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Resumo: A privação de sono e a insônia têm 
se mostrado fatores que influenciam direta-
mente na saúde pública, especialmente por 
seus impactos na saúde mental e no fun-
cionamento psicossocial dos indivíduos. O 
sono, enquanto processo fisiológico ativo, 
desempenha papel fundamental na regulação 
emocional, na consolidação da memória e na 
modulação de respostas neuroendócrinas e 
imunológicas. A interrupção desse processo, 
mesmo que temporária, está associada ao au-
mento da vulnerabilidade a transtornos como 
depressão, ansiedade e burnout. Estudos 
apontam alterações neuroquímicas e compor-
tamentais importantes, além do comprome-
timento da função executiva e do bem estar 
psicológico. Populações como estudantes de 
medicina e profissionais da saúde, expostos a 
rotinas intensas e ao trabalho em turnos, apre-
sentam risco elevado para disfunções cogniti-
vas e emocionais decorrentes da má qualidade 
do sono. 
Palavras-Chave: Privação do Sono; Síndrome 
do Sono Insuficiente; Saúde Mental.

INTRODUÇÃO
O sono é um processo biológico complexo 

e ativo, indispensável para a regulação de múl-
tiplos sistemas fisiológicos, incluindo aqueles 
responsáveis pelo equilíbrio emocional, pela 
consolidação da memória e pela resposta imu-
ne (ASSOCIAÇÃO BRASILEIRA DO SONO, 
2021). Não se trata apenas de um momento 
de repouso, mas de um período crucial para a 
restauração neuroquímica e hormonal do or-
ganismo. Alterações na duração ou qualidade 
do sono podem comprometer significativa-
mente a homeostase corporal, com repercus-
sões cognitivas e comportamentais relevantes. 
A insônia e a privação de sono, sejam agudas 
ou crônicas, têm sido cada vez mais reconhe-
cidas como fatores de risco para o desenvol-
vimento de condições psiquiátricas, como 
transtornos de humor, ansiedade e disfunções 

psicossociais (SOARES et al., 2024).
Estudos apontam que a privação de sono 

afeta diretamente estruturas cerebrais envol-
vidas na regulação emocional. A disfunção 
dessas regiões, associada à redução do sono 
de ondas lentas e da fase REM, compromete a 
consolidação de memórias emocionais adap-
tativas, intensificando pensamentos negativos 
e vulnerabilidades psíquicas (SOARES et al., 
2024; TERTO et al., 2022). Além disso, altera-
ções nos níveis de neurotransmissores e o au-
mento de marcadores inflamatórios, como a 
interleucina-6 e o TNF-alfa, demonstram que 
a privação de sono tem implicações fisiopato-
lógicas profundas, que vão além do cansaço 
ou da fadiga momentânea (CABELLINO et 
al., 2025; TERTO et al., 2022).

Grupos expostos a rotinas extenuantes e 
desalinhadas com o ciclo circadiano, como es-
tudantes universitários e profissionais da saú-
de são alvo de grande preocupação. A pressão 
por desempenho, a sobrecarga de responsabi-
lidades e a ausência de práticas adequadas de 
higiene do sono criam um ambiente propício à 
cronicidade dos distúrbios do sono (DE OLI-
VEIRA et al., 2024; ANICETO et al., 2023). 
Esses indivíduos frequentemente relatam 
queda no rendimento acadêmico, dificuldade 
de concentração, aumento da irritabilidade e 
uso de substâncias psicoativas como estraté-
gia de enfrentamento (KATO et al., 2024). 

Ainda que existam medidas simples e efica-
zes para a promoção do sono saudável, como 
rotinas regulares e controle de estímulos antes 
de dormir, a negligência institucional e social 
quanto à importância do sono contribui para 
a perpetuação desse problema (ASSOCIA-
ÇÃO BRASILEIRA DO SONO, 2021; BAS-
TOS; AFONSO, 2020). Diante desse cenário, 
torna-se relevante ampliar a compreensão so-
bre os impactos da privação de sono na saúde 
mental. 
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METODOLOGIA
O presente estudo trata-se de uma revisão 

bibliográfica, com o objetivo de analisar e dis-
cutir os impactos da privação do sono sobre a 
saúde mental. As buscas foram realizadas nas 
bases de dados PubMed e SciELO, utilizando 
os seguintes Descritores em Ciências da Saúde 
(DeCS): (Privação do Sono) AND (Distúrbios 
do Sono) AND (Saúde Mental). Como crité-
rios de inclusão, foram selecionados artigos 
científicos publicados entre os anos de 2008 e 
2025, redigidos nos idiomas português, inglês 
e espanhol, e que abordassem diretamente a 
relação entre alterações no padrão de sono e 
suas consequências psicológicas, cognitivas e 
emocionais. Foram excluídos os estudos du-
plicados, artigos disponíveis apenas na for-
ma de resumo, trabalhos que não tratavam 
especificamente da temática proposta ou que 
não atendiam aos critérios linguísticos e tem-
porais estabelecidos. Após a aplicação dos 
descritores e dos critérios de elegibilidade, 
foram identificados 198 artigos nas platafor-
mas mencionadas. Após leitura criteriosa dos 
títulos, resumos e textos completos, foram se-
lecionados 10 estudos para compor a análise 
teórica deste trabalho, com ênfase nos efeitos 
da privação do sono sobre quadros como an-
siedade, depressão, alterações de humor e pre-
juízos na cognição e na qualidade de vida.

DISCUSSÃO 
A privação de sono e a insônia represen-

tam problemas de grande relevância para a 
saúde pública, com impactos significativos na 
saúde mental e no funcionamento psicosso-
cial dos indivíduos. O sono não é apenas um 
estado de repouso, mas um processo fisiológi-
co ativo essencial para a regulação de diversos 
sistemas corporais, incluindo os mecanismos 
neurais responsáveis pelo equilíbrio emocio-
nal. Quando há interrupção desse processo, 
mesmo que por curtos períodos, ocorrem 
alterações importantes na homeostase neuro-

química e hormonal, resultando em disfun-
ções cognitivas e emocionais (ASSOCIAÇÃO 
BRASILEIRA DO SONO, 2021). O sono atua 
na consolidação da memória, na remoção de 
metabólitos neurotóxicos, no fortalecimento 
do sistema imunológico e na modulação do 
eixo hipotálamo-hipófise-adrenal, o que o tor-
na indispensável para a estabilidade psíquica.

Estudos demonstram que a insônia crôni-
ca está diretamente associada ao aumento da 
incidência de transtornos do humor, como 
depressão maior, transtorno de ansiedade ge-
neralizada e distimia. Essa relação parece se 
basear em alterações na atividade de estru-
turas cerebrais como a amígdala e o córtex 
pré-frontal, que, sob condições de privação 
de sono, tornam-se hiperreativos a estímulos 
emocionais negativos, ao mesmo tempo em 
que perdem a capacidade de regulação cog-
nitiva (SOARES et al., 2024). Além disso, a 
deficiência no sono de ondas lentas e na fase 
REM, características da insônia, comprome-
te a consolidação de memórias emocionais 
adaptativas, favorecendo ruminações negati-
vas e a amplificação de sintomas depressivos. 
Esse quadro é agravado quando não há estra-
tégias de enfrentamento ou apoio psicossocial 
adequados, resultando em um ciclo vicioso de 
insônia e sofrimento psíquico.

A privação de sono, mesmo quando agu-
da, já é suficiente para desencadear alterações 
comportamentais e neuroquímicas impor-
tantes. A literatura mostra que após 24 a 48 
horas de vigília contínua, há aumento da ir-
ritabilidade, redução da capacidade de julga-
mento e controle inibitório, além de prejuízo 
na empatia e na motivação (CABELLINO et 
al., 2025). Esses efeitos estão ligados à redução 
da atividade dopaminérgica em regiões como 
o núcleo accumbens e à diminuição da sensi-
bilidade aos estímulos de recompensa. Além 
disso, observa-se o aumento de marcadores 
inflamatórios periféricos, como interleucina-6 
e TNF-alfa, que podem atravessar a barreira 
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hematoencefálica e contribuir para o desenvol-
vimento de transtornos mentais (TERTO et al., 
2022). Assim, o sono insuficiente se constitui 
não apenas como um fator de desconforto, mas 
como um gatilho fisiopatológico para doenças 
psiquiátricas.

Populações específicas, como estudantes 
de medicina e profissionais da saúde, estão 
particularmente expostas aos efeitos deleté-
rios da má qualidade do sono. A rotina in-
tensa, a carga horária prolongada e a pressão 
por desempenho criam um ambiente propício 
para o desenvolvimento de insônia e fadiga 
crônica. Uma revisão sistemática demons-
trou que a privação de sono entre estudantes 
de medicina está associada à prevalência ele-
vada de sintomas ansiosos, ideação suicida e 
comprometimento da função executiva (DE 
OLIVEIRA et al., 2024). Esses achados são 
corroborados por relatos de queda no rendi-
mento acadêmico, dificuldades interpessoais 
e aumento no uso de substâncias psicoativas 
como forma de enfrentamento. Da mesma 
forma, médicos plantonistas que atuam em 
regime de turnos extensos e interrupção do 
ritmo circadiano também manifestam maior 
propensão a burnout, depressão e transtornos 
do sono persistentes (ANICETO et al., 2023).

O trabalho por turnos noturnos, comum 
em áreas como saúde, segurança e transpor-
te, é um fator de risco bem estabelecido para 
desregulação do sono e transtornos psíquicos. 
O desalinhamento do relógio biológico inter-
no em relação ao ciclo claro-escuro externo 
interfere diretamente na liberação de melato-
nina e cortisol, hormônios cruciais para a re-
gulação do sono e da vigília. Essa desorgani-
zação leva ao acúmulo de sono não reparador, 
sonolência diurna excessiva e, com o tempo, 
ao desenvolvimento de depressão e ansiedade 
(BASTOS; AFONSO, 2020). A exposição crô-
nica a esse padrão de descompasso circadiano 
também tem sido associada a maiores taxas de 
comorbidades metabólicas e cardiovasculares, 
criando um panorama multifatorial de com-
prometimento da saúde.

As consequências da privação de sono es-
tendem-se também à esfera cognitiva. Indi-
víduos com restrição crônica de sono apre-
sentam desempenho inferior em tarefas que 
exigem atenção sustentada, memória ope-
racional e raciocínio lógico. Essas alterações 
comprometem o funcionamento acadêmico e 
profissional, além de prejudicar a tomada de 
decisões e o controle emocional. Estudantes 
universitários frequentemente relatam difi-
culdade de concentração, lapsos de memória 
e maior propensão ao estresse em períodos de 
maior carga de estudos, especialmente quan-
do há privação de sono associada (KATO et 
al., 2024). Esses déficits aumentam a vulne-
rabilidade a quadros depressivos e ansiosos, 
particularmente em indivíduos com pouca 
rede de apoio ou histórico familiar de trans-
tornos mentais.

Além dos prejuízos emocionais e cogniti-
vos, a privação de sono é um importante fator 
de vulnerabilidade psicossocial. Em revisão 
realizada por Mesquita et al. (2024), foi evi-
denciado que a falta de sono reparador com-
promete significativamente a resiliência psi-
cológica, dificultando a adaptação a situações 
adversas. Isso se deve à limitação dos recursos 
neuropsicológicos que o sono pleno normal-
mente restaura. A redução da tolerância ao es-
tresse, aliada à hipersensibilidade a estímulos 
negativos, cria um ambiente psicológico pro-
pício ao desenvolvimento de quadros clíni-
cos mais graves, como transtorno de estresse 
pós-traumático e depressão resistente ao tra-
tamento. Assim, a privação de sono deixa de 
ser um mero sintoma para se configurar como 
fator precipitante e mantenedor de psicopato-
logias.

No contexto social mais amplo, a priva-
ção de sono também interfere nas interações 
interpessoais, na regulação afetiva e na qua-
lidade de vida. Müller e Guimarães (2007) 
destacam que distúrbios do sono reduzem a 
capacidade funcional, limitando a produtivi-
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dade e impactando diretamente as relações 
familiares, acadêmicas e laborais. Além disso, 
o déficit de sono afeta a empatia e a percepção 
emocional, comprometendo o comportamen-
to social adaptativo. Dessa forma, indivíduos 
privados de sono são mais propensos a con-
flitos interpessoais, isolamento social e dimi-
nuição do suporte emocional, o que contribui 
para a perpetuação do sofrimento psíquico.

A falta de conhecimento da população so-
bre práticas de higiene do sono é outro fator 
agravante. Comportamentos inadequados, 
como uso de telas antes de dormir, ingestão de 
cafeína em horários avançados e ambiente de 
sono não propício, são frequentemente rela-
tados e dificultam a manutenção de um sono 
restaurador (ASSOCIAÇÃO BRASILEIRA 
DO SONO, 2021). A educação em saúde so-
bre a importância do sono ainda é incipiente 
e muitas vezes negligenciada, tanto em nível 
individual quanto institucional. Estratégias 
simples, como estabelecer rotinas regulares 
de sono, evitar luz artificial à noite e reduzir 
estímulos estressores antes de dormir, podem 
contribuir significativamente para a melhora 
da qualidade do sono e, consequentemente, 
da saúde mental.

CONCLUSÃO
Portanto, a privação de sono e a insônia 

configuram-se como desafios significativos 

à saúde mental. Como demonstrado, o sono 
exerce funções neurofisiológicas vitais, estan-
do intimamente ligado à regulação emocional, 
ao desempenho cognitivo e ao bem estar psí-
quico. A interrupção desse processo, mesmo 
que temporária, desencadeia alterações neu-
roquímicas, inflamatórias e comportamentais 
que aumentam a vulnerabilidade a diversos 
transtornos mentais, especialmente em popu-
lações expostas a rotinas intensas, como estu-
dantes universitários e profissionais da saúde.

A literatura analisada evidencia que a má 
qualidade do sono não apenas contribui para 
o surgimento de sintomas ansiosos e depres-
sivos, como também interfere negativamente 
na função executiva, nas interações sociais e 
na capacidade de enfrentamento diante de ad-
versidades. O sono não reparador fragiliza os 
recursos psicológicos individuais e compro-
mete o funcionamento adaptativo em múlti-
plos contextos da vida cotidiana. 

Diante disso, é fundamental que o sono seja 
reconhecido como um componente estrutu-
rante da saúde mental e incluído nas estraté-
gias de promoção do bem-estar psicossocial. 
Investimentos em educação em saúde, reorga-
nização de jornadas de trabalho e ampliação 
do acesso a práticas preventivas são medidas 
fundamentais para esse problema de saúde. 
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