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RESUMO

Introdugao: A privagao do sono € considerada um problema de saude publica, pois é
capaz de afetar significativamente a saude mental dos individuos que sofrem deste
problema, estando associada ao desenvolvimento e agravamento de diversos
transtornos mentais, como depressao, ansiedade e irritabilidade. Objetivo: Analisar
os impactos da privagado do sono na saude mental, destacando suas implicagdes para
a qualidade de vida e o bem-estar psicossocial em profissionais da saude. Métodos:
Este estudo se baseou em uma revisdo de literatura, obtendo 10 (dez) artigos
encontrados nas bases de dados utilizadas. Resultados e discussao: A literatura
demonstra que privagdo do sono compromete a saude mental de profissionais e
estudantes da saude, favorecendo estresse, fadiga, ansiedade, depressao e prejuizos
sociais. Além de ser um problema ocupacional, afeta produtividade e qualidade de
vida. Apenas um estudo destacou a enfermagem como agente ativo na prevencéo e
manejo desses efeitos. Conclusao: Ao buscar compreender as consequéncias da
privagao do sono em profissionais da saude, além da atuagao da enfermagem como
agente ocupacional destes problemas, esse estudo encontrou resultados bastante
interessantes que carecem de pesquisas futuras e incentivo aos profissionais que
passam por consequéncias ocupacionais, sociais, de qualidade de vida e demais
ambitos.

DESCRITORES: Saude Mental. Enfermagem. Privacdo do Sono.

ABSTRACT

Introduction: Sleep deprivation is considered a public health problem, as it can
significantly affect the mental health of individuals who suffer from it, being associated
with the development and worsening of various mental disorders, such as depression,
anxiety, and irritability. Objective: To analyze the impacts of sleep deprivation on
mental health, highlighting its implications for quality of life and psychosocial well-being
in healthcare professionals. Methods: This study was based on a literature review,
including ten (10) articles retrieved from the selected databases. Results and
Discussion: The literature shows that sleep deprivation compromises the mental
health of healthcare professionals and students, favoring stress, fatigue, anxiety,
depression, and social impairments. In addition to being an occupational problem, it
affects productivity and quality of life. Only one study highlighted nursing as an active
agent in the prevention and management of these effects. Conclusion: By seeking to
understand the consequences of sleep deprivation among healthcare professionals,
as well as the role of nursing as an occupational agent in addressing these problems,
this study found relevant results that call for further research and support for
professionals facing occupational, social, quality of life, and other related
consequences.

DESCRIPTORS: Mental Health. Nursing. Sleep Deprivation.
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INTRODUGAO

A privacao do sono tem se consolidado como um dos principais problemas de saude
publica da atualidade, influenciando diretamente o equilibrio fisico, emocional e mental
das pessoas. Em um contexto de rotinas aceleradas, longas jornadas de trabalho e
excesso de estimulos tecnolégicos, dormir adequadamente tornou-se um desafio
cotidiano. O repouso, que deveria ser um momento de restauracédo do corpo e da
mente, tem sido frequentemente substituido por horas de vigilia, levando ao desgaste
progressivo do organismo e ao comprometimento do bem-estar geral.

Segundo Mesquita et al. (2024), a auséncia de um sono adequado esta fortemente
associada ao surgimento e a intensificagdo de disturbios psicolégicos, como
depressao, ansiedade, irritabilidade e mudancas repentinas de humor. O descanso
insuficiente interfere de maneira significativa na forma como o individuo lida com suas
emoc¢des e no modo como reage as pressdes do cotidiano, tornando-o mais vulneravel
ao estresse e a exaustao mental.

Garcia et al. (2023) destacam que a falta crénica de sono prejudica fun¢des cognitivas
essenciais, como a memoria, a ateng¢ao e a capacidade de tomada de decisdo, o que
repercute diretamente na produtividade e na qualidade das relagdes interpessoais. A
sonoléncia diurna, a dificuldade de concentracéo e a lentiddao no raciocinio tornam as
tarefas diarias mais arduas e aumentam o risco de erros, especialmente em profissdes
que exigem vigilancia constante e alta responsabilidade, como as da area da saude.

A privagao prolongada do sono, portanto, ndo € apenas um fator de cansago, mas um
problema que afeta profundamente a qualidade de vida. Ela altera o humor, reduz a
motivagédo e fragiliza o equilibrio emocional, impactando a convivéncia social e o
desempenho profissional. Reconhecer o sono como um pilar essencial da saude
humana é um passo fundamental para compreender a importancia de cuidar da mente
e do corpo de forma integrada, prevenindo adoecimentos e promovendo o bem-estar
de maneira duradoura.

Justificativa

Atualmente, a sociedade apresenta rotinas aceleradas e uso frequente de
tecnologias, a qualidade e a quantidade do sono tém diminuido, afetando o dia a dia
desses individuos. Essa privagdo possui diversos fatores que precisam ser

compreendidos, como estilo de vida agitado, trabalho noturno, estresse, disturbios do
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sono e uso excessivo de aparelhos eletrénicos. Estima-se que 1/3 da populagao adulta
relata dificuldades para dormir e que 10% sofrem de insdnia cronica (MESQUITA et al.,
2024).

Portanto, é fundamental compreender os impactos da privacdo do sono na
saude mental para desenvolver estratégias de manejo que sejam eficazes para a
prevencao e a intervencao, de forma a melhorar o bem-estar e a qualidade de vida dos
individuos que sofrem deste problema (AZEVEDO et al., 2023).

Hipétese

A privagao de sono compromete de forma significativa a saude fisica e mental
dos profissionais da saude, refletindo negativamente na qualidade da assisténcia
prestada. Diante isso, acredita-se que a atuagcdo do enfermeiro como agente de
promocéo da saude ocupacional pode auxiliar sobre essas consequéncias, mitigando

esses impactos por meio de estratégias educativas e organizacionais.

Questao norteadora
Quais sao os impactos da privacao de sono na saude fisica, mental e profissional
dos trabalhadores da saude, e de que forma o enfermeiro pode atuar para minimizar

tais consequéncias?

OBJETIVOS

Objetivo geral
Analisar os impactos da privacdo do sono na saude mental, destacando suas
implicagcbes para a qualidade de vida e o bem-estar psicossocial em profissionais da

saude.

Objetivos especificos

» Identificar os principais transtornos mentais associados a privagao do sono;
+ Compreender os mecanismos fisioldgicos e psicologicos envolvidos na relagao

entre o sono inadequado e o comprometimento da saude mental,
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* Investigar estratégias de prevencao e manejo dos efeitos da privacdo do sono

sobre a saude mental, por parte da enfermagem.

METODO

A pesquisa utilizara o método de revisao bibliografica, utilizando as bases de
dados Google Académico, PubMed, Scientific Electronic Library Online (SciELO) e
repositorios de universidades nacionais, acessando artigos cientificos, revisdes de
literatura e publicacbes académicas que abordam a tematica escolhida para este

estudo.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

O repouso noturno constitui uma exigéncia fisioldgica essencial para a
recuperacao corporal e psicolégica do ser humano, sendo fundamental para os
trabalhadores da area da saude, que convivem com altas exigéncias, extensas
jornadas e grande responsabilidade pela vida de outras pessoas. Entre esses
profissionais, destacam-se os enfermeiros e os técnicos de enfermagem, pois estdo
expostos a longos periodos de trabalho e a atuagdo em turnos, o que os torna

suscetiveis a falta ou redugéo inadequada do sono (ALMEIDA et al., 2024).

Em ambientes hospitalares, especialmente nos setores de emergéncia, a
qualidade do sono desses trabalhadores tem sido considerada insatisfatéria, refletindo
de forma negativa no rendimento profissional, no bem-estar fisico e ainda na seguranca
dos pacientes. Uma pesquisa realizada em um hospital do norte de Portugal revelou
que aproximadamente 80% dos enfermeiros afirmaram apresentar dificuldade para
dormir e baixa qualidade do sono, principalmente entre aqueles que cumpriam dois ou
mais turnos noturnos por semana. Esse comprometimento do sono pode estar
relacionado ao desajuste dos ritmos bioldégicos provocado pelo trabalho noturno,
ocasionando danos cognitivos, elevacao dos niveis de estresse e irritabilidade, além

da reducao na qualidade da assisténcia oferecida aos pacientes. Dessa forma, tornase
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essencial adotar medidas que favorecam a melhoria do sono, como a implementagao
de escalas rotativas (ALMEIDA et al., 2024).

Em outra pesquisa, constatou-se que os técnicos de enfermagem de um hospital
regional do Ceara também enfrentam problemas relacionados a restricdo do sono, uma
vez que a maior parte dos profissionais que atuam em plantdes noturnos relatou
dificuldade para dormir durante o expediente, o que afetou diretamente sua saude e
desempenho laboral. Entre os principais sinais decorrentes da baixa qualidade do sono
destacaram-se fadiga intensa, dores musculares e dores de cabeca frequentes. Além
de prejudicar o bem-estar individual, esses efeitos contribuiram para o aumento de
quadros de adoecimento, demonstrando que o sono insuficiente representa um
importante fator de risco tanto para a saude desses trabalhadores quanto para o

cumprimento adequado de suas atividades (NETO et al., 2024).

A falta de sono também esta relacionada ao surgimento e agravamento de
transtornos psicologicos, podendo atuar como desencadeadora de condigdes como
depressdao e ansiedade, além de comprometer habilidades cognitivas, como
concentragdo, memoria e capacidade de tomar decisdes. Estudos evidenciam que
profissionais que dormem menos de seis horas por noite apresentam risco
significativamente maior de desenvolver sintomas depressivos, especialmente quando
expostos a elevados niveis de estresse no ambiente de trabalho (MESQUITA et al.,
2024).

A restricdo do sono interfere no equilibrio neuroquimico cerebral,
comprometendo a estabilidade dos neurotransmissores associados ao controle do
humor, como a serotonina. Entre os trabalhadores da saude, essa relacéo é ainda mais
relevante, pois o desgaste emocional pode afetar tanto o bem-estar do profissional
quanto a qualidade da assisténcia oferecida, instaurando um ciclo continuo de estresse
e sofrimento mental. O enfermeiro, por exercer um papel central no cuidado, também
deve atuar como promotor de saude mental entre sua equipe, estimulando praticas de
relaxamento, técnicas de controle do estresse e agdes de suporte psicolégico para

minimizar os impactos negativos da insuficiéncia de sono (MESQUITA et al., 2024).
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Ademais, a falta prolongada de sono provoca alteragdes metabdlicas e no
sistema imunolégico, podendo agravar doengas preexistentes e elevar o risco de
desenvolvimento de enfermidades cronicas (SOUZA et al., 2025).

Embora este estudo tenha abordado especificamente enfermeiros e técnicos de
enfermagem, os efeitos da privagcdo do sono também sao relatados entre médicos
plantonistas, demonstrando que o problema nao se limita a uma unica categoria
profissional. Assim, o sono ndo deve ser desconsiderado em um contexto que demanda
vigilancia continua, raciocinio clinico e decisdes rapidas, uma vez que reconhecer sua
relevancia significa preservar a saude fisica, emocional e a ética no cuidado em saude
(ANICETO et al., 2023).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Considerando as profissbes da area da saude que sofrem com as
consequéncias da privagao de sono, devido aos turnos de trabalho excessivo, além da
carga horaria extensa, foram considerados 10 (dez) artigos que tratam de médicos,
enfermeiros e estudantes da area da saude. O Quadro 1 realiza uma sintese dos

artigos escolhidos, apresentando autores, ano da publicagéo e titulo do estudo.

Quadro 1 — Artigos prospectados na literatura sobre a privagdo de sono em profissionais da area da
saude, conforme os objetivos estabelecidos.

Autores (ano) Titulo

A privacéo do sono e suas implicagdes na saude humana:
uma revisao sistematica da literatura.
Lessa et al. (2020)

Cavalcante e Feitoza Identificagdo da extensao dos danos a saude e a
(2022) qualidade do sono dos profissionais de enfermagem.
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Araujo et al. (2023)

O impacto do trabalho noturno na qualidade de vida dos
profissionais de enfermagem.

Almeida et al. (2023)

O trabalho por turnos e a qualidade do sono de
enfermeiros de um servigo de urgéncia.

Aniceto et al. (2023)

A privagao do sono e suas consequéncias: a realidade do
meédico plantonista.

Mesquita et al. (2024)

Consequéncias da privagao de sono para a saude mental.

Neto et al. (2024)

Qualidade do sono, descanso noturno e adoecimento
entre técnicos de enfermagem em um hospital regional.

Vieira et al. (2024)

Impactos da privagao do sono em médicos e profissionais
de enfermagem que trabalham em periodo noturno: uma
revisao intregrativa.

Souza et al. (2025)

Os efeitos da privacdo do sono na qualidade de vida de
enfermeiros plantonistas noturnos.

Souza et al. (2025)

Diagnosticos de enfermagem relacionados ao sono e
repouso e seus indicadores clinicos em estudantes de
enfermagem.

Fonte: Os autores (2025).

Com base nas evidéncias cientificas, percebe-se que a falta de sono afeta de

forma significativa a saude psiquica dos trabalhadores da area da saude, embora os
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pesquisadores apresentem opinides distintas quanto a intensidade e as formas de
manifestacdo desses efeitos.

Almeida et al. (2024), ao investigarem enfermeiros que atuam em servigos de
emergéncia, ressaltam que a desorganizagdo dos horarios de trabalho provoca
alteragdes no ritmo biologico, gerando estresse e exaustao.

Ja Aniceto et al. (2023) identificam, entre médicos plantonistas, repercussdes
ainda mais intensas, como falhas cognitivas e maior propenséo ao desenvolvimento de
quadros de ansiedade e depressdo. Essa variacdo pode estar relacionada as
caracteristicas especificas de cada ambiente laboral; entretanto, ambos os estudos
convergem ao afirmar que a ma qualidade do sono representa um fator que pode

comprometer seriamente a estabilidade emocional.

Os efeitos da privagao de sono ultrapassam os limites do ambiente profissional
e atingem diretamente a qualidade de vida. Araujo et al. (2023) evidenciam que o
trabalho noturno prejudica ndo apenas a saude fisica e mental, mas também interfere
nas relagdes interpessoais, dificultando o equilibrio entre as esferas pessoal e
profissional.

Esses achados convergem com os de Cavalcante e Feitoza (2022), que
ressaltam que a falta de sono adequado favorece o desenvolvimento de estresse
ocupacional e aumenta o risco de enfermidades crénicas. Em conjunto, esses estudos
demonstram que a privagao de sono, além de comprometer a saude do trabalhador da
area da saude, também interfere em sua convivéncia social e familiar, ampliando os

impactos psicossociais.

A origem desses prejuizos esta associada a multiplos fatores. Conforme aponta
a revisdo de Lessa et al. (2020), alteracbes hormonais, processos inflamatoérios e
sobrecarga emocional podem desencadear quadros de depressao, ansiedade e
sindrome de burnout. Esse ponto de vista é reforcado por Mesquita et al. (2024), que
acrescentam que a privacao prolongada de sono afeta a regulagdo emocional e reduz
a capacidade de lidar com situacdes estressantes. Assim, observa-se que os autores

concordam que as consequéncias da falta de sono adequado nao se restringem ao
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ambito fisico, mas resultam em um desequilibrio global que envolve dimensdes

fisiologicas e psicologicas.

Nesse cenario, a falta de sono deixa de ser apenas um aspecto ligado ao
conforto pessoal e passa a configurar um sério problema de saude ocupacional. Neto
et al. (2024) identificaram entre técnicos de enfermagem que o sono de ma qualidade
e o repouso insuficiente estdo diretamente relacionados ao aumento de doengas e ao
crescimento dos indices de afastamento do trabalho. Souza et al. (2025) corroboram
essa perspectiva ao relatarem que enfermeiros que atuam no periodo noturno
apresentam maiores niveis de isolamento social e ansiedade, além de dificuldades nas
interagdes interpessoais. Assim, ambos os estudos evidenciam que os efeitos da
privagdo do sono vao além do ambito individual, impactando também o coletivo, a

produtividade e a continuidade das atividades nas equipes de saude.

Observa-se ainda que os impactos da privagcdo do sono também atingem
estudantes da area da saude. Souza et al. (2025), ao analisarem académicos de
enfermagem, identificaram diagnosticos relacionados a exaustdo, sonoléncia
excessiva durante o dia e dificuldade de concentracado, sintomas semelhantes aos
encontrados entre profissionais em atividade. Esses resultados indicam que o
comprometimento da saude mental provocado pela falta de sono adequado pode surgir
ainda durante o processo de formacdo, evidenciando a importancia de medidas

preventivas desde a graduacao.

Entre os estudos incluidos nesta pesquisa, Souza et al. (2025) € o unico que
destaca o papel do enfermeiro como agente estratégico no cuidado voltado aos
profissionais da saude que sofrem com os efeitos da privagdo do sono. Segundo os
autores, cabe ao enfermeiro identificar, avaliar e intervir nos prejuizos causados pela
deficiéncia de sono, utilizando o mapeamento de sinais e sintomas para direcionar

condutas clinicas adequadas.

Por fim, Vieira et al. (2024) afirmam que tanto médicos quanto enfermeiros
sofrem impactos significativos decorrentes da privacédo do sono, especialmente entre

aqueles que atuam em turnos noturnos. Diferente de trabalhos apenas descritivos, os
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autores enfatizam a necessidade urgente de intervengdes, como a implementacao de
pausas adequadas durante os plantdes, incentivo a praticas de higiene do sono e
acompanhamento por equipes multiprofissionais. Tais medidas contribuem para reduzir
os efeitos negativos da privagado de sono, mas é fundamental também uma atencao
ampliada ao bem-estar do trabalhador da saude, indo além da identificagdo dos

problemas e incluindo agdes efetivas de suporte e tratamento quando necessario.

CONCLUSAO

A privagao do sono configura-se como um dos principais fatores de adoecimento fisico,
mental e emocional entre profissionais da saude, especialmente aqueles submetidos a
jornadas extensas, multiplos vinculos e plantées noturnos. Os resultados apresentados
nesta pesquisa evidenciam que a falta de sono reparador interfere diretamente nas
fungdes cognitivas, como ateng¢ao, memoéria e tomada de decisdo, além de favorecer
irritabilidade, ansiedade, fadiga crénica, depressao e sindrome de burnout. Dados da
Fundagdo Oswaldo Cruz (FIOCRUZ, 2022) apontam que cerca de 65% dos
profissionais de enfermagem relatam sono de ma qualidade, e aproximadamente 30%
apresentam sintomas de esgotamento mental ou transtornos ansiosos, reforgando a

gravidade desse cenario em nivel nacional.

Os impactos da privagdo do sono nao se limitam ao individuo, mas atingem a
qualidade assistencial, a seguranga do paciente e o funcionamento das instituicdes de
saude. A Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2023) destaca que a sonoléncia e o
cansago aumentam em até 36% a ocorréncia de erros na administracdo de
medicamentos e procedimentos clinicos. Além disso, ha crescimento nos afastamentos
laborais, queda na produtividade, conflitos entre equipes, aumento de custos e
comprometimento das Metas Internacionais de Seguranca do Paciente. Dessa
maneira, o sono deve ser compreendido como um componente ético do cuidado e um

direito humano e laboral, ndo apenas como uma necessidade bioldgica.

A partir dos dados obtidos, foi observado que as consequéncias da privagao/

ma qualidade do sono possuem um impacto extremamente abrangente- desde a
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qualidade de vida do profissional como individuo a assisténcia de qualidade- e segura-
ao paciente. Segundo Almeida et al. e Aniceto et. al; ao investigarem enfermeiros que
atuam em servicos de emergéncia, foi observado uma desorganizagao dos horarios de
trabalho- gestdo de recursos humanos- que afeta o comprometimento cognitivo na
tomada de decisao imediata. Dentro dos dados coletados também foi observado que a
qualidade do sono afeta além do individuo como profissional e passa a ser um
problema de esfera pessoal, Araujo et al. (2023) evidenciam este impacto, reforgcando
que o trabalho noturno prejudica ndo apenas a saude fisica e mental, mas também
interfere nas relagdes interpessoais, dificultando o equilibrio entre as esferas pessoal
e profissional.

Neto et al. (2024) identificou que 0 sono de ma qualidade e o repouso insuficiente
estao diretamente relacionados ao aumento de doencgas e ao crescimento dos indices
de afastamento do trabalho e Souza et al. (2025) corroboram essa perspectiva ao
relatarem que enfermeiros que atuam no periodo noturno apresentam maiores niveis
de isolamento social e ansiedade, além de dificuldades nas interagdes interpessoais.
Assim, ambos os estudos evidenciam que os efeitos da privagado do sono vao além do
ambito individual, impactando também o coletivo, a produtividade e a continuidade das
atividades nas equipes de saude, portanto, a partir destes dados ¢ irrefutavel negar
que investir em boas estruturas de repouso profissional e recursos humanos sao de
extrema valia para a produtividade na assisténcia.

Nesse contexto, a enfermagem assume papel estratégico na identificagéo,
prevengao e manejo dos efeitos da privacdo do sono. Cabe ao enfermeiro, enquanto
lider do cuidado e gestor da equipe, promover agdes de educagdo permanente,
incentivar praticas de higiene do sono, organizar escalas mais humanizadas, defender
pausas durante o plantao, estimular o autocuidado e articular a equipe com servigos de
apoio psicolégico quando necessario e apresentar dados que comprovem a proficiéncia
do antes e depois da mudanga( para que os gestores adiram as propostas com mais
afinco e relutancia, assim visando a melhoria). Essas acbes estdo em consonancia
com a Politica Nacional de Saude do Trabalhador e da Trabalhadora (Portaria n°
1.823/2012) e com a NR-32, que garantem ambientes seguros, orientagdo, descanso

adequado e vigilancia a saude do trabalhador.
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Assim, torna-se evidente que enfrentar a privacao do sono exige mais do que um
olhar individual; requer compromisso coletivo entre profissionais, gestores, instituicdes
de saude e politicas publicas. Investir no bem-estar dos trabalhadores ndo € um gasto,
mas um ato de responsabilidade ética, cientifica e humana, que repercute diretamente
na qualidade da assisténcia, na seguranga do paciente e na sustentabilidade do

sistema de saude.

Conclui-se que o sono deve ser reconhecido como um elemento essencial da saude
ocupacional e fator determinante da qualidade assistencial. Cuidar do descanso de
quem cuida € investir na vida, na segurancga e na dignidade, tanto do profissional quanto

do paciente como objetivado nas metas internacionais de seguranga do paciente.
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