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Resumo: O sono possui papel chave na manutencdo da salde mental e do bem-estar geral. Sua restricéo
representa um fator critico para a salide mental, por afetar negativamente a regulacdo emocional,
as fungdes cognitivas e a integridade dos mecanismos neurobiolégicos. Assim, este trabalho
objetiva evidenciar a influéncia que a privagdo do sono tem sobre a salde mental dos
adolescentes.Foi realizada a revisdo sistemética de artigos encontrados nas bases de dados
PUBMED e Biblioteca Virtua em Salde (BVS), utilizando descritores direcionados, como:
“mental health” e “deprivation” e ("Sleep” OU "deeping’) e ("'teen” OU “teenagers’), resultando em
140 artigos encontrados. A pesquisa foi restrita aos Ultimos 5 anos, considerando apenas textos
completos e gratuitamente disponivels. Apenas artigos acerca dos efeitos da privacéo de sono na
salde mental de adolescentes foram escolhidos para andlise, dessa forma, 9 textos foram
incluidos na revisdo. O trabalho foi registrado na PROSPERO sob numero:
CRD420251082587.0s dados evidenciam uma associacdo significativa entre aspectos do sono e
a salde mental de adolescentes. Observou-se que a participagdo excessiva em atividades de
reforco escolar esteve associada ao aumento de sintomas depressivos, especialmente quando
mediada por privagdo de sono e desempenho académico prejudicado ( p = 0,005). Liu et. a
(2024) analisaram que tanto a restricdo quanto o0 excesso de Sono correlacionaram-se com pior
salde mental, sendo a faixa ideal entre 8 e 9 horas. Um estudo americano de 2023, indicou que
sono insuficiente aumentou a probabilidade de sentimentos de tristeza, ideacdo e planegjamento
suicida. Olorunmoteni et al. (2023), a0 analisarem 448 adolescentes, constataram que 85%
apresentavam ma qualidade de sono e 55,1% dormiam menos que 0 Necessario — grupos com
maiores escores de depressdo. McLay et al. (2023) confirmaram que menor duracdo e inicio
tardio do sono relacionaram-se a mais sintomas depressivos. Outro estudo americano (2021),
evidenciou que criangas que dormiam e se exercitavam menos apresentaram chances maiores de
ansiedade e depressdo atuais, com estimativas de 8,9% e 3,9%, respectivamente. Por fim, Peltz et
al. (2020), observaram que a maior imposi¢do do horario de dormir e o inicio tardio da escola
resultam em duragdes de sono mais longas para os adolescentes e menor associagdo aos sintomas
depressivos dos adolescentes.A revisdo evidenciou o0s impactos negativos da privacdo do sono na
salide mental dos adolescentes, tendo relagdo com o aumento de sintomas depressivos, ansiedade,
disfungbes emocionais e ideacdo suicida. A ma qualidade do sono associada a fatores como
sobrecarga e horérios escolares inadequados, intensificam a vulnerabilidade psicologica nessa
fase do desenvolvimento. Portanto, estratégias de promocdo da higiene do sono e politicas
publicas voltadas a adequacéo das rotinas escolares e familiares mostram-se fundamentais para
um sono saudével e amelhora do bem-estar psicol6gico dos jovens.
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