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RESUMO

INTRODUCAO. O sono ¢ um processo fisiologico essencial para a manutengdo da satde
fisica e mental, com papel importante na consolidacdo da memoria, regulagdo emocional e
funcionamento cerebral. Sua privacdo ou mé qualidade pode comprometer fungdes cognitivas
como atencao, aprendizagem e tomada de decisdo, além de afetar o equilibrio psiquico.

Nas ultimas décadas, a privagdo do sono tornou-se mais frequente devido ao estilo de vida
moderno, estando associada a transtornos psiquiatricos como depressdo, ansiedade e
transtorno bipolar, além de prejuizos no desempenho académico, profissional e social. Nesse
contexto, torna-se relevante compreender seus impactos neurologicos e cognitivos, reforcando
a importancia de evidéncias cientificas atualizadas sobre o tema. OBJETIVOS. O estudo teve
como objetivo analisar, por meio de revisdo integrativa da literatura, os impactos da privagao
do sono na fungdo neuroldgica, cognitiva e emocional em adultos, com foco na relagdo com a
saude mental. Buscou-se compreender como o sono insuficiente afeta o funcionamento
cerebral e o desempenho das atividades cotidianas. Especificamente, procurou-se identificar
prejuizos cognitivos como alteragdes de memdria, atencdo e fungdes executivas, além de
descrever alteracdes neurobioldgicas associadas. Também foi avaliada a relacdo entre
privagdo do sono e transtornos psiquiatricos, como depressao, ansiedade e transtorno bipolar,
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bem como suas repercussdes funcionais e sociais e a importancia clinica do manejo adequado
do sono. JUSTIFICATIVA. A escolha do tema se justifica pela alta prevaléncia da privagao
do sono na populagdo adulta e por seus impactos relevantes na satide neurologica, cognitiva e
mental. Fatores do estilo de vida moderno, como excesso de trabalho, uso de telas e estresse,
tém contribuido para a piora da qualidade e reducdo do tempo de sono. Além disso, a
literatura evidencia associacao entre sono insuficiente e prejuizos cognitivos, como memoria e
atencdo, além de pior desempenho académico e profissional e maior risco de transtornos
psiquiatricos, como depressdao e ansiedade. Assim, o tema ¢ relevante para ampliar o
conhecimento cientifico e fortalecer acdes de prevencdo e promocdo da saude integral.
MATERIAIS E METODOS. A pesquisa bibliografica sera realizada em bases de dados
cientificas amplamente reconhecidas na area da satde, como utilizou-se Literatura Latino-
Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and
Retrievel System Online (MEDLINE), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), U.S
National Library os Medicine (PubMed), Google Académico e Biblioteca Virtual em Saude
(BVS).Essas bases foram escolhidas por concentrarem grande numero de publicacdes
cientificas relevantes nas areas de medicina, enfermagem e saude publica.
RESULTADOS/DISCUSSAO A literatura demonstra que a privagdo do sono esta associada
a prejuizos cognitivos importantes, especialmente em atengao, memdoria operacional e fungdes
executivas, afetando diretamente o desempenho em atividades cotidianas. Também foram
observadas alteracdes neurobioldgicas, como disfun¢do do cortex pré-frontal, hiperatividade
da amigdala e envolvimento do hipocampo, o que contribui para déficits cognitivos e
instabilidade emocional. Além disso, ha forte relacao bidirecional entre sono insuficiente e
transtornos psiquiatricos, como depressdo, ansiedade e transtorno bipolar, podendo também
aumentar o risco de ideacdao suicida. Esses efeitos se estendem para o ambito social e
funcional, com queda de produtividade, pior desempenho académico, maior risco de erros e
prejuizos nas relacdes interpessoais. Por fim, destaca-se a relevancia da avaliacdo clinica do
sono na pratica médica, visto que intervencdes adequadas podem melhorar cogni¢do, humor e
qualidade de vida, embora a literatura ainda apresente limitagdes metodologicas que indicam
a necessidade de estudos mais robustos. CONSIDERACOES FINAIS. Conclui-se que a
privacdo do sono exerce impacto significativo sobre a fungdo neurologica, cognitiva e
emocional, afetando principalmente atencdo, memoria e fungdes executivas. Esses prejuizos
repercutem diretamente no desempenho didrio, na seguranca e na qualidade de vida dos
individuos. Além disso, evidenciou-se forte associacao entre sono insuficiente ¢ transtornos
psiquiatricos, como depressdo, ansiedade e transtorno bipolar, refor¢ando a relagdo
bidirecional entre sono e saude mental. Também foram observados importantes repercussoes
sociais e funcionais, como reducao da produtividade e prejuizos interpessoais. Dessa forma,
destaca-se a necessidade de valorizagdo do sono na pratica clinica, com maior aten¢do a sua
avaliacdo e manejo, uma vez que intervencdes adequadas podem contribuir para a prevencao
de agravos e promogao da saude integral.
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ABSTRACT

INTRODUCTION. Sleep is an essential physiological process for maintaining physical and
mental health, playing an important role in memory consolidation, emotional regulation, and
brain function. Sleep deprivation or poor quality can compromise cognitive functions such as
attention, learning, and decision-making, as well as affect mental balance. In recent decades,
sleep deprivation has become more frequent due to the modern lifestyle, being associated with



psychiatric disorders such as depression, anxiety, and bipolar disorder, in addition to
impairments in academic, professional, and social performance. In this context, it becomes
relevant to understand its neurological and cognitive impacts, reinforcing the importance of
up-to-date scientific evidence on the subject. OBJECTIVES This study aimed to analyze,
through an integrative literature review, the impacts of sleep deprivation on neurological,
cognitive, and emotional function in adults, focusing on its relationship with mental health. It
sought to understand how insufficient sleep affects brain function and the performance of
daily activities. Specifically, it aimed to identify cognitive impairments such as alterations in
memory, attention, and executive functions, as well as to describe associated neurobiological
changes. The relationship between sleep deprivation and psychiatric disorders, such as
depression, anxiety, and bipolar disorder, was also evaluated, as well as their functional and
social repercussions and the clinical importance of adequate sleep management.
JUSTIFICATION The choice of this topic is justified by the high prevalence of sleep
deprivation in the adult population and its significant impacts on neurological, cognitive, and
mental health. Factors of modern lifestyle, such as overwork, screen use, and stress, have
contributed to a decline in sleep quality and a reduction in sleep duration. Furthermore, the
literature shows an association between insufficient sleep and cognitive impairments, such as
memory and attention deficits, as well as poorer academic and professional performance and a
higher risk of psychiatric disorders, such as depression and anxiety. Thus, the topic is relevant
for expanding scientific knowledge and strengthening actions for prevention and promotion of
comprehensive health. MATERIALS AND METHODS. The bibliographic research will be
carried out in widely recognized scientific databases in the health field, such as Latin
American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Scientific Electronic Library Online
(SCIELO), U.S. National Library of Medicine (PubMed), Google Scholar, and Virtual Health
Library (VHL). These databases were chosen because they concentrate a large number of
relevant scientific publications in the areas of medicine, nursing, and public health.
RESULTS/DISCUSSION. Literature shows that sleep deprivation is associated with
significant cognitive impairments, especially in attention, working memory, and executive
functions, directly affecting performance in daily activities. Neurobiological alterations have
also been observed, such as prefrontal cortex dysfunction, amygdala hyperactivity, and
hippocampal involvement, contributing to cognitive deficits and emotional instability.
Furthermore, there is a strong bidirectional relationship between insufficient sleep and
psychiatric disorders such as depression, anxiety, and bipolar disorder, and it can also increase
the risk of suicidal ideation. These effects extend to the social and functional spheres, with
decreased productivity, poorer academic performance, a higher risk of errors, and impaired
interpersonal relationships. Finally, the relevance of clinical sleep assessment in medical
practice i1s highlighted, since appropriate interventions can improve cognition, mood, and
quality of life, although the literature still presents methodological limitations that indicate the
need for more robust studies. FINAL CONSIDERATIONS. It is concluded that sleep
deprivation has a significant impact on neurological, cognitive, and emotional function,
primarily affecting attention, memory, and executive functions. These impairments directly
affect daily performance, safety, and quality of life. Furthermore, a strong association was
found between insufficient sleep and psychiatric disorders such as depression, anxiety, and
bipolar disorder, reinforcing the bidirectional relationship between sleep and mental health.
Important social and functional repercussions were also observed, such as reduced
productivity and interpersonal difficulties. Therefore, the need to value sleep in clinical
practice is highlighted, with greater attention to its assessment and management, since
appropriate interventions can contribute to the prevention of complications and the promotion
of overall health.
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1 INTRODUCAO

O sono constitui um processo fisioldgico indispensavel para a manutengdo da
homeostase organica ¢ do adequado funcionamento cerebral. Durante o periodo do sono,
especialmente nas fases de sono profundo e sono REM, ocorrem mecanismos relacionados a
consolidacdo da memoria, regulagdo neuroendodcrina, restauracdo energética e equilibrio
emocional. Alteragdes na duragdo ou qualidade do sono podem comprometer esses processos,
repercutindo negativamente na saude global do individuo e aumentando a vulnerabilidade
para doengas cronicas ¢ transtornos mentais (WATSON et al, 2015; RAMOS;
HERNANDEZ, 2021).

Nas ultimas décadas, observa-se aumento expressivo da prevaléncia de privagdo do
sono em adultos, fendmeno frequentemente associado ao estilo de vida moderno, jornadas
laborais extensas, uso excessivo de telas e exposi¢do continua a estimulos digitais no periodo
noturno. A reducdo do tempo total de sono tornou-se um problema de saude publica,
considerando sua associagdo com fadiga diurna, queda de produtividade, maior risco
ocupacional e comprometimento da qualidade de vida. Estudos recentes demonstram que
dormir menos do que o recomendado de forma cronica eleva significativamente riscos fisicos
e psicologicos (CDC, 2022; GRANDNER, 2017).

No campo da neurociéncia cognitiva, o sono ¢ reconhecido como elemento central
para o desempenho de fung¢des superiores, como atencdo, memoria operacional, aprendizagem
e tomada de decisdo. A privacao aguda ou cronica do sono interfere no funcionamento do
cortex pré-frontal, estrutura essencial ao planejamento, julgamento critico e controle
inibitorio. Além disso, pesquisas com neuroimagem funcional evidenciam redugdo da
conectividade neural e pior desempenho cognitivo apds periodos de restricdo do sono, mesmo
em individuos jovens e saudaveis (KRAUSE et al., 2017; LIM; DINGES, 2018).

Paralelamente aos prejuizos cognitivos, o sono insuficiente apresenta forte relagao
com a psiquiatria e a saude mental. Distirbios do sono podem anteceder o surgimento de
sintomas depressivos, ansiosos e episddios de desregulagdo do humor, sendo também

considerados fatores de manutengdo desses quadros clinicos. Em pacientes psiquiatricos, a



presenga de insOnia associa-se a pior progndstico, maior recorréncia de sintomas e aumento
do risco de comportamento suicida, tornando o manejo do sono componente essencial do
tratamento integral (BAGLIONI et al., 2016; PALAGINI et al., 2019).

Diante desse cenario, torna-se relevante aprofundar a compreensdo sobre os impactos
da privagdo do sono na fungdo neuroldgica e cognitiva, especialmente sob a Otica da
psiquiatria contemporanea. A sistematizacdo das evidéncias cientificas recentes pode
contribuir para estratégias preventivas, diagnostico precoce e intervencdes terap€uticas mais
eficazes. Dessa forma, esta pesquisa propde analisar, por meio de revisdo integrativa da
literatura, os principais efeitos do sono insuficiente sobre cogni¢do, comportamento e satde

mental em adultos (RIEMANN et al., 2022).

2 MATERIAIS E METODOS

Para a conduc¢do da pesquisa, foi adotado o método de revisdo integrativa da
literatura, amplamente utilizado em estudos da area da saude por possibilitar a inclusdo de
diferentes tipos de estudos e proporcionar uma visdo abrangente do conhecimento disponivel
sobre o tema. Esse método geralmente segue etapas sistematizadas que incluem a definigao da
pergunta de pesquisa, a busca nas bases de dados, a aplicacdo de critérios de inclusdo e
exclusdo, a selecdo dos estudos, a andlise dos dados e a sintese dos resultados. A pesquisa
bibliografica sera realizada em bases de dados cientificas amplamente reconhecidas na area da
saude, como utilizou-se Literatura Latino- Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (MEDLINE), Scientific
Eletronic Library Online (SCIELO), U.S National Library of Medicine (PubMed), Google
Académico e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).Essas bases foram escolhidas por
concentrarem grande numero de publicacdes cientificas relevantes nas areas de medicina,

enfermagem e saude publica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos selecionados evidenciou que a privagao do sono exerce impacto
amplo e multifatorial sobre a saude cerebral, o desempenho cognitivo e o equilibrio

emocional, configurando-se como importante fator associado ao adoecimento mental e a



reducdo da funcionalidade cotidiana. Nesse contexto, a presente discussdo sera estruturada a
partir dos principais achados identificados na literatura recente, contemplando os efeitos do
sono insuficiente sobre os processos cognitivos, as alteracdes neurobioldgicas relacionadas a
restricdo do sono, a associagdo com transtornos psiquiatricos, bem como suas repercussoes
funcionais e sociais. Além disso, serdo abordadas a relevancia clinica e terapéutica da
avaliagdo do sono na pratica médica e, por fim, as principais limitacdes metodoldgicas
observadas nos estudos analisados, visando uma interpretagdo critica e cientifica dos

resultados encontrados (KRAUSE et al., 2017; RIEMANN et al., 2022).

3.1 - Sono e prejuizo cognitivo

Os estudos analisados demonstram de forma consistente que a privacdo do sono esta
diretamente relacionada a reducdo do desempenho cognitivo global, especialmente em
funcdes superiores dependentes da integridade cortical. Mesmo periodos curtos de restricao
do sono, entre 24 e 48 horas, ja sdo capazes de provocar prejuizos mensuraveis em atencao
sustentada, velocidade de processamento ¢ memoria operacional. Tais alteragdes tornam-se
mais evidentes em atividades que exigem vigilancia continua, tomada rapida de decisdo e
elevada demanda mental (KRAUSE et al., 2017; LIM; DINGES, 2018).

Entre os dominios cognitivos mais afetados, destaca-se a atencdo sustentada,
considerada uma das fun¢des mais sensiveis a perda de sono. Individuos privados de sono
apresentam maior nimero de lapsos atencionais, aumento do tempo de reacdo e maior
variabilidade no desempenho de tarefas repetitivas. Esse fendmeno possui grande relevancia
clinica e social, uma vez que se associa a erros ocupacionais, acidentes automobilisticos e
redugdo da produtividade laboral. Em profissionais submetidos a plantdes prolongados, como
médicos e enfermeiros, tais prejuizos podem comprometer diretamente a seguranca
assistencial (WATSON et al., 2015; KRAUSE et al., 2017).

Outro aspecto amplamente descrito refere-se ao comprometimento da memoria
operacional e da capacidade de aprendizagem. O sono participa ativamente da consolidacao
de informacdes adquiridas durante a vigilia, especialmente por meio da interacdo entre
hipocampo e cortex cerebral durante os estagios profundos do sono. Quando ocorre privagao
do sono, ha prejuizo na retencao de novos conteudos e reducdo da capacidade de manipular
informacdes temporariamente armazenadas, impactando o desempenho académico e
profissional (WALKER, 2017; CELLINI, 2017).

As fungdes executivas também sofrem importante influéncia da restricdo do sono.



Planejamento, julgamento critico, flexibilidade cognitiva e controle inibitério dependem do
adequado funcionamento do cortex pré-frontal, regido particularmente vulneravel ao sono
insuficiente. Dessa forma, individuos privados de sono tendem a apresentar maior
impulsividade, dificuldade em avaliar consequéncias e pior capacidade de resolugdo de
problemas complexos. Tais achados ajudam a explicar comportamentos de risco
frequentemente observados apds noites mal dormidas (KILLGORE, 2010; KRAUSE et al.,
2017).

Além disso, a literatura sugere que os efeitos cognitivos da privagdo do sono podem
ocorrer de maneira cumulativa. Redugdes discretas, porém repetidas, do tempo de sono ao
longo de dias ou semanas podem gerar déficits semelhantes aos observados em privagao total
aguda, muitas vezes sem que o individuo perceba plenamente a magnitude do
comprometimento. Isso reforca a importancia de reconhecer o sono adequado como
componente essencial da performance cognitiva e da preservacdo da saide mental (LIM;

DINGES, 2018; GRANDNER, 2017).

3.2 - Alteracdes neurobioldgicas da privacao do sono

A privagdo do sono desencadeia uma série de alteracdes neurobioldgicas capazes de
comprometer o funcionamento cerebral em niveis estruturais, funcionais e neuroquimicos. O
sono participa ativamente da regulagdo da atividade neuronal, da homeostase sindptica e da
depuracdo de metabolitos acumulados durante a vigilia. Quando esse processo ¢ interrompido
ou reduzido de forma cronica, observam-se modificagcdes importantes em circuitos cerebrais
relacionados a cognigdo, ao humor e ao comportamento adaptativo (KRAUSE et al., 2017).

Entre as regides mais afetadas pela restricao do sono destaca-se o cortex pré-frontal,
area responsavel por planejamento, julgamento critico, tomada de decisdo e controle
inibitorio. Estudos de neuroimagem funcional demonstram redugdo da atividade metabdlica e
menor conectividade dessa regido apds periodos de privagdo do sono, o que ajuda a explicar
déficits executivos, impulsividade e dificuldade de concentragao frequentemente observados
nesses individuos. Tal vulnerabilidade do cortex pré-frontal reforga a relacdo entre sono
insuficiente e pior desempenho em tarefas complexas (KRAUSE et al., 2017).

O hipocampo também apresenta importante sensibilidade a perda de sono,
especialmente por seu papel central nos processos de memoria e aprendizagem. Pesquisas
experimentais indicam que a privagdo do sono prejudica a potenciagdo de longa duracdo,

mecanismo neurofisiologico fundamental para formacao de novas memorias. Além disso, ha



reducdo da neurogénese hipocampal e menor eficiéncia na consolidagdo de conteudos
adquiridos durante o dia, repercutindo em esquecimentos € menor capacidade de retengdo de
informagdes (HAVEKES; ABEL, 2017; WALKER, 2017).

Outro achado relevante refere-se a hiperreatividade da amigdala, estrutura cerebral
ligada ao processamento emocional e a resposta ao estresse. Individuos privados de sono
tendem a apresentar maior ativagdo amigdalar diante de estimulos negativos, acompanhada de
redu¢do da modulagdo exercida pelo cortex pré-frontal medial. Esse desequilibrio funcional
favorece irritabilidade, labilidade emocional, aumento da ansiedade e respostas
desproporcionais a situagdes cotidianas, aspectos frequentemente descritos na pratica clinica
(BEN SIMON et al., 2020).

No ambito neuroquimico, a restricdo do sono também interfere na liberagdo e
regulacdo de neurotransmissores como dopamina, serotonina, noradrenalina e GABA, todos
essenciais para atencdo, motivacdo, humor e estabilidade emocional. Alteragdes nesses
sistemas podem contribuir para fadiga mental, sintomas depressivos, redu¢do da motivagio e
maior vulnerabilidade a transtornos psiquiatricos. Além disso, niveis elevados de cortisol e
marcadores inflamatorios tém sido descritos em individuos com sono insuficiente cronico,
sugerindo participagdo do eixo hipotdlamo-hipdfise-adrenal e de mecanismos
pré-inflamatoérios no adoecimento relacionado ao sono (IRWIN, 2015; PALAGINI et al.,
2019).

Dessa forma, os achados neurobiologicos reforcam que a privagdo do sono nao
representa apenas desconforto subjetivo, mas sim uma condicdo capaz de alterar
significativamente a dindmica cerebral. O reconhecimento desses mecanismos amplia a
compreensdo sobre 0s prejuizos cognitivos € emocionais associados ao sono insuficiente,
além de fundamentar estratégias preventivas e terapéuticas voltadas a preservagao da saude

mental e neurologica (RIEMANN et al., 2022).

3.3 - Relacio entre sono e transtornos psiquiatricos

A literatura cientifica contemporanea demonstra que a relagao entre sono e transtornos
psiquiatricos ¢ bidirecional e complexa. Distirbios do sono podem atuar tanto como fator
predisponente para o desenvolvimento de doencas mentais quanto como manifestacao clinica
decorrente desses transtornos. Ao mesmo tempo, sintomas psiquiatricos frequentemente
agravam a qualidade e a continuidade do sono, estabelecendo um ciclo de retroalimentacdo

negativa que contribui para cronificagdo do quadro clinico e pior prognéstico funcional



(RIEMANN et al., 2022; FREEMAN et al., 2020).

Entre os transtornos mais associados as alteracdes do sono destaca-se a depressao
maior. A insonia ¢ considerada um dos sintomas mais prevalentes nos episodios depressivos,
podendo manifestar-se como dificuldade para iniciar o sono, despertares frequentes ou
despertar precoce. Além disso, estudos longitudinais demonstram que individuos com insonia
persistente apresentam maior risco de desenvolver depressao no futuro, sugerindo que o sono
insuficiente ndo € apenas consequéncia, mas também fator de risco independente para
adoecimento depressivo (BAGLIONI et al., 2016; HERTA et al., 2022).

Nos transtornos de ansiedade, a privacdo do sono também exerce papel relevante.
Pacientes ansiosos frequentemente apresentam hiperexcitagdo fisioldgica e cognitiva no
periodo noturno, dificultando o inicio e a manutencdo do sono. Em contrapartida, noites mal
dormidas intensificam preocupacdo excessiva, irritabilidade e hipervigilancia durante o dia
seguinte. Estudos neurobioldgicos indicam que a restricdo do sono aumenta a reatividade da
amigdala e reduz a modulagdo cortical de respostas emocionais, mecanismo possivelmente
relacionado ao agravamento dos sintomas ansiosos (BEN SIMON et al., 2020; ALFANO;
KIM, 2019).

No transtorno bipolar, alteracdes do sono possuem importincia clinica ainda mais
evidente. Redugdo da necessidade de sono pode anteceder epis6dios maniacos, enquanto
hipersonia e insonia sdo frequentes em fases depressivas. A irregularidade do ritmo circadiano
também estd associada a maior instabilidade do humor e recorréncia de crises. Dessa forma, o
monitoramento do padrdo de sono representa ferramenta valiosa para detec¢do precoce de
recaidas e ajuste terapéutico em pacientes bipolares (HARVEY et al., 2015; GEOFFROY et
al., 2018).

Outro aspecto de grande relevancia psiquiatrica refere-se a associagdo entre distirbios
do sono e risco suicida. Meta-andlises recentes apontam que insOnia, pesadelos recorrentes e
curta duracdo do sono relacionam-se a maior prevaléncia de ideagdo suicida, tentativas de
suicidio e comportamento autolesivo, independentemente da presenca de depressao
diagnosticada. Hipdteses explicativas incluem pior regulagdo emocional, aumento da
impulsividade e intensificagdo do sofrimento psiquico em individuos privados de sono
(PALAGINTI et al., 2019; BERNERT; NADORFF, 2015).

Diante desses achados, torna-se evidente que a avaliagdo do sono deve integrar
rotineiramente a pratica psiquidtrica. Investigar duracdo do sono, qualidade subjetiva,
sintomas de insonia e irregularidades circadianas pode auxiliar tanto no diagndstico quanto no

planejamento  terapéutico.  Estratégias  como  higiene @ do  sono, terapia



cognitivo-comportamental para insdnia e tratamento especifico dos transtornos mentais
demonstram beneficios relevantes na melhora clinica global, reforcando o sono como

componente central da saide mental (RIEMANN et al., 2022; FREEMAN et al., 2020).

3.4 - Repercussoes funcionais e sociais

As repercussoes da privagdo do sono ultrapassam os limites biologicos e cognitivos,
alcancando dimensdes funcionais, ocupacionais e sociais de grande relevancia. O sono
insuficiente compromete diretamente a capacidade do individuo de desempenhar atividades
cotidianas com eficiéncia, seguranga ¢ estabilidade emocional. Dessa forma, a restri¢do
cronica do sono configura importante fator associado a redugdo da qualidade de vida, prejuizo
produtivo e maior vulnerabilidade psicossocial, sendo reconhecida como problema crescente
de saude publica em escala global (GRANDNER, 2017; WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2022).

No ambiente profissional, diversos estudos demonstram que trabalhadores privados de
sono apresentam menor rendimento, dificuldade de concentra¢dao, aumento do absenteismo e
maior numero de erros operacionais. Em profissdes que exigem vigilancia constante e tomada
rapida de decisdo, como saude, transporte e seguranga publica, esses prejuizos tornam-se
ainda mais criticos. A sonoléncia diurna excessiva e a fadiga mental elevam o risco de falhas
humanas potencialmente graves, comprometendo nao apenas o trabalhador, mas também
terceiros sob sua responsabilidade (WATSON et al., 2015; KRAUSE et al., 2017).

Entre estudantes e individuos em formagdo académica, a privagao do sono associa-se a
redu¢do do desempenho escolar, dificuldade de retencao de conteudos e menor capacidade de
aprendizagem. O habito de estudar durante a madrugada, aliado ao uso excessivo de
dispositivos eletronicos, contribui para irregularidade circadiana e queda do rendimento
intelectual. Em universitarios da area da saude, especialmente aqueles submetidos a longas
jornadas e plantdes, o sono inadequado relaciona-se ainda a exaustdo emocional e sintomas
compativeis com burnout (HERSHNER; CHERVIN, 2014; STEWART; ARORA, 2019).

No ambito social e interpessoal, o sono insuficiente também provoca impactos
relevantes. Individuos privados de sono tendem a apresentar irritabilidade, menor tolerancia a
frustragdes, impulsividade e dificuldade na regulacdo emocional, fatores que podem
comprometer relagdes familiares, afetivas e profissionais. Estudos recentes indicam que a
perda de sono reduz habilidades empéticas e favorece o isolamento social, sugerindo que o

descanso adequado participa ativamente da manutencdo de vinculos e da convivéncia



saudavel (BEN SIMON et al., 2020; FREEMAN et al., 2020).

Outro aspecto de grande importancia refere-se a seguranga publica. A sonoléncia ao
volante estd associada a aumento expressivo no risco de acidentes de transito, muitas vezes
com gravidade comparével a conducao sob efeito de alcool. Além disso, jornadas noturnas e
trabalho em turnos irregulares intensificam esse problema ao promover dessincronizagao
circadiana e fadiga acumulada. Esses achados reforcam a necessidade de politicas preventivas
voltadas ao descanso adequado e a conscientizagao populacional sobre os riscos da privagao
do sono (CDC, 2022; GRANDNER, 2017).

Sob a perspectiva econdmica e coletiva, o sono inadequado gera custos indiretos
significativos relacionados a perda de produtividade, afastamentos laborais, acidentes e maior
utilizacao de servicos de saude. Assim, o manejo adequado dos disturbios do sono nao deve
ser visto apenas como questdo individual, mas como estratégia de promocao da saude publica
e desenvolvimento social. Investimentos em educagdo em saude, organizacdo do trabalho e
prevencao de transtornos do sono podem produzir beneficios amplos para a sociedade

(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2022; WATSON et al., 2015).

3.5 - Importancia clinica e terapéutica

A crescente compreensao dos impactos da privacdo do sono sobre a cogni¢do, o
comportamento e a saude mental evidencia a necessidade de incorporar a avaliacdo do sono
como componente essencial da pratica clinica. Alteragdes no padrdo de sono frequentemente
representam sinais precoces de adoecimento fisico ou psiquico, podendo anteceder
manifestagdes mais graves de transtornos psiquiatricos e neuroldgicos. Dessa forma,
investigar rotineiramente duragdo, qualidade, laténcia para dormir, despertares noturnos e
sonoléncia diurna pode contribuir para diagnostico precoce, melhor estratificagdo de risco e
planejamento terapéutico mais eficaz (RIEMANN et al., 2022; FREEMAN et al., 2020).

Na aten¢do primaria e em especialidades médicas, a anamnese do sono deve ser
valorizada tanto quanto outros sinais vitais e habitos de vida. Queixas de fadiga persistente,
irritabilidade, dificuldade de concentragdo e lapsos de memoria podem ter relagdo direta com
sono insuficiente ou com transtornos especificos, como insoOnia, sindrome da apneia
obstrutiva do sono ¢ disturbios do ritmo circadiano. O reconhecimento dessas condig¢des
permite intervencdes precoces capazes de reduzir a morbidade clinica e melhorar o
funcionamento global do paciente (AMERICAN ACADEMY OF SLEEP MEDICINE, 2023;
WATSON et al., 2015).



No campo da psiquiatria, a importancia clinica do sono ¢ ainda mais expressiva.
Disturbios do sono estdo presentes em grande parte dos pacientes com depressao, ansiedade,
transtorno bipolar e transtorno de estresse pos-traumatico. Além de constituirem sintomas
frequentes, essas alteragcdes podem perpetuar o quadro psiquiatrico e dificultar a resposta ao
tratamento. Assim, o manejo adequado do sono tende a promover melhora sintomatica mais
ampla, reducdo de recaidas e melhor prognostico funcional (FREEMAN et al., 2020; HERTA
et al., 2022).

Entre as abordagens terapéuticas  disponiveis, destaca-se a terapia
cognitivo-comportamental para insonia (TCC-I), considerada tratamento de primeira linha
para insdnia cronica. Essa interven¢ao inclui técnicas de controle de estimulos, restricdo do
tempo na cama, reestruturacdo cognitiva e educacao em higiene do sono. Evidéncias recentes
demonstram que a TCC-I melhora ndo apenas a qualidade do sono, mas também sintomas
ansiosos e depressivos, sendo opg¢do segura e eficaz em diferentes contextos clinicos
(EDINGER; MEANS, 2021; RIEMANN et al., 2022).

As medidas nao farmacoldgicas de higiene do sono também apresentam papel central
na preveng¢do e no tratamento. Recomenda-se manter horarios regulares para dormir e acordar,
evitar cafeina e alcool no periodo noturno, reduzir exposi¢do a luz azul de telas antes de
dormir, praticar atividade fisica regularmente e garantir ambiente adequado para o repouso.
Tais intervengdes, embora simples, mostram impacto significativo sobre a qualidade do sono
e sobre o bem-estar geral, especialmente quando associadas a acompanhamento
multiprofissional (GRANDNER, 2017; CDC, 2022).

Quanto ao tratamento medicamentoso, hipndticos, antidepressivos sedativos e
melatonina podem ser considerados em situagdes especificas, sempre com avaliagdo
individualizada. Contudo, o uso farmacolédgico deve ser criterioso, limitado ao menor tempo
possivel e monitorado quanto a efeitos adversos, dependéncia e prejuizo cognitivo residual.
Dessa maneira, a terapéutica ideal envolve abordagem integrada, combinando intervengdes
comportamentais, manejo de comorbidades e, quando necessario, suporte medicamentoso
racional (AMERICAN ACADEMY OF SLEEP MEDICINE, 2023; RIEMANN et al., 2022).

Portanto, reconhecer o sono como determinante clinico relevante amplia as
possibilidades diagndsticas e terapéuticas em diversas dareas da medicina. A inclusdo
sistematica desse componente no cuidado em satde pode reduzir sintomas, prevenir
agravamentos ¢ promover melhor qualidade de vida, refor¢ando o papel do sono como pilar
fundamental da satde integral (FREEMAN et al., 2020; WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2022).



3.6 - Limitacoes da literatura atual

Embora a producdo cientifica sobre sono e seus impactos na fungdo neurologica,
cognitiva e psiquiatrica tenha crescido de forma significativa nas tltimas décadas, a literatura
ainda apresenta limitagdes metodologicas importantes que devem ser consideradas na
interpretagdo dos achados. A heterogeneidade entre desenhos de estudo, instrumentos de
avaliacdo e populagdes analisadas dificulta comparagdes diretas e limita a consolidacao de
conclusdes universais. Dessa forma, apesar da consisténcia geral das evidéncias, parte dos
resultados necessita ser interpretada com cautela, especialmente quando extrapolados para
diferentes contextos clinicos e socioculturais (KRAUSE et al., 2017; RIEMANN et al., 2022).

Uma das principais limitagcdes observadas refere-se ao predominio de estudos
observacionais e transversais. Embora tais delineamentos permitam identificar associagdes
entre privagdo do sono e desfechos cognitivos ou psiquiatricos, eles ndo estabelecem
causalidade de forma robusta. Em muitos casos, permanece dificil determinar se o sono
insuficiente desencadeia o transtorno mental, se o transtorno compromete o sono ou se ambos
compartilham fatores predisponentes comuns, como estresse cronico, vulnerabilidade genética
ou condigdes socioecondmicas adversas (FREEMAN et al., 2020; PALAGINI et al., 2019).

Outro aspecto relevante diz respeito ao uso frequente de medidas subjetivas para
avaliacdo do sono, como questionarios de autorrelato e escalas de percepcao individual.
Embora uteis e de baixo custo, esses instrumentos estdo sujeitos a vieses de memoria,
interpretacdo pessoal e super ou subestimagdo da duragdo real do sono. Métodos objetivos,
como polissonografia e actigrafia, oferecem maior precisdo, porém sdo menos utilizados em
grandes amostras devido ao custo elevado e a complexidade logistica, o que restringe a
qualidade metodoldgica de parte dos estudos disponiveis (AMERICAN ACADEMY OF
SLEEP MEDICINE, 2023; GRANDNER, 2017).

Também se observa ampla variabilidade nas caracteristicas das amostras estudadas.
Muitos trabalhos concentram-se em adultos jovens, estudantes universitrios ou populacdes
especificas de paises desenvolvidos, havendo menor representatividade de idosos,
trabalhadores informais, minorias sociais e populagdes de baixa renda. Tal limitacdo reduz a
generalizacdo dos achados, especialmente considerando que fatores culturais, ambientais e
econdmicos influenciam diretamente habitos de sono e acesso ao tratamento (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2022; CDC, 2022).

No campo cognitivo e psiquidtrico, a diversidade de testes neuropsicoldgicos e

critérios diagnosticos utilizados entre os estudos também dificulta a comparacdo de



resultados. Algumas pesquisas avaliam a memoria operacional, outras priorizam aten¢do ou
humor, utilizando escalas distintas e diferentes pontos de corte. Essa falta de padronizacao
metodologica compromete metanalises mais precisas e pode explicar divergéncias aparentes
entre trabalhos semelhantes (LIM; DINGES, 2018; HERTA et al., 2022).

Adicionalmente, o rdpido avanco tecnoldgico e as mudancas no estilo de vida
contemporaneo impdem novos desafios a pesquisa em sono. O aumento do uso noturno de
smartphones, redes sociais, trabalho remoto e exposi¢cdo continua a luz artificial modificou
habitos populacionais de forma recente, enquanto parte da literatura disponivel ainda reflete
contextos anteriores a essas transformacgdes. Isso demonstra a necessidade de investigacdes
atualizadas que considerem fatores modernos associados a restricio do sono e seus impactos
mentais e cognitivos (GRANDNER, 2017; FREEMAN et al., 2020).

Diante dessas limitagdes, torna-se fundamental ampliar estudos longitudinais,
multicéntricos e com metodologia padronizada, utilizando medidas objetivas do sono e
amostras mais diversas. O fortalecimento dessas evidéncias permitird compreender melhor
mecanismos causais, identificar grupos de maior risco e desenvolver intervencdes mais
eficazes. Assim, apesar do conhecimento ja consolidado, o campo do sono permanece em
constante expansdo ¢ demanda aprofundamento cientifico continuo (RIEMANN et al., 2022;

KRAUSE et al., 2017).

4 CONCLUSAO

A presente revisdo integrativa permitiu evidenciar que o sono exerce papel
fundamental na manutengao da fun¢ao neurologica, do desempenho cognitivo e do equilibrio
psiquico. Longe de representar apenas um periodo passivo de descanso, o sono configura
processo biologico ativo, indispensavel para consolidacdo da memoria, regulagdo emocional,
recuperagdo metabolica cerebral e adequado funcionamento das redes neurais. Dessa forma,
alteragdes em sua duracdo ou qualidade repercutem diretamente sobre multiplos dominios da
satide humana.

Os achados analisados demonstraram associacdo consistente entre privagdo do sono e
prejuizos cognitivos relevantes, especialmente nos campos da atengdo sustentada, memoria
operacional, velocidade de processamento e fungdes executivas. Tais déficits tornam-se ainda
mais preocupantes quando considerados em contextos profissionais e académicos que exigem
elevada capacidade decisoria e vigilancia continua. Além disso, a repeti¢do cronica de noites

mal dormidas mostrou potencial cumulativo, podendo gerar impacto funcional expressivo



mesmo quando a restricdo didria parece discreta.

No ambito da satide mental, verificou-se que a relacdo entre sono e transtornos
psiquiatricos ¢ bidirecional. A insonia e outros distirbios do sono podem anteceder ou agravar
quadros de depressdo, ansiedade, transtorno bipolar e risco suicida, ao passo que tais
condi¢des também comprometem a arquitetura e a continuidade do sono. Esse ciclo de
retroalimentagdo reforga a necessidade de que a investigacdo do sono seja incorporada de
forma sistematica a avaliacdo psiquidtrica e ao acompanhamento clinico global dos pacientes.

Também se observou que as repercussoes do sono insuficiente extrapolam a esfera
individual, alcangando dimensdes sociais € econdmicas relevantes. Queda de produtividade,
acidentes laborais e automobilisticos, dificuldades interpessoais ¢ maior demanda por servigos
de satde demonstram que a privagao do sono deve ser compreendida como problema coletivo
e de saude publica. Nesse sentido, politicas educativas, reorganiza¢ao de rotinas de trabalho e
incentivo a higiene do sono constituem estratégias relevantes para promog¢dao do bem-estar
populacional.

Por fim, conclui-se que o sono adequado deve ser reconhecido como pilar essencial da
saude integral, ao lado da alimentacdo equilibrada e da atividade fisica regular. Investir em
prevencao, diagnostico precoce e tratamento dos disturbios do sono pode gerar beneficios
significativos na cogni¢do, no funcionamento emocional e na qualidade de vida.
Recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem mecanismos causais € intervencgodes
terapéuticas, ampliando o conhecimento cientifico sobre um tema cada vez mais central para a

medicina contemporanea.
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