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Sobre as relacoes entre

problemas do sono e
pensamentos suicidas:

Tiago C. Zortea

N&o é nova a noticia de que 0 sono possui
extrema importancia para a salde, tal como respirar,
se alimentar, beber dgua. Sabe-se que ele permite a
restauracao fisica de todo o corpo, particularmente
do cérebro, ajudando a consolidar memorias e
processos de informacdo. Quando dormimos, Nosso
cérebro nao estd apenas fortalecendo nossas
memorias, mas também as estd organizando,
selecionando  os  detalhes  emocionais e
possibilitando que sejamos criativos [1]. E o sono
que nos permite funcionar de maneira efetiva
durante o dia. Por esses e diversos outros motivos,
é sempre aconselhavel ir para a cama mais cedo e
ter uma boa noite de sono quando se possui uma
entrevista de trabalho no dia seguinte, a prova do
ENEM, ou qualquer outra atividade que demande
um funcionamento adequado do cérebro e do resto
do corpo no dia seguinte. Devido a toda esta
importancia, ndo é dificil concluir que os problemas
do sono afetam todo o nosso funcionamento -
fisico, mental e emocional.

Diversos pesquisadores na area de psicologia e
neurociéncias tém se dedicado a investigar como 0s
problemas do sono (insénia, pesadelos, apneia,
sonambulismo e outros) afetam o funcionamento
comportamental humano. Quando um individuo ja
estd passando por alguma dificuldade ou transtorno
psicolégico, os problemas do sono podem
intensificar tais dificuldades emocionais e mentais
presentes. Vérias evidéncias indicam que os
problemas do sono estdo associados ao aumento de
sintomas de depressdo, ansiedade, stress, e
transtorno de stress pdés-traumatico, por exemplo
[2]. Vale, entretanto, ressaltar um ponto importante:
problemas do sono ndo causam tais transtornos. Eles
intensificam os sintomas de tais transtornos. E o
mesmo ocorre para pessoas que estdo pensando
seriamente em tirar a propria vida.

Pensamentos  (ou  ‘“ideacdes”)  suicidas,
tentativas de suicidio e morte por suicidio sao

* Texto originalmente publicado na Revista Movimentos e
subsequentemente disponinvel no site
comportamentosociedade.com.

fendbmenos altamente complexos, dificeis de serem
entendidos de maneira completa. Muitos fatores
estdo relacionados ao desenvolvimento de ideacoes
suicidas. Alguns dos principais fatores envolvem
sentimentos e percepcdes de fracasso (quando o
individuo sente que fracassou na vida),
aprisionamento (quando se percebe preso em uma
situacdo ou problema aparentemente sem saida ou
solucdo), sentir-se um peso ou incémodo para outras
pessoas, e ndo ter acesso a suporte social e
emocional, por exemplo. O que os cientistas tém
recentemente descoberto é que os problemas do
sono intensificam o efeito desses fatores,
aumentando o risco de suicidio.

A psicéloga e cientista Dra. Donna Littlewood
€ atualmente a principal referéncia sobre as relacoes
entre problemas do sono e risco de suicidio. Na
Universidade de Manchester (Inglaterra), Dra.
Littlewood desenvolveu quatro estudos cientificos
como parte de sua tese de doutoramento
investigando como e porqué os problemas do sono
intensificam o risco de suicidio para pessoas que ja
estejam pensando em tirar suas vidas. Os resultados
dos estudos apontam ndo apenas como 0s
problemas do sono podem intensificar os fatores de
risco para o suicidio, mas também indicam as
diferentes funcdes do sono para alguém que sofre
tais dificuldades emocionais.

Vérios  participantes da  pesquisa em
Manchester afirmaram que dormir era uma
alternativa para o suicidio, promovendo um escape,
apesar de temporario. Pedro, um dos participantes
do estudo, afirmou: “... dormir é como se fosse uma
libertacdo na qual eu permaneco inconsciente por ndo
sei quantas horas e jd ndo fico mais pensando no qudo
inutil eu sou e na minha vontade de ndo querer mais
existir’. Apesar desta triste afirmacao, o sono ainda é
o reflgio de muitos, produzindo um alivio
temporario dos problemas. No entanto, os
pesquisadores afirmam que uma falha na capacidade
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de dormir (insdnia) pode intensificar a sensacdo de
estar aprisionado. Isso acontece quando usar 0 sono
como fuga dos sentimentos e problemas (percebidos
como sem solucdo) é impedido pela insonia [3].

O uso do sono como vélvula de escape, no
entanto, ndo foi uma estratégia positiva para todos.
Alguns participantes afirmaram ter medo de dormir
devido aos intensos pesadelos. Na tentativa de se
protegerem da terrivel experiéncia dos pesadelos,
esses participantes frequentemente evitam dormir
deliberadamente, intensificando ainda mais o0s
problemas de salde e, consequentemente, seus
pensamentos suicidas [4].

Outras funcdées do sono também foram
identificadas entre pessoas que sofrem de ideacdes
suicidas. Como durante a noite tudo € mais
silencioso e quieto, esses participantes da
investigacdo afirmaram que se torna mais dificil
pensar em outra coisa a ndo ser em suicidio. Ao
mesmo tempo, como todos estdo a dormir, maiores
sao as dificuldades em conseguir suporte social ou
fazer alguma atividade de distracdo, tal como
caminhar na praia ou pela cidade.
Consequentemente, o0s pensamentos suicidas se
tornam mais intensos. Os investigadores também
descobriram que os problemas do sono afetaram
drasticamente as habilidades de concentracido
durante o dia, aumentaram irritabilidade, e
intensificaram  problemas de relacionamento
interpessoal [4].

As relacdes entre sono e ideacdes suicidas sdo
bastante complexas e ainda ha diversas perguntas
sem respostas. Os achados de tais investigacoes
cientificas, entretanto, nos indicam claramente que
0s problemas do sono podem exercer um papel
crucial no aumento ou reducido da intensidade e
frequéncia de ideacbes suicidas. Pessoas que se
encontram em risco de suicidio ndo apenas precisam
de acompanhamento psicoldgico para tratar tal risco,
mas também necessitam ter preservada a
capacidade de dormir bem. Restaurar um sono
saudavel e também a percepcdo da qualidade do
sono podem ser intervencoes relevantes na reducao
da incidéncia de ideacdes suicidas.

*Se vocé ndo esta se sentindo bem e
necessita conversar com alguém, entre em
contato agora com o CVV-Centro de
Valorizagdo da Vida pelo telefone 188
(ligacdo gratuita de qualquer parte do
Brasil). Procure ajuda na unidade de satide
mais proxima (psicélogo ou psiquiatra).
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