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INTRODUGCAO

A qualidade do sono € uma das cinco dimensoOes
essenciails para um repouso saudavel e revigorante
(BARROS et al., 2019). O sono saudavel é definido por
meio de um padrao que engloba o sono-vigilia sendo ele
de carater individual, que supre as exigéncias sociais €
ambientais de cada individuo, garantindo seu bem-estar
fisico e mental (BRITO et al., 2023). Dado sua importancia
0 sono € um dos pilares basicos da saude, juntamente com
uma boa alimentacdo e a pratica de atividades fisicas.
Tendo-se isso em vista, € possivel contemplar o 3° Objetivo
de Desenvolvimento Sustentavel: saude e bem-estar.

Contudo, a privacao e a baixa qualidade de sono vém
sendo um tema relevante, pois existem evidéncias que os
disturbios do sono estao relacionados com patologias
inflamatorias e disturbios mentais. Essa abstencao de
repouso acarreta grandes prejuizos nas atividades diarias,

causando um forte impacto social e econdmico (BARROS
et al., 2019).

Dessa forma, € necessario ressaltar a importancia de
uma boa noite de sono e debater os impactos negativos da
ma qualidade ou da falta de um sono nao reparador. E
como Isso pode afetar a vida do individuo inserido no
mercado de trabalho, principalmente os da area da saude,
onde a privacao do sono € mais prevalente (BARROS et
al., 2019, BRITO et al., 2023).

DESENVOLVIMENTO

A relacao entre a qualidade do sono e o bem-estar
psicologico €  bidirecional, em que um Iinfluencia
diretamente o outro (ABS, 2024). Durante o sono, o
céerebro realiza funcoes restauradoras essenciais,
recuperando a energia gasta, consolidando a memoria, e
preparando o corpo € a mente para o dia seguinte, com
mais disposicao, de forma a manter a saude do corpo € da
mente do individuo (ABS, ABMS, ABROS, 2025).

A ma qualidade do sono esta diretamente relacionada a
um sofrimento psiquico Iintenso. A privacao ou Ssono
deficiente atua como um estressor neurobioldgico,
causando prejuizo na capacidade cerebral de modulacao
de respostas emocionais e na manutencao do ritmo
circadiano. Isso pode ocasionar dificuldade no controle das
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IMAGEM 01: Elaboracao dos autores, 2025.

emocoes, maior nivel de irritabilidade e Iabilidade
emocional, além do surgimento ou agravo de quadros de
ansiedade, depressao e estresse. A ansiedade, por
exemplo, pode tornar o Iinicio do sono dificultoso e
aumentar o numero de despertares durante a noite.

Alem dos Iimpactos emocionais, um sono de baixa
qualidade afeta o desempenho Iideal das habilidades
cognitivas, como o fortalecimento da memoria, o
aprendizado, o processamento légico e a capacidade de
solucionar problemas. Em contextos profissionais, a
sonoléncia diurna extrema, que resulta da ma qualidade do
SOno, € uma causa comum de acidentes ocupacionais.

A prevaléncia de sono auto-avaliado como ruim no Brasil
é elevada, afetando 29,1% da populacao e 45% relatam
algum problema durante o sono. Subgrupos vulneraveis
incluem mulheres, profissionais de saude, individuos de
meia Idade, Idosos e pessoas com menor nivel
socioeconomico. Sono de ma qualidade esta associado a
maior mortalidade, doencas cronicas (como diabetes,
hipertensao e sindrome metabdlica) e transtornos mentais
comuns (TMC), sendo mais frequente em quem possul
inuUmeras condicoes de saude. Na imagem 1, percebe-se
que pessoas com TMC apresentam 67,1% de sono ruim,
comparado a 23,5% sem transtornos; a prevaléncia
tambéem aumenta conforme o numero de doencas cronicas,
segundo estudo realizado por Barros et al (2019).

CONSIDERAGCOES FINAIS

O sono de qualidade € mais que uma necessidade humana
basica, € um fator essencial para se viver bem. Dormir bem
é permitir gue a mente descanse tanto quanto o corpo, de
forma que favoreca o bem-estar fisico e mental. O sono é
individual, ou seja, cada um necessita de um tempo proprio
para descansar. Sabe-se que ha uma elevada prevaléncia
de sono de pessima qualidade, principalmente em
subgrupos vulneraveis, fato esse, que esta intrinsecamente
ligado ao desenvolvimento de Transtornos mentais e
Doencas cronicas, estando diretamente associado ao
sentimento de insatisfagdo com a vida e ao esgotamento
emocional e fisico de muitos individuos. E crucial, para
pessoas que sofrem com disturbios do sono, buscar terapia
cognitivo comportamental e ter o habito de realizar a
higiene do sono, como evitar telas e alcool antes de deitar,
para que tenha um sono reparador e saudavel, contribuindo

ativamente com a melhora da qualidade de vida (ABS,
2024).
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