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Resumo: A privagdo de sono e a insdnia tém
se mostrado fatores que influenciam direta-
mente na saide publica, especialmente por
seus impactos na saude mental e no fun-
cionamento psicossocial dos individuos. O
sono, enquanto processo fisiologico ativo,
desempenha papel fundamental na regulagio
emocional, na consolida¢do da memoria e na
modulagdo de respostas neuroendécrinas e
imunologicas. A interrup¢ao desse processo,
mesmo que temporaria, esta associada ao au-
mento da vulnerabilidade a transtornos como
depressao, ansiedade e burnout. Estudos
apontam alteragdes neuroquimicas e compor-
tamentais importantes, além do comprome-
timento da funcdo executiva e do bem estar
psicologico. Populagdes como estudantes de
medicina e profissionais da satide, expostos a
rotinas intensas e ao trabalho em turnos, apre-
sentam risco elevado para disfun¢des cogniti-
vas e emocionais decorrentes da ma qualidade
do sono.

Palavras-Chave: Priva¢do do Sono; Sindrome
do Sono Insuficiente; Saude Mental.

INTRODUCAO

O sono ¢ um processo bioldgico complexo
e ativo, indispensavel para a regulagdo de mul-
tiplos sistemas fisioldgicos, incluindo aqueles
responsaveis pelo equilibrio emocional, pela
consolidagdo da memoria e pela resposta imu-
ne (ASSOCIACAO BRASILEIRA DO SONO,
2021). Nao se trata apenas de um momento
de repouso, mas de um periodo crucial para a
restauracdo neuroquimica e hormonal do or-
ganismo. Altera¢des na duragao ou qualidade
do sono podem comprometer significativa-
mente a homeostase corporal, com repercus-
sOes cognitivas e comportamentais relevantes.
A insonia e a privagao de sono, sejam agudas
ou cronicas, tém sido cada vez mais reconhe-
cidas como fatores de risco para o desenvol-
vimento de condigbes psiquidtricas, como
transtornos de humor, ansiedade e disfungoes

psicossociais (SOARES et al., 2024).

Estudos apontam que a priva¢ao de sono
afeta diretamente estruturas cerebrais envol-
vidas na regulagdo emocional. A disfuncdo
dessas regioes, associada a redu¢ao do sono
de ondas lentas e da fase REM, compromete a
consolidagdo de memdrias emocionais adap-
tativas, intensificando pensamentos negativos
e vulnerabilidades psiquicas (SOARES et al.,
2024; TERTO et al., 2022). Além disso, altera-
¢Oes nos niveis de neurotransmissores e o au-
mento de marcadores inflamatérios, como a
interleucina-6 e o TNF-alfa, demonstram que
a privagdo de sono tem implicac¢des fisiopato-
légicas profundas, que vao além do cansago
ou da fadiga momentanea (CABELLINO et
al., 2025; TERTO et al., 2022).

Grupos expostos a rotinas extenuantes e
desalinhadas com o ciclo circadiano, como es-
tudantes universitarios e profissionais da sau-
de sdo alvo de grande preocupagido. A pressao
por desempenho, a sobrecarga de responsabi-
lidades e a auséncia de praticas adequadas de
higiene do sono criam um ambiente propicio a
cronicidade dos disturbios do sono (DE OLI-
VEIRA et al., 2024; ANICETO et al., 2023).
Esses individuos frequentemente relatam
queda no rendimento académico, dificuldade
de concentragdo, aumento da irritabilidade e
uso de substincias psicoativas como estraté-
gia de enfrentamento (KATO et al., 2024).

Ainda que existam medidas simples e efica-
zes para a promocao do sono saudavel, como
rotinas regulares e controle de estimulos antes
de dormir, a negligéncia institucional e social
quanto a importancia do sono contribui para
a perpetuacdo desse problema (ASSOCIA-
CAO BRASILEIRA DO SONO, 2021; BAS-
TOS; AFONSO, 2020). Diante desse cenario,
torna-se relevante ampliar a compreensao so-
bre os impactos da priva¢ao de sono na saude
mental.
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METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao
bibliografica, com o objetivo de analisar e dis-
cutir os impactos da priva¢ao do sono sobre a
saude mental. As buscas foram realizadas nas
bases de dados PubMed e SciELO, utilizando
os seguintes Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS): (Privacao do Sono) AND (Disturbios
do Sono) AND (Satde Mental). Como crité-
rios de inclusdo, foram selecionados artigos
cientificos publicados entre os anos de 2008 e
2025, redigidos nos idiomas portugués, inglés
e espanhol, e que abordassem diretamente a
relagdo entre alteragoes no padrdo de sono e
suas consequéncias psicoldgicas, cognitivas e
emocionais. Foram excluidos os estudos du-
plicados, artigos disponiveis apenas na for-
ma de resumo, trabalhos que nio tratavam
especificamente da tematica proposta ou que
nao atendiam aos critérios linguisticos e tem-
porais estabelecidos. Apods a aplicacao dos
descritores e dos critérios de elegibilidade,
foram identificados 198 artigos nas platafor-
mas mencionadas. Apds leitura criteriosa dos
titulos, resumos e textos completos, foram se-
lecionados 10 estudos para compor a analise
tedrica deste trabalho, com énfase nos efeitos
da privagdo do sono sobre quadros como an-
siedade, depressao, alteracdes de humor e pre-
juizos na cognicao e na qualidade de vida.

DISCUSSAO

A privagdo de sono e a insonia represen-
tam problemas de grande relevancia para a
saude publica, com impactos significativos na
saide mental e no funcionamento psicosso-
cial dos individuos. O sono nao é apenas um
estado de repouso, mas um processo fisioldgi-
co ativo essencial para a regulacdo de diversos
sistemas corporais, incluindo os mecanismos
neurais responsaveis pelo equilibrio emocio-
nal. Quando ha interrup¢ao desse processo,
mesmo que por curtos periodos, ocorrem
alteragdes importantes na homeostase neuro-

quimica e hormonal, resultando em disfun-
¢oes cognitivas e emocionais (ASSOCIACAO
BRASILEIRA DO SONO, 2021). O sono atua
na consolida¢do da memoria, na remogao de
metabdlitos neurotdxicos, no fortalecimento
do sistema imunoldgico e na modulagdo do
eixo hipotalamo-hipoéfise-adrenal, o que o tor-
na indispensavel para a estabilidade psiquica.

Estudos demonstram que a insonia créni-
ca estd diretamente associada ao aumento da
incidéncia de transtornos do humor, como
depressdao maior, transtorno de ansiedade ge-
neralizada e distimia. Essa relagdo parece se
basear em altera¢des na atividade de estru-
turas cerebrais como a amigdala e o cortex
pré-frontal, que, sob condi¢cdes de privagdo
de sono, tornam-se hiperreativos a estimulos
emocionais negativos, a0 mesmo tempo em
que perdem a capacidade de regulagao cog-
nitiva (SOARES et al., 2024). Além disso, a
deficiéncia no sono de ondas lentas e na fase
REM, caracteristicas da insdnia, comprome-
te a consolidacdo de memdrias emocionais
adaptativas, favorecendo rumina¢des negati-
vas e a amplifica¢ao de sintomas depressivos.
Esse quadro ¢é agravado quando nao ha estra-
tégias de enfrentamento ou apoio psicossocial
adequados, resultando em um ciclo vicioso de
insdnia e sofrimento psiquico.

A privagdo de sono, mesmo quando agu-
da, ja é suficiente para desencadear alteragoes
comportamentais e neuroquimicas impor-
tantes. A literatura mostra que apos 24 a 48
horas de vigilia continua, ha aumento da ir-
ritabilidade, reducao da capacidade de julga-
mento e controle inibitério, além de prejuizo
na empatia e na motivacio (CABELLINO et
al., 2025). Esses efeitos estao ligados a redugao
da atividade dopaminérgica em regides como
o nucleo accumbens e a diminuigdo da sensi-
bilidade aos estimulos de recompensa. Além
disso, observa-se o aumento de marcadores
inflamatdrios periféricos, como interleucina-6
e TNF-alfa, que podem atravessar a barreira




hematoencefalica e contribuir para o desenvol-
vimento de transtornos mentais (TERTO et al,,
2022). Assim, o sono insuficiente se constitui
ndo apenas como um fator de desconforto, mas
como um gatilho fisiopatolégico para doengas
psiquidtricas.

Populagoes especificas, como estudantes
de medicina e profissionais da saude, estdo
particularmente expostas aos efeitos deleté-
rios da ma qualidade do sono. A rotina in-
tensa, a carga horaria prolongada e a pressao
por desempenho criam um ambiente propicio
para o desenvolvimento de insonia e fadiga
cronica. Uma revisdo sistematica demons-
trou que a privacao de sono entre estudantes
de medicina esta associada a prevaléncia ele-
vada de sintomas ansiosos, ideacdo suicida e
comprometimento da fungdo executiva (DE
OLIVEIRA et al., 2024). Esses achados sao
corroborados por relatos de queda no rendi-
mento académico, dificuldades interpessoais
e aumento no uso de substancias psicoativas
como forma de enfrentamento. Da mesma
forma, médicos plantonistas que atuam em
regime de turnos extensos e interrupgao do
ritmo circadiano também manifestam maior
propensao a burnout, depressao e transtornos
do sono persistentes (ANICETO et al., 2023).

O trabalho por turnos noturnos, comum
em areas como saude, seguranca e transpor-
te, ¢ um fator de risco bem estabelecido para
desregulagdo do sono e transtornos psiquicos.
O desalinhamento do relégio bioldgico inter-
no em relagdo ao ciclo claro-escuro externo
interfere diretamente na libera¢ao de melato-
nina e cortisol, hormonios cruciais para a re-
gulagdo do sono e da vigilia. Essa desorgani-
zagdo leva ao acumulo de sono néo reparador,
sonoléncia diurna excessiva e, com o tempo,
ao desenvolvimento de depressdo e ansiedade
(BASTOS; AFONSO, 2020). A exposi¢ao cro-
nica a esse padrdo de descompasso circadiano
também tem sido associada a maiores taxas de
comorbidades metabdlicas e cardiovasculares,
criando um panorama multifatorial de com-
prometimento da satde.

As consequéncias da privagdo de sono es-
tendem-se também a esfera cognitiva. Indi-
viduos com restri¢ao cronica de sono apre-
sentam desempenho inferior em tarefas que
exigem aten¢do sustentada, memdoria ope-
racional e raciocinio légico. Essas alteracoes
comprometem o funcionamento académico e
profissional, além de prejudicar a tomada de
decisdes e o controle emocional. Estudantes
universitarios frequentemente relatam difi-
culdade de concentragio, lapsos de memoria
e maior propensao ao estresse em periodos de
maior carga de estudos, especialmente quan-
do ha privacao de sono associada (KATO et
al., 2024). Esses déficits aumentam a vulne-
rabilidade a quadros depressivos e ansiosos,
particularmente em individuos com pouca
rede de apoio ou histérico familiar de trans-
tornos mentais.

Além dos prejuizos emocionais e cogniti-
vos, a privacao de sono é um importante fator
de vulnerabilidade psicossocial. Em revisao
realizada por Mesquita et al. (2024), foi evi-
denciado que a falta de sono reparador com-
promete significativamente a resiliéncia psi-
coldgica, dificultando a adaptacdo a situagoes
adversas. Isso se deve a limita¢do dos recursos
neuropsicoldgicos que o sono pleno normal-
mente restaura. A reducio da tolerancia ao es-
tresse, aliada a hipersensibilidade a estimulos
negativos, cria um ambiente psicoldgico pro-
picio ao desenvolvimento de quadros clini-
cos mais graves, como transtorno de estresse
pos-traumatico e depressao resistente ao tra-
tamento. Assim, a privac¢ao 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-
¢do de sono também interfere nas interagdes
interpessoais, na regulagao afetiva e na qua-
lidade de vida. Miller e Guimaraes (2007)
destacam que disturbios do sono reduzem a
capacidade funcional, limitando a produtivi-




dade e impactando diretamente as relagdes
familiares, académicas e laborais. Além disso,
o déficit de sono afeta a empatia e a percepgao
emocional, comprometendo o comportamen-
to social adaptativo. Dessa forma, individuos
privados de sono sdo mais propensos a con-
flitos interpessoais, isolamento social e dimi-
nui¢io do suporte emocional, o que contribui
para a perpetuagao do sofrimento psiquico.

A falta de conhecimento da popula¢io so-
bre praticas de higiene do sono é outro fator
agravante. Comportamentos inadequados,
como uso de telas antes de dormir, ingestao de
cafeina em horarios avangados e ambiente de
sono nao propicio, sao frequentemente rela-
tados e dificultam a manutenc¢ido de um sono
restaurador (ASSOCIACAO BRASILEIRA
DO SONO, 2021). A educa¢ao em saiude so-
bre a importancia do sono ainda é incipiente
e muitas vezes negligenciada, tanto em nivel
individual quanto institucional. Estratégias
simples, como estabelecer rotinas regulares
de sono, evitar luz artificial a noite e reduzir
estimulos estressores antes de dormir, podem
contribuir significativamente para a melhora
da qualidade do sono e, consequentemente,
da saude mental.

CONCLUSAO

Portanto, a priva¢ao de sono e a insonia
configuram-se como desafios significativos
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