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Resumo: Adolescentes de 13 a 18 anos devem ter de 8 a 10 horas regulares e di&rias de sono. Sono
insuficiente nessa faixa etaria € associado ao risco aumentado de automutilacdo, pensamentos
suicidas e tentativas de suicidio. O presente estudo tem por objetivo avaliar os efeitos do sono
inadequado na qualidade de vida de adolescentes. Trata-se de uma revisdo de literatura que se
deu por meio da busca de artigos cientificos, publicados em lingua inglesa ,disponibilizados na
integra nos motores de busca PubMed, ScienceDirect e Web of Science. Paratal, utilizaram-se os
seguintes descritores. “Sleep Medicing” OR “Sleep Hedth” OR “Sleep Disorders’ OR “Sleep
Disturbances” AND “Teenagers’ OR “Children”, com a delimitagdo temporal 2014-2024. Ta
revisdo demonstrou que uma baixa qualidade de sono, insdnia, perturbacdes do sono, despertar
apos o inicio do sono e sonoléncia durante o dia mostraram-se mais fortemente correlacionados
com sintomas depressivos em adolescentes, podendo predispor abuso de substéncias, menor
gualidade de vida e aumento do risco de suicidio. Ademais, padrées de sono pobres provocam
maior abstencdo escolar, motivagdo para estudar reduzida e resultados académicos abaixo da
meédia. Em um estudo controlado, adolescentes de 15 a 19 anos de idade com restricdo de sono
mostraram deterioracdo da atencdo sustentada, memoria de trabalho e funcdo executiva, aumento
da sonoléncia e diminui¢cdo do humor positivo quando comparados a adolescentes que tiveram
nove horas de sono. Ainda, dados da literatura inferem que com o aumento da idade na
adol escéncia ocorre progressivamente uma diminuicéo das horas de sono. Andlise conduzida por
Do et a.,com uma amostra de 136.589 estudantes entre 13 e 18 anos, foi capaz de determinar que
aproximadamente 43% deles disseram dormir menos de 6 horas por dia, indo na contramdo do
recomendado. Além de efeitos psiquicos, destacam-se um maior risco de obesidade e uso de
drogas licitas e ilicitas, sendo mais um fator de piora para a qualidade e duracdo do sono.
Alteracdes no padréo de sono podem ocasionar diversas ateracfes associadas a deterioragdo da
atencdo sustentada, memoria de trabalho e funcéo executiva, aumento da sonoléncia e diminuicao
do humor positivo. Dessa forma, torna-se fundamental o monitoramento da qualidade de sono
nesta populacdo, visto que a adolescéncia é marcada por diversas modificacOes fisicas e sociais
do individuo.
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