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CBT-I, uma forma de TCC é um tratamento bem sucedido para a insénia. Envolve ac6es como
mudar o que vocé faz quando n&o consegue dormir e reformular pensamentos ansiosos
relacionados ao sono A diferenca distintiva entre BTCs (CPT) E | da préatica do medicamento
contra os disturbios no Sono explica Michael Perlis - diretor dos programas Behavioral Sleep
Medicine na Universidade Da Pensilvania

Nos ultimos 15 anos, Perlis e Donn Posner ensinaram aos prestadores de cuidados como
oferecer terapia cognitivo-comportamental para ins6nia ou CBT |. Seu curso costumava "obter
algo entre 25 a 40 pessoas", diz Posner professor adjunto clinico associado da Escola Superior
De Medicina Da Universidade Stanford E presidente do Sleepwell Consultant

Os dados que apoiam a eficacia do CBT-I existem h& cerca de 30 anos, explica Posner. Mas sé
agora é finalmente "comecando para entrar no radar".

"Quero saudar a convic¢ao da de que ninguém deve ser pago mais do primeiro-ministro, e ndo
dar ou receber hospitalidade", disse Streeting um jibe para alguns dos funcionarios altamente
pagos pela emissora.

Entre os ativistas trabalhistas, havia um clima de celebragao ao finalmente estar no poder
misturado com alguma frustragéo sobre como problemas do governo estavam dominando as
manchetes.

Falando apds um discurso na segunda-feira pela chanceler do Tesouro, Rachel Reeves que ela
prometeu nado voltar a austeridade - Bobby Johnstone de 25 anos disse: "A esperanca esta
novamente”, e a minha crenca é o pais onde eu cresci ha 10 ano atréas.
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