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RESUMO

A privagdo de sono relacionada ao uso excessivo de dispositivos eletronicos tem se configurado como uma

preocupacdo crescente em saude publica, especialmente entre adolescentes e adultos jovens, devido aos

impactos sobre a saide mental e o equilibrio emocional. Este estudo teve como objetivo analisar a

associacdo entre a reducdo da qualidade e duracdo do sono decorrente do uso prolongado de dispositivos
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eletronicos e sua correlagdo com transtornos ansiosos, depressivos e alteracdes na regulacao emocional. A
metodologia consistiu em uma revisdo narrativa da literatura, realizada a partir da analise de artigos
cientificos publicados em bases de dados nacionais e internacionais, incluindo estudos relacionados a satide
mental, neurociéncia e comportamento digital. Os resultados indicaram que a exposi¢ao excessiva as telas,
sobretudo no periodo noturno, interfere nos ritmos circadianos e reduz a secrecdo de melatonina,
comprometendo a arquitetura do sono. Evidenciou-se ainda associacao significativa entre privagdo de sono,
aumento de sintomas ansiosos, manifestacdes depressivas e maior vulnerabilidade a alteragcdes emocionais,
como irritabilidade, impulsividade e dificuldades no controle afetivo. Conclui-se que o uso excessivo de
dispositivos eletronicos constitui um fator relevante para prejuizos no padrao do sono e na satide mental,
reforcando a necessidade de estratégias educativas e preventivas voltadas ao uso consciente das tecnologias

digitais.

Palavras-chave: Ansiedade; Desregulacdo emocional; Dispositivos eletronicos; Privagdo de sono;

Transtornos depressivos.

ABSTRACT
Sleep deprivation associated with excessive use of electronic devices has become an increasing public
health concern, especially among adolescents and young adults, due to its effects on mental health and
emotional balance. This study aimed to analyze the association between reduced sleep quality and duration
resulting from prolonged use of electronic devices and its correlation with anxiety disorders, depressive
symptoms, and emotional dysregulation. The methodology consisted of a narrative literature review based
on scientific articles published in national and international databases, including studies related to mental
health, neuroscience, and digital behavior. The results indicated that excessive screen exposure, particularly
during nighttime, interferes with circadian rhythms and reduces melatonin secretion, impairing sleep
architecture. Furthermore, a significant association was identified between sleep deprivation, increased
anxiety symptoms, depressive manifestations, and greater vulnerability to emotional changes such as
irritability, impulsivity, and difficulties in emotional regulation. It was concluded that excessive use of
electronic devices represents a relevant factor contributing to sleep disturbances and mental health
impairments, reinforcing the need for educational and preventive strategies aimed at promoting conscious

and healthy use of digital technologies.

Keywords: Anxiety; Depressive disorders; Electronic devices; Emotional dysregulation; Sleep deprivation.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o avango tecnoldgico promoveu mudancas significativas nos héabitos sociais,
educacionais e comportamentais da populagdo, tornando os dispositivos eletronicos, como smartphones,
tablets, computadores e televisores, instrumentos amplamente presentes na rotina didria. O uso dessas
tecnologias possibilitou maior acesso a informagao, comunicagao instantanea e novas formas de interagao
social. Entretanto, a utilizacdo excessiva desses recursos, especialmente durante o periodo noturno, tem
despertado preocupacdes devido aos impactos negativos sobre a satde fisica e mental, principalmente em
relagcdo a qualidade do sono e ao equilibrio emocional.

O sono desempenha papel fundamental na manuten¢dao dos processos fisioldgicos, cognitivos e
psicologicos do organismo humano. Estudos apontam que o sono nao representa apenas um estado passivo
de repouso, mas uma necessidade bioldgica essencial para o funcionamento adequado do cérebro,
influenciando diretamente a memoria, a aprendizagem, a capacidade cognitiva e a regulacdo emocional
(Walker, 2018). A privacao do sono pode comprometer significativamente esses processos, desencadeando
prejuizos no funcionamento neuropsicoldgico e na saude mental.

Pesquisas recentes t€ém demonstrado que a exposicao prolongada as telas, sobretudo antes do horario
de dormir, pode interferir nos ritmos bioldgicos naturais do organismo. A exposi¢cdo a luz emitida por
dispositivos eletronicos durante o periodo noturno reduz a secrecao de melatonina, horménio responsavel
pela regulacao do ciclo sono-vigilia, ocasionando atrasos no inicio do sono e diminui¢ao de sua qualidade
(Chang et al., 2015). Além disso, individuos com maior tempo de exposi¢ao as telas apresentam maior
probabilidade de desenvolver sintomas relacionados a ansiedade e alteragdes emocionais.

A relagdo entre sono e saide mental vem sendo amplamente discutida pela literatura cientifica
contemporanea. Alteragdes persistentes no padrdo do sono sdo consideradas fatores de risco importantes
para o desenvolvimento de transtornos emocionais e psiquiatricos, especialmente ansiedade e depressao
(Baglioni et al., 2016). A privagdo cronica do sono pode provocar alteragdes na atividade cerebral
relacionadas ao controle emocional, aumentando a irritabilidade, a impulsividade e as dificuldades de
autorregulacdo emocional (Walker, 2018).

Diante desse cenario, delimita-se como problema de pesquisa a seguinte questdo: de que maneira a
privacgao de sono associada ao uso excessivo de dispositivos eletronicos pode influenciar o desenvolvimento
ou agravamento de transtornos ansiosos, depressivos e da desregulacdo emocional?

O objetivo geral deste estudo consiste em analisar a associagdo entre a privagao de sono decorrente
do uso excessivo de dispositivos eletronicos e sua correlacdo com transtornos ansiosos, depressivos e
alteragdes na regulagdo emocional.

Como objetivos especificos, pretende-se identificar os principais fatores relacionados ao uso

excessivo de dispositivos eletronicos que afetam a qualidade do sono; compreender os mecanismos
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neurofisiologicos envolvidos na relacdo entre privagdo de sono e saude mental; e discutir evidéncias
cientificas acerca dos impactos emocionais e psicoldgicos decorrentes desse fenomeno.

A escolha do tema justifica-se pela crescente expansao do uso de tecnologias digitais em diferentes
faixas etérias e pelo aumento dos indices de transtornos relacionados a saide mental observados nos ultimos
anos. A relevancia do estudo esta relacionada a necessidade de compreender os possiveis impactos do uso
inadequado das tecnologias sobre aspectos fundamentais da saude humana, contribuindo para a elaboragao
de estratégias preventivas, acdes educativas e intervengdes voltadas a promogao de habitos saudaveis.

Sob a perspectiva teorica, a literatura cientifica aponta que a privagao do sono deve ser considerada
um importante fator associado ao comprometimento do funcionamento emocional e psicoldgico. Dessa
forma, compreender a interag@o entre tecnologia, sono e sade mental torna-se cada vez mais necessario

diante das transformagdes comportamentais presentes na sociedade contemporanea.

2 METODOLOGIA
2.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, de carater descritivo e
exploratorio, desenvolvida por meio de revisao narrativa da literatura. Esse tipo de pesquisa possibilita
reunir, analisar e discutir producdes cientificas ja existentes acerca de determinado tema, permitindo a
ampliagdo do conhecimento ¢ a compreensdo de fendmenos complexos relacionados a satde e ao
comportamento humano. Conforme afirma Gil (2019), a pesquisa bibliografica ¢ elaborada a partir de
materiais ja publicados, constituindo importante instrumento para andlise e interpretacdo de diferentes
perspectivas tedricas.

A abordagem qualitativa foi escolhida por possibilitar a compreensao aprofundada das relagdes entre
a privacao de sono associada ao uso excessivo de dispositivos eletronicos e seus impactos na satde mental,

considerando aspectos subjetivos, comportamentais e emocionais envolvidos nesse fendmeno.

2.2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para o desenvolvimento do estudo, realizou-se levantamento bibliografico em bases de dados
cientificas nacionais e internacionais amplamente utilizadas em pesquisas da area da saude, tais como
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), PubMed e Google Académico.

A busca foi realizada utilizando descritores relacionados a temadtica investigada, entre eles:
“privagdao de sono”, “dispositivos eletronicos”, “ansiedade”, “depressdo”, “satde mental”, “regulacao
emocional” e “uso excessivo de telas”. Os descritores foram combinados por meio de operadores booleanos,

como AND e OR, visando ampliar e refinar os resultados encontrados.
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Foram incluidos artigos cientificos, livros, dissertacdes e estudos publicados em portugués e inglés,
disponiveis integralmente em meio eletronico e relacionados diretamente ao objetivo da pesquisa. Como
critérios de exclusao, foram desconsiderados estudos duplicados, publicagdes sem relacao direta com a

tematica e materiais que nao apresentavam consisténcia metodologica ou relevancia cientifica.

2.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

A coleta de dados ocorreu por meio da sele¢do e andlise de materiais cientificos previamente
publicados. Como instrumento de organizacdo, utilizou-se a leitura exploratoria, seletiva e analitica dos
estudos identificados. Segundo Marconi e Lakatos (2021), a pesquisa bibliografica permite ao pesquisador
entrar em contato com produgdes ja elaboradas sobre determinado assunto, contribuindo para a construgao
de andlises criticas e fundamentadas.

Inicialmente, realizou-se a leitura dos titulos e resumos dos estudos encontrados, seguida da leitura
integral das publicacdes selecionadas. Posteriormente, foram identificadas informacdes relacionadas aos
principais impactos da privacdo de sono, aos efeitos do uso excessivo de dispositivos eletronicos e as

correlagdes existentes com transtornos ansiosos, depressivos ¢ alteragdes emocionais.

2.4 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A amostra deste estudo foi composta por publicagdes cientificas selecionadas conforme critérios de
inclusdo previamente estabelecidos. Foram priorizados estudos produzidos nos ultimos anos, buscando
contemplar pesquisas recentes e relevantes acerca dos impactos do uso excessivo de dispositivos eletronicos
sobre o sono e a satde mental.

A escolha por materiais mais atuais justifica-se pela rapida evolugao tecnologica e pelas constantes
mudangas nos padrdes de utilizagdo das tecnologias digitais, fatores que influenciam diretamente os

comportamentos relacionados ao sono e a saide emocional.

2.5 FUNDAMENTACAO METODOLOGICA

A utilizagdo da revisdo narrativa como método de investigagdo possibilitou reunir evidéncias
cientificas e estabelecer uma discussdo ampla acerca da tematica estudada. Estudos indicam que a privacdo
do sono estd associada a alteragdes importantes no funcionamento emocional, podendo intensificar
sintomas ansiosos, depressivos e dificuldades relacionadas a regulagdo emocional (Walker, 2018).

Além disso, pesquisas recentes apontam que o uso excessivo de dispositivos eletronicos,
especialmente durante o periodo noturno, estd associado a piora da qualidade do sono e ao aumento de
sintomas psicologicos relacionados ao sofrimento emocional (Baglioni et al., 2016). Dessa forma, a

metodologia adotada mostrou-se adequada para compreender a complexidade das relagdes entre tecnologia,
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sono e saude mental, fornecendo base teorica para a discussao dos resultados apresentados ao longo deste

estudo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados encontrados na literatura analisada evidenciaram associagdo significativa entre a
privagdo de sono decorrente do uso excessivo de dispositivos eletronicos e alteragdes relacionadas a satde
mental, especialmente no desenvolvimento ou agravamento de sintomas ansiosos, depressivos € processos
de desregulacdo emocional. Os estudos revisados demonstraram que a exposi¢ao prolongada as telas,
principalmente no periodo noturno, interfere diretamente na qualidade e duragdo do sono, desencadeando
repercussdes importantes sobre o funcionamento psicologico € emocional.

Diversas pesquisas apontam que o uso excessivo de smartphones, tablets e computadores antes do
horario de dormir promove altera¢des nos ritmos circadianos naturais do organismo, em razao da exposi¢ao
a luz azul emitida pelas telas. Essa exposi¢ao reduz a produgao de melatonina, hormonio essencial para a
regulacdo do ciclo sono-vigilia, atrasando o inicio do sono e comprometendo sua qualidade (Chang et al.,
2015). Como consequéncia, observa-se maior frequéncia de sonoléncia diurna, fadiga, alteracdes cognitivas
€ prejuizos emocionais.

Com base nos estudos analisados, observou-se que individuos submetidos a padrdes inadequados
de sono apresentam maior vulnerabilidade ao desenvolvimento de sintomas ansiosos e depressivos. A
privacao do sono interfere em areas cerebrais responsaveis pela regulagdo emocional, especialmente
estruturas relacionadas ao controle das respostas afetivas e do processamento emocional (Walker, 2018).
Dessa forma, individuos privados de sono tendem a apresentar maior irritabilidade, impulsividade,
oscilagdes de humor e dificuldades no gerenciamento das emogdes.

Para melhor compreensdo dos principais achados identificados na literatura, apresenta-se a sintese

a seguir:

Tabela 1 — Principais achados da literatura sobre privagdo do sono, dispositivos eletrdnicos ¢ saude mental

Autor/Ano || Principais resultados

A exposi¢do noturna a luz emitida por dispositivos eletronicos reduz a secre¢do de melatonina e

CHANG et al. (2015) compromete a qualidade do sono.

A privagdo de sono esta associada ao aumento da instabilidade emocional e prejuizos no

WALKER (2018) funcionamento cognitivo.

BAGLIONI et al. (2016) |

TWENGE; CAMPBELL O aumento do tempo de exposicao as telas apresentou associagdo com maiores indices de
(2018) sofrimento psicologico em adolescentes.

Fonte: Elaborada pela autora (2026).

Distarbios do sono representam fatores de risco para ansiedade e depressao.
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Os resultados apresentados na Tabela 1 demonstram convergéncia entre os estudos analisados,
indicando que o uso excessivo de dispositivos eletronicos nao afeta apenas a duragdo do sono, mas também
interfere diretamente no equilibrio emocional e psicoldgico dos individuos.

Em relacao aos transtornos ansiosos, os estudos revelaram que a privagao de sono aumenta estados
de alerta excessivo, preocupacgao persistente e dificuldades de relaxamento. O sono inadequado contribui
para alteragdes neurobioldgicas capazes de intensificar respostas relacionadas ao estresse e a ansiedade
(Baglioni et al., 2016).

Quanto aos sintomas depressivos, a literatura aponta que alteragdes continuas na qualidade do sono
podem comprometer mecanismos relacionados ao humor e ao processamento emocional, favorecendo
sentimentos de tristeza, desmotivagdo e isolamento social. Pesquisas demonstram que a relagdo entre sono
e depressdo ocorre de maneira bidirecional, ou seja, problemas no sono podem contribuir para sintomas
depressivos, a0 mesmo tempo que a depressdo pode agravar alteragdes do sono (Walker, 2018).

Outro aspecto identificado refere-se a desregulacdo emocional. Estudos apontam que individuos
privados de sono apresentam maior dificuldade em controlar emocdes negativas e responder
adequadamente a situagdes de estresse cotidiano. Isso ocorre devido a diminui¢do da capacidade cerebral
de modular respostas emocionais, tornando os individuos mais vulneraveis a comportamentos impulsivos
e alteragdes de humor (Walker, 2018).

A discussao dos resultados evidencia que o crescimento acelerado do uso de tecnologias digitais
trouxe beneficios importantes para a sociedade contemporanea; contudo, seu uso excessivo e inadequado
pode gerar repercussdes significativas para a saude mental. Os achados reforcam a necessidade de
estratégias preventivas, agdes educativas e programas voltados a promog¢do de hébitos saudaveis
relacionados ao uso consciente de dispositivos eletronicos, especialmente entre adolescentes e jovens,

considerados grupos mais vulneraveis aos efeitos da privagao de sono.

4 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a associagdo entre a privacao de sono decorrente do
uso excessivo de dispositivos eletronicos e sua correlagdo com transtornos ansiosos, depressivos e
alteracdes relacionadas a desregulagdo emocional. Buscou-se compreender os impactos do uso prolongado
das tecnologias digitais sobre a qualidade do sono, identificar mecanismos envolvidos nessa relagdo e
discutir evidéncias cientificas referentes aos prejuizos emocionais e psicologicos associados a esse
fendmeno.

Os resultados encontrados permitiram constatar que o uso excessivo de dispositivos eletronicos,
especialmente durante o periodo noturno, apresenta influéncia significativa sobre a qualidade e duragio do

sono. A literatura analisada evidenciou que a exposi¢ao prolongada as telas interfere nos ritmos circadianos
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naturais do organismo, reduzindo a secrecdo de melatonina e comprometendo processos fundamentais
relacionados ao descanso e a recuperacao fisica e mental (Chang et al., 2015).

Além disso, os estudos analisados demonstraram associacao entre a privagao do sono e o aumento
da vulnerabilidade ao desenvolvimento de sintomas ansiosos, depressivos e dificuldades relacionadas a
regulagao emocional. Observou-se que individuos submetidos a padrdes inadequados de sono apresentam
maior irritabilidade, impulsividade, instabilidade emocional e prejuizos psicologicos relevantes, reforgando
a importancia do sono como elemento essencial para a manutencao da saude mental (Walker, 2018).

Como contribuicao cientifica, esta pesquisa possibilitou reunir e discutir evidéncias atuais sobre
uma tematica de grande relevancia social e académica, considerando o crescimento acelerado do uso de
tecnologias digitais e os impactos observados no comportamento humano contemporaneo. A discussdo
apresentada contribui para ampliar a compreensdo acerca das relagdes entre tecnologia, sono e saude
mental, podendo subsidiar estratégias preventivas, acdes educativas e programas voltados a promogao de
habitos digitais mais saudaveis.

Destaca-se ainda a importdncia do desenvolvimento de intervengdes que promovam a
conscientizacdo sobre o uso equilibrado dos dispositivos eletronicos, principalmente entre adolescentes e
adultos jovens, grupos frequentemente mais expostos aos efeitos da hiperconectividade.

Como sugestdo para pesquisas futuras, recomenda-se a realiza¢cdo de estudos de campo e pesquisas
longitudinais que investiguem diferentes grupos populacionais, possibilitando compreender de forma mais
aprofundada os efeitos da privacao de sono em longo prazo e sua relagdo com alteragdes emocionais e
transtornos psicoldgicos. Também se faz necessaria a ampliacdo de investigagdes que analisem estratégias
preventivas e intervengdes direcionadas ao uso saudavel das tecnologias digitais.

Assim, conclui-se que compreender a relagdo entre privacao de sono, uso excessivo de dispositivos
eletronicos e saude mental torna-se essencial diante das transformacgdes tecnologicas € comportamentais da
sociedade contemporanea, considerando seus impactos diretos sobre a qualidade de vida e o bem-estar

psicologico dos individuos.
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