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Por gueinsbnia e pensamentos téxicos caminham juntos?

PROCESSO MENTAL

gl

Visualize uma cena constrangedora que volta sempre a sua cabeca: por exemplo, ter derrubado vinho tinto no
sof& imaculadamente branco de um amigo, inutilizando o estofado. Por que vocé ndo se livradaimagem
embaragosa? Artigo da respeitada revista Scientific American, dedicada a divulgagdo cientifica, explicaque
pensamentos negativos recorrentes estdo relacionados a ma qualidade do sono. Quando estamos descansados,
0 cérebro consegue suprimir mais facilmente esse tipo de memorias. Entretanto, quem sofre com insbniafica
sujeito aideias intrusivas (aquel as que surgem de forma indesegjada, gerando angustia e desconforto) — e as
emocdes desagradaveis que vém areboque.


https://www.scientificamerican.com/article/bad-sleep-leaves-the-brain-more-vulnerable-to-intrusive-thoughts/?utm_campaign=morning_rounds&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8HTHm92UHNlNIrYYOp5tUYnXwBFF1kn4cTj3PabBY9ZxUQNkX1yj9-5gwp7xrVZ6XEFFlJ1mepH0cG4iJu3AoopQx3_XwDCWkcUcV7-g-DrrkBBts&_hsmi=341864437&utm_content=341864437&utm_source=hs_email

Privacdo de sono: estudo mostra que 0s processos mentais que produzem ideias indese adas estao
relacionados a falta de descanso — Foto: Wokandapix para Pixabay

O estudo foi publicado pela AcademiaNacional de Ciéncias dos Estados Unidos (PNAS em inglés) e,
segundo Scott Cairney, autor sénior do trabalho e professor de psicologia na Universidade de Y ork, no Reino
Unido, “esta pode ser umaimportante peca do quebra-cabeca para se entender por que pessoas que enfrentam
uma privagao cronica de sono tém um risco maior de desenvolver problemas de salide mental”.

Pesquisas anteriores j& haviam demonstrado que a recuperacéo de memarias de eventos passados envolve o
hipocampo e que uma parte diferente do cérebro, o cortex pré-frontal dorsolateral direito, € responsavel pela
supressdo desse processo. Cairney e seus colegas conceberam a hipétese de que a privagdo do sono
prejudicaria justamente a capacidade de realizar tal agéo.

Paratestar ateoria, 0s pesquisadores recrutaram 85 estudantes, que foram treinados para associar imagens de
fisionomias com cenas especificas, algumas delas bem negativas, como acidentes de carro e brigas. “Eles
foram estimulados a criar uma conexao forte entre o semblante e uma determinada cena, de maneira que,
quando apresentdvamos aguel e rosto, o cérebro automati camente se engajava num processo de recuperacéo”,
explicou Cairney.




Em seguida, os participantes foram divididos em dois grupos. Um permaneceu acordado a noite inteira,
enguanto o outro teve permissao para dormir em camas no laboratério — esses foram monitorados sobre
guanto tempo tiveram de sono REM (do movimento répido dos olhos), que ocorre durante os sonhos e é
indispensavel para a salde; e de sono ndo-REM, que ocorre primeiro durante a noite e tem maior duragéo.

Na manha seguinte, todos foram expostos as imagens do treinamento. Dessa vez, os participantes tinham que
lancar méo da memaria que deveria estar ligada ao semblante indicado, evitando outras lembrangas, enquanto
a atividade cerebral era medida através de ressonancia magnética.

Os resultados corroboraram a hipétese de Cairney e seus colegas. Os estudantes que ndo tinham dormido
apresentavam uma diminuicao significativa da acéo do cortex pré-frontal dorsolateral direito, o que interferia
guando precisavam impedir pensamentos intrusivos. Por outro lado, a atuagdo do hipocampo era grande,
provavel mente porque o cortex ndo conseguia fazer o blogueio necessério. A descoberta mostra que a
privacdo de sono ndo provoca um declinio de atividade cerebral, mas af eta determinadas funcoes.

Entre os que dormiram, os pesqguisadores descobriram uma correlagdo positiva entre o tempo de sono REM e
a atividade do cortex pré-frontal dorsolateral direito. “1sso é interessante porque muitos transtornos
associados a pensamentos intrusivos persistentes, como depressao e estresse pds-traumatico, estao vinculados
a problemas com o sono REM”, afirmou Cairney, acrescentando que intervencdes para melhorar esse estégio
do descanso podem se tornar parte daterapia para solucionar os disturbios.



