bésica fundamental para la salud y el bienestar del
individuo. Cuando sufre alteraciones, el suefio se ve comprometido, perjudicando el funcionamiento
cotidiano y favoreciendo el desarrollo de trastornos relacionados con el insomnio. En este contexto,
la ansiedad presenta una relacién significativa con las dificultades relacionadas con el suefio, como
la presencia de pensamientos negativos que conducen a un estado de alerta y pueden dificultar el
momento de la relajacién. Teniendo esto en cuenta, el presente estudio tiene como objetivo
comprender la relacién entre la ansiedad y el insomnio, ademds de identificar cémo la Terapia
Cognitivo-Conductual (TCC) puede contribuir al manejo de estos sintomas. Basado en una
revisién bibliogrifica narrativa o estado del arte , se consideraron estudios publicados durante los
ultimos 10 afios, en portugués e inglés. Los estudios analizados sefialaron la ansiedad como un factor
que contribuye al insomnio. Se destacan las estrategias de la TCC como un recurso para reducir los
sintomas de ansiedad y mejorar la calidad del suefio. Se concluye que comprender esta relacién es

importante para el desarrollo de intervenciones dirigidas a mejorar la calidad del suefio.

Palabras clave: Insomnio. Ansiedad. Suefio. Terapia Cognitivo-Conductual. Psicologia.
INTRODUCAO

Para Abraham Maslow (1943), o sono é uma das necessidades fisiolégicas basicas do ser

humano, fazendo parte da base da hierarquia das necessidades, exercendo um papel crucial na
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recuperacio fisica, psicolégica e emocional fundamentais para a sobrevivéncia do individuo. As
alteracées na quantidade ou na qualidade do sono, podem comprometer significativamente o
funcionamento do organismo e o bem-estar do individuo (Dalgalarrondo, 2019). Os processos
do sono sdo necessédrios para a manutencio e descanso do corpo sendo organizado em estagios,
cada um com fungdes especificas.

Segundo o Instituto do Sono (2024) o sono NREM divide-se em trés fases: N1, que
corresponde ao inicio do adormecimento, caracterizado por sono leve; N2, marcada pela reducio
da resposta aos estimulos externos e estabiliza¢cio do sono; e N3 ou sono profundo, estdgio mais
restaurador, responséivel pela recuperacdo fisica e importantes processos de consolidagio da
meméria. H4 também o sono REM (Rapid Eye Movement - Movimento Rapido dos Olhos),
que é caracterizado pela intensa atividade cerebral e os movimentos ripidos dos olhos,
responsdvel pelo processamento emocional e aprendizagem. Esses estigios do sono
desempenham um papel vital na restauracdo fisica, mental e no equilibrio emocional, sendo
indispensével para a manutencio da satde e da qualidade de vida (Maciel et al., 2024).

Nesse contexto, dada a importincia do sono para o funcionamento pleno do organismo,
as alteracdes em sua duracio ou qualidade podem comprometer significativamente esses
processos e, consequentemente, a saide e o bem-estar dos individuos. Entre os principais
transtornos que podem interferir na qualidade do sono, destaca-se a insénia que, segundo o
DSM-s5 (APA, 2014), é definida como a insatisfagio em atingir a qualidade ideal de sono
necessaria para o descanso adequado.

A Organizagio Mundial da Satide (OMS, 2022), classifica a insénia como uma epidemia
global que atinge boa parte da populagio mundial. No Brasil, aproximadamente um terco da
populacdo sofre de insdnia, sendo um dos transtornos do sono mais prevalentes na populacio
brasileira, configurando um problema sério para a satide puablica causando impactos negativos
na sadde fisica e mental dos individuos afetados, o que afeta de forma significativa a qualidade
de vida.

Para Pires (2019) e Silva et al. (2024b), a insdnia representa a quebra do ciclo de sono,
mesmo em condi¢Ses adequadas para dormir. Diferentemente do sono reparador, a insénia
provoca a sensacdo de nio ter dormido o suficiente, o que se reflete em tarefas do cotidiano,
passando a exigir mais energia e esforco. Isso repercute na atenc¢io e no desempenho funcional,

elevando, além do cansago, a irritabilidade e o estresse. As alteracdes durante o sono podem
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comprometer negativamente esses processos, tornando a saide do individuo vulnerivel a
doencas e transtornos mentais (Cavalheiri et al., 2021).

Palagini et al. (2024) destacam que entre os fatores psicolégicos relacionados a insdnia,
a ansiedade constitui um dos principais mecanismos envolvidos em seu desenvolvimento e
manutengio. A ansiedade é entendida como uma resposta que envolve componentes cognitivos,
emocionais, fisiolégicos e comportamentais. Embora seja uma reagdo natural em situacdes de
ameaca, quando se manifesta de forma intensa e desproporcional as situa¢Ges vivenciadas, pode
comprometer o funcionamento do individuo.

Beck (2013) e Dalgalarrondo (2019), pontuam que a ansiedade se expressa em diferentes
dimensdes. No campo cognitivo, predomina a preocupacio exagerada, pensamentos
automiticos negativos e a antecipagdo de possiveis ameagas. No aspecto fisiolégico, o corpo
reage com sinais claros,como tensdo muscular, alteracSes cardiacas e na respiragio e o aumento
do estado de alerta. No emocional, o medo, angtstia e inseguranca tornam-se frequentes. Por
ultimo, o comportamental, atitudes como esquiva ou evitagio de situacdes interpretadas como
ameacgadoras e condutas voltadas 4 busca de seguranga ou reducdo imediata de desconforto O
desequilibrio funcional em pacientes ansiosos pode levar a preocupagio, ruminagio,
pensamentos disfuncionais que dificultam o relaxamento necessario para a manutengio do sono
levando a ins6nia (Ben Simon et al., 2020).

A premissa central da abordagem cognitivo-comportamental tem suas raizes histéricas
nos trabalhos de Beck (2022), com a Terapia Cognitiva, que sustentam que as cognicdes
desadaptativas contribuem para a manuten¢io do sofrimento emocional e dos problemas
comportamentais. Ao decorrer das décadas, esse modelo foi expandido se consolidando como
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Essa abordagem sustenta a ideia de que os
transtornos mentais e o sofrimento psicolégico sio mantidos, em grande parte, por fatores de
ordem cognitiva.

Edinger e Carney (2020) destacam que a Terapia Cognitivo-Comportamental se destaca
como uma das intervencdes psicolégicas mais eficazes para o tratamento da insdnia. A
abordagem ajuda o paciente a reconhecer e transformar os pensamentos que atrapalham o sono,
além de modificar os hébitos que mantém o problema. Os recursos como a psicoeducagio,

higiene do sono, técnicas de relaxamento e reestrutura¢io cognitiva oferecem um caminho para
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lidar com a ansiedade e insdnia, permitindo que o tratamento v4 além da redugio dos sintomas
e alcance os processos que sustentam o problema.

Yan et al. (2026), destacam que as intervengdes propostas pela Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), enfatizam as estratégias terapéuticas voltadas para a modificagio de
cognicdes desadaptativas. Essas técnicas contribuem para uma reducdo significativa do
sofrimento psicolégico e para mudangas positivas no comportamento. Além disso, mostram-se
eficazes para promover uma melhor qualidade do sono em pacientes com insbénia. As
interven¢des demonstraram contribuir para a melhora significativa da qualidade do sono e para
a redugio dos sintomas ansiosos, favorecendo uma recuperacio mais duradoura quando
comparadas ao uso exclusivo de tratamentos farmacolégicos.

Visto que a ansiedade e a insdnia apresentam uma rela¢do na qual os sintomas ansiosos
contribuem para o surgimento e manutencio das dificuldades relacionadas ao sono, surge a
problemaitica do estudo: Como a ansiedade contribui para a manutengio da ins6nia e de que
forma a Terapia Cognitivo-Comportamental pode auxiliar no manejo de sintomas?

Portanto, esse trabalho tem como objetivo realizar uma revisio da literatura sobre a
relagdo entre a ansiedade e insdnia, compreendendo os problemas envolvidos na manutencio
dos problemas do sono, assim como identificar as principais estratégias e técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental utilizadas no manejo da ansiedade e insdnia, além de apresentar
contribui¢des das intervengdes para a melhora da qualidade do sono e reducio dos sintomas

ansiosos.

METODOS

O estudo é conduzido pela pesquisa qualitativa, no qual a abordagem interpretativa
focada em ideias e significados, permite aos pesquisadores os cenirios de maneira natural e
exploratéria, o que auxilia a compreender de forma clara e objetiva. O objetivo é descrever as
informacdes sobre ansiedade e insénia (Busetto et al., 2020)

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura, seguindo uma metodologia estruturada
para selecionar, identificar e avaliar os estudos cujo objetivo é sintetizar os multiplos estudos
fundamentais para o artigo cientifico, como tese, dissertagio, um projeto ou escrita de uma

revisio (Rocha e Reis, 2020).
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As pesquisas foram realizadas utilizando bases de dados como: Scientific Electronic
Library Online (SCIELO), National Library of Medicine (PUBMED), Biblioteca Digital
Brasileira de Teses e Dissertagcdes (BDTD) e Biblioteca Virtual em Satde - Psicologia Brasil
(BVS-PSI), reconhecidas por sua relevincia e conhecimento cientifico mediante os seguintes
descritores: Insdnia, Ansiedade, Sono, Terapia Cognitivo-Comportamental e Psicologia
Comportamental.

A inclusdo dos artigos foi baseada nos seguintes critérios: relevincia temdtica que
abordam a insénia no contexto especifico do trabalho da Terapia Cognitivo-Comportamental
em encontrar estratégias terapéuticas em como lidar com a ansiedade, data de publicacio
considerando as fontes publicadas nos dltimos 10 anos em lingua portuguesa e inglesa de acesso

integral e gratuito, tipos de publica¢gdes como artigos de revistas cientificas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo tem como objetivo compreender as producdes cientificas publicadas entre os
anos de 2016 e 2026 acerca da relagio entre ansiedade e insdnia, considerando suas possiveis
correlacdes com aspectos cognitivos e comportamentais, bem como as intervengdes
fundamentadas na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).

Foram sistematizados os resultados referentes aos estudos que atenderam aos critérios
estabelecidos para esta pesquisa. Ao todo, dezenove estudos foram incluidos na anilise,
considerando a autoria, o ano de publicacdo, o delineamento metodoldégico e os principais
resultados identificados em cada artigo.

Os estudos analisados apresentaram perspectivas diferentes acerca da relacdo entre
ansiedade e insdnia, compreendendo aspectos associados aos processos cognitivos e
comportamentais e as estratégias de intervencio utilizadas pela Terapia Cognitivo-
Comportamental. Também foram observadas diferencas quanto aos delineamentos
metodolégicos, as caracteristicas das amostras e aos resultados encontrados.

A partir dos achados identificados, Silva et al. (2024a) destacam a relevincia do sono
para a satde fisica e mental, compreendendo-o como um processo fisiolégico fundamental para
a recuperacio e para o funcionamento adequado do organismo. Os autores relacionam o sono a
diferentes fun¢des do organismo incluindo meméria, metabolismo, funcionamento do sistema

imunolégico, regulacio do apetite e satide cardiovascular. Walker (2018) acrescenta que os
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processos envolvidos nos sonhos podem estar envolvidos na elabora¢io emocional e também se
relacionar a criatividade. Nesse sentido, o sono desempenha fun¢des que vio além do descanso,
estando envolvidos em processos importantes para o funcionamento do individuo.

Quando a qualidade ou a quantidade de sono é afetada, seus efeitos podem se estender
para outros momentos da rotina e interferir nas atividades cotidianas. Para Silva et al. (2024a),
as manifesta¢des da insdnia vdo além da dificuldade para adormecer, pois alteracGes na
quantidade ou na qualidade do sono podem afetar o funcionamento do individuo em diferentes
contextos. Entre as manifestacdes, estio as dificuldades para iniciar e manter o sono, que podem
vir acompanhadas de prejuizos nas atividades cotidianas.

Considerando as fungdes atribuidas ao sono por Walker (2018), os prejuizos associados
4 ins6nia descritos por Silva et al. (2024a) podem ser compreendidos a partir da interrupcdo de
processos importantes para o dmbito fisico, cognitivo e emocional.

No contexto emocional, cognitivo e comportamental, a ansiedade é uma emocio
universalmente experimentada em resposta a situacSes percebidas como ameacadoras ou
desafiadoras, mas quando persistente ou intensa, pode se tornar debilitante e impactar
significativamente a qualidade de vida de um individuo.

Lopes e Santos (2018), afirmam que a ansiedade é um sentimento livre e impertinente
de apavoramento, a preocupacdo é caracterizada por pensamentos inversos ou misturas de
muitas informagdes, até mesmo precipitagio de afazeres, esta é vista em um contexto popular
quando se est4 em um momento ou passando por alguma coisa decorrente da excessiva excitacdo
do sistema nervoso central e, consequentemente a interpretagio de uma situagio de angustia,
sendo o grande sintoma de caracteristica psicolégica.

Carvalho et al. (2022), acrescentam que determinados sintomas podem ser visualizados
na maioria dos individuos com ansiedade, como a irritabilidade, falta de ar, fadiga, sensagio de
perigo iminente, alerta, dificuldade de concentragio e relaxar. Além disso, a sintomatologia
envolve sintomas fisicos subjetivos como nduseas, sudorese, boca seca, cefaleia de tensdo,
palpitacGes, tremores e alteracdes fisiolégicas como o aumento da pressio arterial, aumento da
frequéncia respiratdria e cardiaca, dilatagdo pupilar, aumento da tensio muscular, hiperreflexia,
entre outros.

Diante dessas manifestacdes, observa-se que as repercussdes da ansiedade podem se

estender também ao sono, estando associadas ao desenvolvimento ou manutencio da insdnia.
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Para Neves Junior, Souza e Peixoto (2021) a ansiedade e os distdrbios do sono podem
estar intimamente ligados, j4 que os sintomas ansiosos podem contribuir tanto para o
surgimento de problemas de sono, quanto se tornar uma consequéncia deles. Isso pode dificultar
no momento do relaxamento necessério para adormecer e manter um sono continuo.

Reis et al. (2022) também observaram que, quando a ansiedade estd presente, as
preocupacdes constantes e um estado de alerta noturno atrapalham a transi¢io natural de vigilia,
assim a insdnia tende a persistir. Desse modo, a relagdo é mutua, pois as manifesta¢des ansiosas
podem intensificar o sofrimento emocional e por sua vez, alimentam a insénia. O ciclo do
problema reforca o outro, dificultando o bem estar psicolégico.

Em relacio ao tratamento da ins6énia, Margis (2016) destaca a Terapia Cognitivo-
Comportamental como uma importante abordagem nio farmacolégica, ressaltando sua
contribui¢do para o tratamento de pacientes que apresentam dificuldades relacionadas ao sono.
Silva et al. (2024a) acrescentam resultados positivos relacionados ao uso da TCC em formato
digital, embora chamam a atencio para desafios relacionados 3 adesio dos pacientes ao
tratamento e & manuten¢io dos resultados ao longo do tempo. Dessa forma, os autores
convergem quanto a relevincia da TCC no manejo da insdnia.

Segundo Margis (2016) a Terapia Cognitivo-Comportamental para Insénia (TCC-I)
retne diferentes estratégias que podem ser utilizadas de acordo com as necessidades de cada
paciente. Entre elas estdo o controle de estimulos, a restri¢do do sono e a higiene do sono. Essas
técnicas buscam modificar comportamentos e pensamentos que podem contribuir para a
manutencio das dificuldades relacionadas ao sono.

Dessa forma, a literatura reforga a importincia da TCC-I no tratamento da insdnia, mas
também evidencia que a escolha e a aplicagio das estratégias devem considerar as
particularidades de cada individuo. Essa adaptacdo pode favorecer a continuidade do tratamento

e contribuir para a manutengio dos resultados obtidos (Margis, 2016; Silva et al., 2024a).

CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho partiu de uma revisio de literatura para compreender o papel fundamental
desempenhado pelo sono para a manutengio da satde fisica e mental do individuo. Visto sua

importincia para o funcionamento adequado do organismo, as altera¢des na quantidade e na
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qualidade, podem provocar perturbagdes no funcionamento cotidiano levando ao
desenvolvimento da insénia.

Os estudos analisados consideraram uma correlacdo entre ansiedade e insdnia, levando
em conta que os sintomas ansiosos podem contribuir para o surgimento e manutengio das
dificuldades relacionadas ao sono. Os pensamentos recorrentes, a presenca de preocupagio
excessiva e as antecipagdes negativas podem elevar o estado de alerta, levando a dificuldade no
relaxamento necessirio para o inicio e manutenc¢io do sono. Dessa forma, a literatura aponta
para uma relacdo dinimica entre essas condic¢des, na qual ansiedade e insdnia podem influenciar
negativamente a satide mental do individuo.

Os estudos apresentados indicam que a abordagem da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) pode contribuir para o manejo da ansiedade e insénia por meio da
identifica¢io e modificagdo dos pensamentos disfuncionais relacionados ao sono. As estratégias
como psicoeducagio, higiene do sono, técnicas de relaxamento e reestruturagio cognitiva
podem auxiliar o individuo a compreender os fatores relacionados 4 manuten¢io do problema
e desenvolver mais formas de adequagio no enfrentamento.

Diante disso, essa revisio permitiu responder a problematica proposta, evidenciando a
ansiedade como um fator contribuinte na manutengio da insénia, dificultando o relaxamento.
Além de ser possivel identificar a relevincia da Terapia Cognitivo-Comportamental como
abordagem psicolégica voltada para o manejo desses fatores, favorecendo a reducgio dos
sintomas ansiosos.

Por fim, destaca-se a importincia da compreensio dos mecanismos envolvidos na
estratégia terapéutica da TCC aplicada a diferentes populagdes. A produgio de novos
conhecimentos pode contribuir para o aprimoramento das intervengdes e relevincia psicolégica,
na qualidade do sono e satide mental dos individuos. O estudo convoca também uma atencio
especial para futuros pesquisadores, para que possam fortalecer as evidéncias cientificas e

contribuir para o desenvolvimento de estratégias de prevencio e intervencdo mais eficazes.
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