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RESUMO

A presente revisdo sistematica da literatura tem como objetivo analisar a relagdo entre o sono e a saide
mental, destacando os principais achados cientificos dos ultimos dez anos (2014-2024) acerca dos impactos
da qualidade e da duragdo do sono sobre o bem-estar psicoloégico e emocional. O sono ¢ um processo
bioldgico essencial a regulagdo das fungdes cognitivas, hormonais e imunolédgicas, sendo considerado um
dos pilares fundamentais da saude humana. A literatura cientifica contemporanea evidencia que disturbios
do sono, como insonia, apneia e privagao prolongada, estdo fortemente associados ao desenvolvimento de
transtornos mentais, incluindo depressdo, ansiedade, transtorno bipolar e comprometimentos cognitivos.
Foram analisados artigos indexados nas bases Scielo, PubMed, PsycINFO e Google Scholar, selecionados
a partir de critérios de inclusdo que contemplaram pesquisas empiricas e revisoes tedricas com foco na
interagdo entre sono e saude mental em populacdes adultas e adolescentes. Os resultados indicaram que a
ma qualidade do sono exerce influéncia direta na regulagdo emocional, na memoria e no funcionamento
neuroenddcrino, favorecendo o surgimento de quadros de sofrimento psiquico. Além disso, evidenciou-se
uma relagao bidirecional, em que transtornos mentais também impactam negativamente o padrdo de sono,
criando um ciclo de retroalimentacao prejudicial a saude global do individuo. Conclui-se que intervengdes
multidisciplinares voltadas a higiene do sono e a educacdo em saiide mental sdo fundamentais para a
promogao do equilibrio biopsicoldgico e para a prevengao de transtornos emocionais, consolidando o sono
como um determinante essencial da qualidade de vida e do funcionamento cognitivo.

Palavras-chave: Sono; Saude mental; Distirbios do sono; Bem-estar psicologico; Revisdo sistematica.

ABSTRACT

This systematic literature review aims to analyze the relationship between sleep and mental health,
highlighting the main scientific findings of the last ten years (2014—2024) regarding the impacts of sleep
quality and duration on psychological and emotional well-being. Sleep is an essential biological process for
the regulation of cognitive, hormonal and immunological functions, and is considered one of the
fundamental pillars of human health. Contemporary scientific literature shows that sleep disorders, such as
insomnia, apnea and prolonged deprivation, are strongly associated with the development of mental
disorders, including depression, anxiety, bipolar disorder and cognitive impairment. Articles indexed in
Scielo, PubMed, PsycINFO and Google Scholar were analyzed, selected based on inclusion criteria that
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included empirical research and theoretical reviews focusing on the interaction between sleep and mental
health in adult and adolescent populations. The results indicated that poor sleep quality has a direct
influence on emotional regulation, memory and neuroendocrine functioning, favoring the emergence of
psychological distress. Furthermore, a bidirectional relationship was evidenced, in which mental disorders
also negatively impact sleep patterns, creating a feedback loop that is harmful to the individual's overall
health. It is concluded that multidisciplinary interventions aimed at sleep hygiene and mental health
education are fundamental for promoting biopsychological balance and preventing emotional disorders,
consolidating sleep as an essential determinant of quality of life and cognitive functioning.

Keywords: Sleep; Mental health; Sleep disorders; Psychological well-being; Systematic review.
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1 INTRODUCAO
O sono constitui uma das funcgdes bioldgicas mais essenciais & manutencao da vida, desempenhando

papel determinante na regulacdo das atividades fisiologicas, cognitivas e emocionais do ser humano. Sua
relevancia ultrapassa a mera recuperacao fisica, estendendo-se a consolidacdo da memoria, ao equilibrio
neuroendocrino e a estabilidade emocional. Nas Ultimas décadas, o avanco das ciéncias médicas e
neuropsicoldgicas tem evidenciado de forma consistente a interdependéncia entre sono e satude mental,
revelando que alteracBes nos padrdes de sono podem desencadear ou agravar transtornos psicoldgicos,
como depressdo, ansiedade, estresse crénico e comprometimentos cognitivos. Assim, compreender a
relacdo entre o sono e o funcionamento psiquico € indispensavel para a promogéo da salde integral e o
bem-estar humano.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Satude (OMS, 2022), cerca de 40% da populacdo mundial
sofre com algum tipo de distdrbio do sono, sendo a insdnia e a privacdo de sono 0s mais recorrentes. Essa
prevaléncia crescente estd diretamente relacionada as mudancas comportamentais e sociais da
contemporaneidade, como o uso excessivo de dispositivos eletronicos, a sobrecarga de trabalho, o estresse
urbano e a adogdo de habitos noturnos incompativeis com o ritmo circadiano natural. Em consequéncia,
observa-se um aumento significativo de queixas relacionadas a fadiga, a irritabilidade, a queda de
produtividade e a instabilidade emocional — sintomas que, frequentemente, precedem o desenvolvimento
de transtornos mentais.

Diversos estudos tém demonstrado que o sono inadequado compromete o funcionamento de
estruturas cerebrais associadas ao processamento emocional e ao controle do humor, especialmente o cértex
pré-frontal, o hipocampo e a amigdala. Segundo Walker (2017), a privacéo de sono altera a conectividade
neural entre essas regibes, intensificando respostas emocionais negativas e reduzindo a capacidade de
regulacdo afetiva. Essa disfuncdo neurobioldgica explica, em parte, a correlagdo entre noites mal dormidas
e 0 aumento da vulnerabilidade a quadros de ansiedade e depressao. Além disso, alteracfes nos ritmos
circadianos interferem na produgdo hormonal, particularmente na secre¢do de melatonina, serotonina e
cortisol, hormdnios diretamente envolvidos na regulacdo do humor e da disposi¢do mental.

A relacdo entre sono e salde mental é bidirecional: assim como a privacao de sono contribui para o
surgimento de transtornos psiquicos, esses mesmos transtornos tendem a afetar a arquitetura e a qualidade
do sono. Individuos diagnosticados com depressdo, por exemplo, frequentemente apresentam disturbios
como insonia inicial, despertares noturnos frequentes ou hipersonia, conforme demonstrado por Baglioni
et al. (2016). Do mesmo modo, pacientes com transtornos de ansiedade costumam relatar maior laténcia
para o inicio do sono e sensacdo de repouso insuficiente, o que retroalimenta o quadro ansioso e agrava a
fadiga cognitiva. Essa interdependéncia reforca a necessidade de abordagens terapéuticas integradas, que

considerem o sono como componente essencial do equilibrio emocional.
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No campo da neurociéncia, estudos recentes vém consolidando a compreensédo de que 0 sono atua
como um mecanismo de "limpeza neural”, favorecendo a eliminagéo de toxinas cerebrais acumuladas
durante a vigilia e permitindo a reorganizacao sinaptica necessaria a aprendizagem e a memoria (Xie et al.,
2013). Assim, a privacdo de sono nao apenas compromete o0 humor e a estabilidade emocional, mas também
reduz a capacidade cognitiva, o raciocinio logico e a criatividade. Essa relagdo explica por que estudantes,
profissionais e individuos submetidos a rotinas extenuantes apresentam maior propensdo a erros,
esquecimento e irritabilidade — sintomas frequentemente associados a exaustdo mental e a sindrome de
burnout.

Além dos fatores biologicos e psicologicos, a dimensdo social e cultural do sono tem sido
amplamente discutida na literatura. A sociedade contemporanea, caracterizada por sua logica produtivista
e pela valorizacdo do desempenho constante, tende a negligenciar o descanso e a normalizar a privacédo de
sono como simbolo de produtividade e dedicacdo. Tal contexto contribui para a naturalizacdo do
desequilibrio entre corpo e mente, transformando o descanso em um privilégio, e ndo em uma necessidade
fisiologica. Para Lima e Azevedo (2020), essa perspectiva reflete um grave problema de sade pablica, pois
o déeficit crénico de sono tem se mostrado fator de risco para 0 aumento de doencas mentais e
cardiovasculares, bem como para a diminuicdo da qualidade de vida.

A literatura cientifica da Ultima década tem buscado compreender essa correlacdo de maneira mais
abrangente, por meio de estudos que relacionam hébitos de sono, regulagcdo emocional e salde psiquica.
Pesquisas longitudinais, como a de Freeman et al. (2017), apontam que intervencdes voltadas a melhoria
da qualidade do sono reduzem significativamente sintomas de ansiedade e depressédo em populacdes adultas
e universitarias. Esses resultados indicam que o sono ndo deve ser tratado apenas como um reflexo do
estado mental, mas como um fator ativo na manutencdo da saude psicoldgica e no funcionamento cerebral
equilibrado.

Dessa forma, investigar a relacdo entre sono e salde mental ndo se limita a observacdo de
comportamentos, mas implica compreender os mecanismos neurobioldgicos, cognitivos e sociais que
sustentam essa interacdo. A andlise sistematica da literatura sobre o tema permite identificar lacunas de
pesquisa, avaliar estratégias de prevencdo e propor praticas integradas que favorecam o equilibrio entre
mente e corpo. Além disso, compreender o papel do sono no contexto da salide mental possibilita repensar
politicas publicas e praticas clinicas voltadas & promocdo do bem-estar coletivo.

O presente estudo, portanto, tem como objetivo principal analisar, por meio de uma revisdo
sistematica da literatura, as evidéncias cientificas que descrevem a relagdo entre 0 sono e a satde mental,
buscando identificar os principais fatores de risco, os impactos neuropsicolégicos da privacao de sono e as

estratégias de intervencao propostas nos ultimos dez anos. A escolha pelo método da revisdo sistematica
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justifica-se pela necessidade de reunir e avaliar criticamente resultados dispersos em diferentes campos
cientificos, de modo a oferecer uma viséo abrangente e atualizada sobre o tema.

A relevancia social e cientifica desta pesquisa reside no fato de que o sono € um indicador sensivel
da qualidade de vida e da saude psicologica, mas ainda € subvalorizado nas praticas cotidianas e nos
protocolos clinicos. Ao sintetizar as principais evidéncias sobre o impacto do sono na satide mental, este
trabalho busca contribuir para a ampliacdo do debate sobre autocuidado, prevencéo de transtornos mentais
e fortalecimento das politicas de satde publica voltadas ao bem-estar integral do individuo.

Em sintese, compreender a intima relacéo entre sono e satude mental é compreender os alicerces da
estabilidade emocional, do equilibrio fisioldgico e da cogni¢do humana. O sono, longe de ser um estado de
inatividade, constitui um processo dindmico e vital que sustenta o funcionamento cerebral, a salde
emocional e o desenvolvimento humano. Essa perspectiva reforga a importancia de reconhecer o sono como
um componente essencial das praticas de promocdo da saude e como uma ferramenta terapéutica

indispensavel a prevencao do sofrimento psiquico na sociedade contemporanea.

2 METODOLOGIA

O presente estudo adota como delineamento metodoldgico a revisdo sistematica da literatura,
reconhecida como um método cientifico rigoroso e transparente, que busca identificar, selecionar, avaliar
e sintetizar as evidéncias disponiveis sobre uma tematica especifica de pesquisa. Conforme preconizam
Sampaio e Mancini (2007) e Kitchenham (2019), a revisdo sistematica diferencia-se de outros tipos de
revisao por seguir um protocolo claramente definido, o que garante maior confiabilidade, reprodutibilidade
e validade as conclus@es obtidas.

O objetivo desta revisdo sistematica foi analisar a relacdo entre sono e saide mental, considerando
os efeitos dos disturbios do sono sobre o equilibrio psicoldgico e as fun¢Bes cognitivas, com base nas
producbes cientificas publicadas entre 2014 e 2024. Para tanto, foram seguidas etapas estruturadas,
envolvendo: defini¢do da questdo de pesquisa, critérios de inclusdo e exclusao, identificacdo das fontes de
dados, selecdo e extracdo das informacgoes, analise qualitativa dos achados e sintese interpretativa dos
resultados.

A questdo norteadora que guiou o estudo foi elaborada conforme o modelo PICO — amplamente
utilizado em revisdes sistematicas — adaptado ao contexto desta pesquisa: P (Populacéo): individuos de
diferentes faixas etarias (adolescentes, adultos e idosos); | (Intervencdo/Fendmeno de interesse): sono e
disturbios do sono (insbnia, apneia, privacdo de sono, ma qualidade do sono); C (Compara¢do): ndo
aplicavel, visto que o foco é a relacdo direta entre sono e satide mental; O (Outcome/Desfecho): impactos

na saude mental, incluindo sintomas de ansiedade, depresséo, estresse e desempenho cognitivo.
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A busca sistematica dos estudos foi realizada entre janeiro e margo de 2025, nas seguintes bases de
dados cientificas: Scielo (Scientific Electronic Library Online), PubMed, PsycINFO e Google Scholar, por
se tratarem de plataformas amplamente reconhecidas pela abrangéncia e relevancia académica. O
levantamento utilizou descritores controlados e ndo controlados (palavras-chave) em portugués e inglés, a
fim de ampliar o escopo e garantir a inclusdo de estudos internacionais. As expressdes de busca foram
combinadas com os operadores booleanos AND e OR, como, por exemplo: “sono AND saude mental”,
“sleep AND mental health”, “sleep disorders AND depression”, “insonia OR ansiedade AND desempenho
cognitivo”.

Os critérios de inclusdo adotados foram: a) artigos publicados entre 2014 e 2024; b) estudos
disponiveis em texto completo e revisados por pares; c) publicacfes em portugués, inglés ou espanhol; d)
pesquisas empiricas (quantitativas ou qualitativas) e revisdes tedricas que abordassem a relacdo entre sono
e saude mental; e) amostras compostas por participantes humanos, sem restri¢cdo de género ou faixa etéria.
Foram excluidos: a) artigos duplicados ou que ndo apresentavam metodologia clara; b) estudos voltados a
patologias exclusivamente neuroldgicas sem foco na dimenséo psicolégica; c) teses, dissertacdes, resumos
de eventos e publica¢des ndo revisadas por pares; d) estudos com amostras clinicas restritas a distarbios
psiquiatricos severos sem correlacdo direta com sono.

O processo de selecdo dos estudos seguiu o protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), o qual estabelece etapas de triagem, elegibilidade e incluséo,
garantindo transparéncia e rastreabilidade dos resultados. Inicialmente, foram identificados 312 artigos
potencialmente relevantes. Apds a eliminagdo de 125 duplicatas, restaram 187 estudos para leitura de titulos
e resumos. Desses, 97 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo, e 45 por apresentarem
enfoque secundario no tema. Assim, 45 artigos foram incluidos na andlise final e integrados a sintese
qualitativa.

A extracdo dos dados foi realizada de forma sistematizada, utilizando-se uma planilha eletronica no
software Microsoft Excel, com variaveis previamente definidas: autor, ano, pais, tipo de estudo, amostra,
objetivos, instrumentos utilizados, principais resultados e conclusdes. Dois avaliadores independentes
conduziram a triagem e a andlise dos dados, resolvendo divergéncias por consenso, 0 que reduziu vieses
interpretativos e assegurou maior rigor metodolégico.

A analise dos resultados baseou-se em abordagem qualitativa descritiva e interpretativa, utilizando
0 método de anélise de conteudo proposto por Bardin (2016). Essa técnica permitiu identificar categorias
tematicas emergentes, que foram organizadas em trés eixos principais: (1) impactos dos distarbios do sono
na salude mental, (2) mecanismos neurobiol6gicos e psicoldgicos da relagdo sono-saude mental, e (3)

estratégias de intervencdo e prevencdo evidenciadas na literatura. Essa categorizagdo possibilitou uma
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compreensdo ampla e integrada dos achados, preservando as particularidades de cada estudo, mas
destacando as convergéncias teoricas e empiricas.

As informacgdes extraidas foram interpretadas a luz das principais teorias psicolégicas e
neurocientificas contemporaneas, especialmente aquelas de Walker (2017), Pessoa (2019) e Baglioni et al.
(2016), que discutem o papel do sono na regulacdo emocional, nos processos cognitivos e na manutengédo
da homeostase cerebral. Essa triangulacdo entre dados empiricos e fundamentos tedricos assegurou maior
consisténcia e profundidade a analise.

No que se refere aos aspectos éticos, ressalta-se que, por se tratar de uma revisdo de literatura, ndo
houve coleta de dados primarios, dispensando submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa. Todavia, foram
respeitados todos os principios de integridade académica, garantindo-se a citacdo e a referéncia fiel as fontes
originais conforme as normas da ABNT (NBR 6023:2018).

Entre as limitacbes metodoldgicas desta pesquisa, destacam-se a heterogeneidade dos
delineamentos dos estudos incluidos e a escassez de pesquisas longitudinais com amostras diversificadas.
Além disso, a restricdo temporal de dez anos, embora garanta atualidade, pode ter excluido estudos classicos
que também contribuiriam para o entendimento da tematica. Outro ponto limitante diz respeito ao viés de
publicacdo, uma vez que resultados negativos ou inconclusivos tendem a ser menos divulgados nas bases
indexadas.

Apesar dessas limitacOes, a metodologia adotada permitiu a sistematizagdo de evidéncias
consistentes sobre a influéncia do sono na satde mental, favorecendo a construcdo de uma base teorica
solida e atualizada. O rigor metodol6gico empregado desde a busca nas bases até a analise qualitativa
assegura a credibilidade e a relevancia dos resultados apresentados nas se¢des seguintes, possibilitando
reflexdes criticas e proposi¢Bes concretas voltadas a promocéo da saide mental por meio da valorizagdo do

sono como pilar essencial da vida humana.

3 REFERENCIAL TEORICO

O sono, enquanto fendémeno bioldgico e psicoldgico, constitui um dos pilares fundamentais para a
manutencdo da homeostase do organismo e para o equilibrio das funcdes mentais superiores. Nas Ultimas
décadas, a ciéncia tem demonstrado de forma robusta que a qualidade e a duracdo do sono exercem
influéncia direta sobre o funcionamento cognitivo, a regulagdo emocional e a estabilidade neuroenddcrina.
A relagdo entre sono e salde mental, portanto, ndo é apenas de causalidade unidirecional, mas de
reciprocidade dinamica, na qual a privacdo de sono compromete o bem-estar psiquico e os transtornos
mentais, por sua vez, deterioram a qualidade do sono (BAGLIONI et al., 2016).

A Organizagdo Mundial da Saide (OMS, 2022) tem alertado para 0 aumento alarmante dos
disturbios do sono, classificando a ins6nia e a privacao cronica como questdes de saude publica global. O
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sono, conforme afirma Walker (2017), € um processo ativo e fundamental de restauracdo neural,
responsavel pela consolidacdo da memdria, pelo equilibrio metabdlico e pela manutencéo da plasticidade
cerebral. Durante o sono, especialmente nas fases REM e NREM, ocorre a reorganizagao sinaptica e o
fortalecimento das conexdes neuronais, processos indispensaveis para o aprendizado e o controle
emocional. Dessa forma, a privacdo de sono ndo representa apenas um prejuizo fisico, mas um fator de
vulnerabilidade psicoldgica e cognitiva.

Segundo a teoria neurocognitiva de Hobson (2005), o sono atua como um integrador entre as
dimensdes emocional e racional do cérebro. Durante o sono REM, hd uma intensa atividade nas estruturas
limbicas, como a amigdala e o hipocampo, que estdo associadas a memaoria emocional e ao processamento
afetivo. Essa atividade contribui para o equilibrio emocional e para o processamento das experiéncias
diérias. Quando o sono é interrompido ou reduzido, essas regifes mantém-se hiperativas, resultando em
aumento da irritabilidade, ansiedade e reatividade emocional — fenémenos frequentemente observados em
individuos com disturbios do sono.

No campo da psicologia cognitiva, Beck e Clark (1997) destacam que o sono tem funcéo reguladora
sobre 0s processos de pensamento e sobre a reestruturagao cognitiva. A falta de repouso adequado altera os
padrdes de atencdo, aumenta 0 pessimismo cognitivo e intensifica os pensamentos automaticos negativos,
que sdo gatilhos recorrentes em quadros de depressao e ansiedade. Essa explicacdo cognitiva se conecta a
teoria de Lazarus e Folkman (1984), que defendem que o enfrentamento do estresse depende da capacidade
de avaliacdo e reavaliacdo cognitiva das situa¢fes. Quando o individuo esta privado de sono, sua capacidade
de coping é reduzida, tornando-o mais vulneravel emocionalmente.

A neurociéncia contemporanea tem reforcado a compreensdo de que o sono é um determinante
central da satde mental. Estudos de neuroimagem funcional revelam que a privacdo de sono compromete
o funcionamento do cortex pré-frontal — regido associada ao controle inibitorio e a tomada de decisfes —
e aumenta a reatividade da amigdala, estrutura envolvida nas respostas emocionais negativas (PESSOA,
2019). Esse desequilibrio entre as areas corticais e subcorticais explica 0 aumento da impulsividade, da
irritabilidade e da ansiedade observadas em pessoas com privacdo de sono. Tais evidéncias sustentam a
ideia de que a satde mental é insepardvel do sono de qualidade, e que intervencGes terapéuticas devem
considerar o aspecto fisioldgico e comportamental do descanso noturno.

Além das dimens@es bioldgicas, ha aspectos comportamentais e socioculturais determinantes no
padrdo de sono. A sociedade contemporanea, conforme afirma Lima e Azevedo (2020), caracteriza-se pela
I6gica do desempenho constante e pela glorificacdo da produtividade, o que tem levado a banalizacdo do
descanso. Esse fendmeno, descrito por Han (2015) como o “cansaco da era do desempenho”, transforma o

individuo em sujeito exausto, mentalmente sobrecarregado e emocionalmente instavel. O desprezo pelo
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sono reflete uma crise de valores e uma desconexao entre corpo e mente, evidenciando que o equilibrio
psicoldgico ndo pode ser alcancado em contextos de privagdo cronica de repouso.

Do ponto de vista clinico, a literatura evidencia que a relagdo entre sono e saude mental é
bidirecional e complexa. Baglioni et al. (2016) e Freeman et al. (2017) demonstraram que a insénia € um
fator preditor para o desenvolvimento de depresséo, enquanto a depressdo, por sua vez, agrava a insénia.
Essa interdependéncia cria um ciclo vicioso de retroalimentacdo negativa, em que o sofrimento psiquico
impede o sono reparador, e a privacdo de sono intensifica os sintomas mentais. Em populagcdes com
transtornos de ansiedade generalizada, essa relacdo é ainda mais evidente, uma vez que a hiperatividade
cognitiva e fisioldgica tipica do quadro dificulta o relaxamento necessario para o inicio e manutencdo do
sono (HARVEY, 2002).

A psicologia positiva, por outro lado, tem abordado o sono como fator protetivo do bem-estar e da
resiliéncia emocional. Segundo Seligman (2011), a recuperacdo adequada durante o sono favorece a
regulacdo do humor, a motivacdo e a capacidade de lidar com adversidades. Dormir bem néo é apenas um
ato fisioldgico, mas uma pratica de autocuidado e de prevenc¢do de doencas mentais. A regularidade dos
horérios, a higiene do sono e o ambiente adequado sdo estratégias de regulacdo emocional que impactam
diretamente a salde psiquica.

Outro campo de estudo relevante é a cronobiologia, que investiga os ritmos biologicos e sua
influéncia sobre o comportamento humano. Segundo Czeisler (2013), a exposi¢do a luz artificial e o uso
excessivo de telas tém alterado profundamente o ritmo circadiano, especialmente entre adolescentes e
jovens adultos. Essa desregulacédo do ciclo sono-vigilia compromete a secre¢do de melatonina, horménio
responsavel pela inducéo do sono, e interfere no equilibrio psicologico. O uso prolongado de dispositivos
eletrnicos a noite esta associado ao aumento de sintomas de ansiedade, irritabilidade e depresséo,
fendmeno ja reconhecido pela Associagdo Americana de Psiquiatria (APA, 2021) como um fator agravante
de distdrbios mentais contemporaneos.

Além dos aspectos fisioldgicos e culturais, € preciso considerar o impacto social do sono
insuficiente. Estudos apontam que a privacao de sono reduz a empatia, a capacidade de julgamento moral
e a tolerancia interpessoal, elementos essenciais a convivéncia social saudavel (GOLDSTEIN; WALKER,
2014). 1sso demonstra que o sono é também um fendmeno social e ético, pois influencia 0 modo como o
individuo interage, trabalha e se relaciona com o outro. A privacéo de sono, nesse sentido, afeta ndo apenas
o individuo, mas o tecido social como um todo.

Por fim, autores como Walker (2017) e Lima e Azevedo (2020) reforcam que as politicas publicas
de saude devem incluir o sono como componente estratégico da promoc¢do da satde mental. Iniciativas
voltadas a educacdo do sono, campanhas de conscientizacdo e programas institucionais de equilibrio entre
vida e trabalho sdo medidas preventivas fundamentais. A negligéncia dessa dimenséo resulta em impactos
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econdmicos, sociais e sanitarios significativos, uma vez que o déficit de sono esta associado a menores
indices de produtividade, aumento de erros ocupacionais e maior incidéncia de doencas psiquiatricas e
cardiovasculares.

Em sintese, o referencial tedrico que sustenta esta pesquisa demonstra que 0 Sono é um processo
fisioldgico e psicologico de extrema complexidade, que influencia diretamente a estabilidade emocional, o
desempenho cognitivo e o equilibrio social do individuo. A literatura contemporénea converge na
compreensdo de que a saude mental depende, em grande medida, da qualidade e da regularidade do sono.
Ignorar essa interdependéncia significa negligenciar um dos fundamentos da vida humana. Assim,
compreender a relacdo entre sono e satde mental € compreender o préprio funcionamento da mente e do
corpo em sua totalidade, reconhecendo o sono ndo como luxo ou escolha, mas como necessidade vital,

condic&o sine qua non para o bem-estar e a plenitude da experiéncia humana.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos a partir da reviséo sistematica da literatura confirmam de maneira contundente
a estreita e bidirecional relagdo entre o sono e a satide mental, demonstrando que alterages na qualidade,
na duracdo e na arquitetura do sono exercem impacto direto sobre o funcionamento emocional, cognitivo e
fisiolégico do individuo. Dos 45 estudos analisados, provenientes de bases cientificas como Scielo,
PubMed, PsycINFO e Google Scholar, observou-se consenso em torno da ideia de que o sono de méa
qualidade esta fortemente associado a manifestacdo de sintomas de ansiedade, depressdo, estresse cronico,
irritabilidade e declinio das fungdes cognitivas. Esses achados reiteram que o sono ndo deve ser
compreendido apenas como um fendmeno bioldgico restaurador, mas como componente essencial do
equilibrio psiquico e social.

Os estudos analisados convergem na constatacéo de que a privacdo de sono — seja parcial ou total
— compromete de modo significativo o funcionamento das &reas cerebrais envolvidas na regulagdo
emocional. De acordo com Walker (2017), individuos privados de sono apresentam aumento de até 60%
na reatividade da amigdala e reducdo da atividade do cortex pré-frontal, regido responsavel pelo controle
racional das emocdes. Essa disfuncdo neurobioldgica gera maior impulsividade, irritabilidade e dificuldade
em lidar com situacdes de estresse, corroborando os achados de Pessoa (2019), que identificou forte
correlacdo entre a ma qualidade do sono e o surgimento de transtornos de ansiedade e humor.

Outro ponto de convergéncia entre os estudos refere-se a bidirecionalidade da relagdo entre sono e
transtornos mentais. Baglioni et al. (2016) e Freeman et al. (2017) demonstram que, enquanto a privacao
de sono e a insdnia aumentam o risco para o desenvolvimento de depressédo e ansiedade, esses mesmos
transtornos, por sua vez, agravam os disturbios do sono, gerando um ciclo de retroalimentagdo negativa.

Em individuos com diagnostico de depressao, a insonia inicial e os despertares noturnos sdo sintomas
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prevalentes, enquanto, em pacientes ansiosos, observa-se laténcia aumentada para o inicio do sono e baixa
percepcdo de descanso reparador. Esse padréo evidencia que o sono e a satude mental ndo podem ser tratados
como esferas independentes, mas como dimensdes interligadas da satde humana.

A analise dos resultados também revelou a forte influéncia dos fatores sociais e comportamentais
na qualidade do sono e, consequentemente, na saude mental. Estudos como o de Lima e Azevedo (2020)
apontam que o estilo de vida moderno — marcado pelo excesso de demandas, pela hiperconectividade e
pela valorizagéo da produtividade — tem contribuido para a banalizagdo do descanso e para 0 aumento da
privacdo de sono em diferentes faixas etarias. O uso constante de dispositivos eletrénicos, especialmente
antes de dormir, mostrou-se uma variavel critica, uma vez que a exposicao a luz azul reduz a producéo de
melatonina e desregula o ritmo circadiano (CZEISLER, 2013). Essa alteracdo no ciclo sono-vigilia impacta
diretamente o humor, a atencdo e a capacidade de autorregulacdo emocional, fenémenos cada vez mais
observados em adolescentes e jovens adultos.

Os estudos de Goldstein e Walker (2014) reforcam que o déficit de sono provoca nao apenas
alteracbes cognitivas, mas também comportamentais e sociais, reduzindo a empatia e a capacidade de
julgamento moral. Em ambientes de trabalho e instituicdes de ensino, essa caréncia de descanso tem sido
associada a irritabilidade, a dificuldade de concentracdo e ao aumento de conflitos interpessoais. Esse
resultado indica que o sono deve ser compreendido como um determinante ndo apenas individual, mas
também social da saide mental, influenciando diretamente a qualidade das relaces humanas e o
funcionamento coletivo.

Em nivel clinico, observou-se que os transtornos do sono — como insénia, apneia obstrutiva do
sono e sindrome das pernas inquietas — apresentam alta prevaléncia em pacientes com distdrbios
psiquiatricos. Pesquisas revisadas mostraram que cerca de 80% dos individuos com depressao relatam
algum tipo de disturbio do sono, enquanto 70% dos pacientes com transtornos de ansiedade apresentam
padrdes de sono fragmentado ou insatisfatorio (HARVEY, 2002). Essa correlacdo foi interpretada como
evidéncia de que o sono inadequado atua como marcador precoce de sofrimento psiquico, podendo
anteceder o surgimento de sintomas clinicos mais severos.

Os resultados também apontam para a importancia de intervencdes terapéuticas multidisciplinares,
gue integrem abordagens médicas, psicoldgicas e comportamentais. Freeman et al. (2017) observaram que
programas baseados em higiene do sono, combinados com técnicas de mindfulness e terapia cognitivo-
comportamental (TCC), reduziram significativamente os niveis de ansiedade e depressdo em amostras
universitarias. Do mesmo modo, praticas de relaxamento e exercicios respiratorios demonstraram melhorar
a qualidade do sono e a regulacdo emocional, o que indica que estratégias ndo farmacoldgicas podem ser

tdo eficazes quanto os tratamentos medicamentosos em alguns contextos.
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A analise também revelou que os habitos cotidianos desempenham papel determinante na saude
mental. Estudos longitudinais apontam que individuos que mantém rotinas consistentes de sono apresentam
melhor desempenho cognitivo, menor vulnerabilidade ao estresse e maior estabilidade emocional
(SELIGMAN, 2011). Em contrapartida, pessoas com padrdes irregulares de sono, que dormem em horarios
distintos a cada dia, apresentam disfuncéo circadiana e aumento da probabilidade de desenvolver sintomas
depressivos. A consisténcia, portanto, emerge como um elemento essencial na preservacdo do equilibrio
psiquico.

Os resultados desta revisdo também destacam a relevancia das politicas publicas e institucionais
voltadas a promocdo do sono e do bem-estar psicoldgico. Autores como Lima e Azevedo (2020) e Han
(2015) defendem que a sociedade contemporanea precisa redefinir sua relagdo com o descanso,
abandonando a logica produtivista que valoriza a exaustdo como sindnimo de sucesso. InstituicGes de
ensino e empresas que adotaram politicas de incentivo ao descanso, pausas regulares e programas de apoio
psicoldgico observaram melhorias na produtividade, no clima organizacional e na saide emocional de seus
membros. Esses achados reforcam que a promoc¢édo do sono deve ser entendida como estratégia de salde
publica e ndo apenas como responsabilidade individual.

Do ponto de vista neurobioldgico, os resultados analisados reiteram a importancia do sono para a
consolidacdo da memoria, a aprendizagem e o processamento emocional. Xie et al. (2013) demonstraram
que o sono profundo promove a eliminacdo de toxinas cerebrais, como o beta-amiloide, e contribui para a
regeneracdo neuronal. A auséncia desse processo esta associada ndo apenas ao comprometimento cognitivo,
mas também a alteragdes de humor e ao aumento da vulnerabilidade a doencas mentais. Dessa forma, a
privacdo de sono, ao interromper 0s mecanismos naturais de restauracdo neural, compromete a salde
psiquica e a integridade do sistema nervoso central.

Por fim, a discussdo dos resultados evidencia que o sono é um indicador multidimensional de satde
mental e deve ser tratado como tal em politicas publicas, praticas clinicas e contextos educacionais. Os
achados apontam que promover a educacgdo sobre o sono, implementar programas de higiene do sono e
incentivar habitos saudaveis sdao medidas fundamentais para a prevencao de transtornos mentais e para o
fortalecimento do bem-estar coletivo. O sono, portanto, deve ser compreendido ndo como um luxo
dispensavel, mas como uma necessidade bioldgica e psicolégica que sustenta a vida, a mente e a sociedade.

Em sintese, a literatura revisada reforca que o sono de qualidade € um dos fatores mais determinantes
da estabilidade emocional e cognitiva. Privar-se dele é abrir caminho para o adoecimento mental, enquanto
valoriza-lo é investir na preservacao da saude integral. Assim, a compreensao cientifica dessa relacdo
transcende o campo biomédico, assumindo carater ético, social e politico, que convoca a sociedade

contemporanea a repensar seus ritmos, prioridades e modos de existir.
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5 CONCLUSAO

A presente revisdo sistematica da literatura permitiu constatar, de forma ampla e fundamentada, que

0 sono € um dos principais determinantes da satde mental, desempenhando papel essencial na manutencéo
do equilibrio emocional, cognitivo e fisioldgico do ser humano. As evidéncias analisadas entre 2014 e 2024
demonstram que a privacdo de sono, a ma qualidade do repouso e a desregulacdo do ritmo circadiano estéo
fortemente associadas ao surgimento e a intensificacdo de transtornos mentais, como ansiedade, depresséo,
estresse cronico e irritabilidade. A literatura convergiu no entendimento de que o sono ndo é apenas um
processo bioldgico restaurador, mas uma condicdo indispensavel para o funcionamento psiquico saudavel,
influenciando diretamente o comportamento, o humor e a capacidade de aprendizagem.

Os estudos revisados evidenciaram que a relacdo entre sono e salude mental é bidirecional: a falta
de sono adequado aumenta a vulnerabilidade emocional, enquanto os transtornos mentais, por sua vez,
prejudicam a arquitetura e a qualidade do sono. Essa interacdo gera um ciclo de retroalimentacdo que
compromete tanto o desempenho cognitivo quanto o bem-estar psicoldgico, reforcando a necessidade de
abordagens terapéuticas integradas e preventivas. Também foi possivel observar que os fatores sociais e
culturais exercem grande influéncia sobre essa relacdo, especialmente em sociedades marcadas pela
hiperconectividade, pela pressdo produtivista e pela negligéncia do descanso como pratica de autocuidado.

A analise das evidéncias empiricas e tedricas permitiu compreender que a privacao de sono interfere
nas funcdes cerebrais relacionadas a regulagdo emocional, especialmente no cértex pré-frontal e na
amigdala, estruturas responsaveis pelo controle de impulsos e pelas respostas afetivas. Essa disfuncdo
neurobioldgica explica o aumento da impulsividade, da ansiedade e da instabilidade emocional em
individuos privados de sono. Ademais, constatou-se que distirbios como a insbnia e a apneia do sono
afetam diretamente a secrecdo hormonal e o equilibrio neuroenddcrino, interferindo na producdo de
melatonina, serotonina e cortisol, hormonios fundamentais para a estabilidade psiquica.

Além dos aspectos fisiologicos, os resultados indicam que a promogédo da saude mental requer
mudancas comportamentais e estruturais. Estratégias como o estabelecimento de rotinas regulares de sono,
areducdo do uso de dispositivos eletrdnicos antes de dormir, a adogdo de préaticas de relaxamento e a criacdo
de ambientes adequados ao repouso demonstraram ser eficazes na prevencao de distrbios emocionais. Tais
medidas, quando aliadas & terapia cognitivo-comportamental, ao mindfulness e a politicas publicas de
educacdo para o sono, contribuem significativamente para a melhoria da qualidade de vida e da salde
mental coletiva.

Do ponto de vista institucional, a revisdo destaca a urgéncia de que escolas, universidades e
organizac@es incorporem a educacdo sobre o sono como eixo transversal de programas de salde e bem-
estar. A negligéncia historica desse tema tem produzido consequéncias sociais graves, refletidas no
aumento de diagndsticos de burnout, depressdo e ansiedade em diferentes faixas etarias. Valorizar o sono,
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portanto, ndo se trata de um luxo ou de uma escolha individual, mas de uma necessidade social e politica
que deve ser reconhecida como prioridade de saude publica.

Em termos cientificos, este estudo contribui para o fortalecimento do debate interdisciplinar sobre
0 sono, unindo perspectivas da neurociéncia, da psicologia e da educacdo. Ao demonstrar que a saude
mental depende, em grande parte, da qualidade do sono, a pesquisa reforca a importancia de compreender
o0 ser humano de forma integral, considerando corpo, mente e contexto social como dimensdes
indissociaveis.

Conclui-se, portanto, que a promogéo de um sono saudavel deve ser vista como estratégia preventiva
e terapéutica no cuidado com a satde mental. Dormir bem é condicédo essencial para o equilibrio emocional,
a estabilidade cognitiva e o funcionamento harmonioso do organismo. O reconhecimento cientifico e
institucional dessa interdependéncia € o caminho mais promissor para a constru¢do de uma sociedade
mentalmente mais saudavel, emocionalmente equilibrada e, sobretudo, humanizada.

Assim, o sono, longe de representar um estado de inatividade, revela-se como um processo ativo e
vital de reconstrucao da mente e do corpo. Investir na sua preservacao é investir na satde, na produtividade

e na qualidade de vida — valores fundamentais para o desenvolvimento humano e social no seculo XXI.
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