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RESUMO: Na adolescéncia os transtornos de ansiedade predominam como os adoecimentos
em saude mental mais comuns. A ansiedade intensa gera alteracdes na rede hipotalamo,
hipdfise e adrenal que podem interferir nos padrdes de sono. A literatura cientifica aponta para
uma significativa relacdo entre ansiedade e sono. Desse modo, o presente trabalho tem por
objetivo investigar a relacdo entre ansiedade e o sono em adolescentes, através de uma analise
narrativa. Foram incluidos artigos publicados no PubMed. Os descritores utilizados foram
“sono” AND “ansiedade” AND “adolescentes”, e “sono” AND “saude mental”. Foi possivel
identificar evidéncias robustas de que a qualidade do sono exerce influéncia sobre a ansiedade.
H& menos evidéncias quanto a melhoria da ansiedade estar associada as melhorias no sono.
Portanto, a promocdo da qualidade do sono pode desempenhar um papel crucial na reducéo
da ansiedade entre adolescentes. No entanto, sdo necessarios mais ensaios clinicos
randomizados para elucidar a complexidade dessa relacao.
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INTRODUCAO

De acordo com o Ministério da Saude (2007), a adolescéncia é uma fase de
desenvolvimento que ocorre entre a infancia e a fase adulta, definido pela Organizagéo
Mundial da Saide como um processo que acontece entre 0os 10 anos aos 19 anos, sendo
caracterizada por um complexo processo de desenvolvimento biopsicossocial. Entendida
como fase de grande importancia no desenvolvimento humano, esse marco desenvolvimental
também compreende conflitos e tensdes, tendo em vista que ndo se pode ignorar que as
diversas transformacgfes perpassam os ambitos psicossocial e bioldgico do adolescente
(DOURADO et al, 2020). Assim, € possivel compreender que o periodo pode representar um

expressivo potencial ansiogénico.

Os transtornos de ansiedade sdo caracterizados pelo medo excessivo, antecipagéo de
ameaca futura e comportamentos de esquiva, causando intenso sofrimento ao sujeito (APA,

2023). Entre os adoecimentos em satude mental na adolescéncia, os transtornos de ansiedade
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demonstram aumento na prevaléncia (SOUSA; SILVA, 2023). Um dos fatores que
influenciam no aumento da ansiedade é a insonia, definida por de Zambotti et al. (2018)
como dificuldades em adormecer e permanecer dormindo apesar de ter uma oportunidade
adequada para dormir. Em um estudo transversal com 281 sujeitos com altos niveis de
ansiedade, 52% relataram apresentar insonia, evidenciando a concomitancia entre ambas
condicdes (MESQUITA et al, 2022).

As alteracOes neurofisioldgicas provinientes da ansiedade como alteragdes na Rede
Hipotalamo - Hipofise - Adrenal (HPA) e aumento da atividade cerebral podem interferir
nos padrdes de sono. Além disso, déficits causados pela ansiedade sobre a Rede de Modo
Padrdo (DMN) também foram associados a perda de sono. Nao obstante, a privacéo de sono
pode afetar as redes cerebrais, levando a aumento da ansiedade (MAO; GUO; RAO, 2024).

Considerando o alto percentual de ansiedade em adolescentes e a relagdo da
ansiedade com sono, este estudo visa fornecer uma analise a partir de outras pesquisas que
investigam o tema. Foi pensado como hipdtese haver uma relacéo bilateral entre a ansiedade

€ 0 S0Nno, ou seja, ambos se afetam.

METODO

O estudo € resultado de uma revisdo narrativa da literatura, que é caracterizada pela
andlise de uma temética mais aberta, onde a busca por fontes ndo € pré-determinada e a selecéo
fica a critério do(s) autor(es) (CORDEIRO et al, 2008). Foram incluidos artigos publicados
no PubMed. Os descritores utilizados foram “sono” AND “ansiedade” AND “adolescentes”,
e “sono” AND “satide mental”. Os critérios de inclusdo dos artigos foram a) tratar sobre
ansiedade e sono; b) ter sido publicado nos ultimos dez anos; c) estar disponivel na internet
de forma gratuita e na integra. O critério de excluséo foi ter sido publicado hd mais de 10
anos. Foram encontrados 1813 artigos utilizando os descritores “sono” AND “ansiedade”
AND “adolescentes” e 13.054 artigos utilizando os descritores “sono” AND “satide mental”,
ambos a partir das buscas no PubMed, tendo como filtro estar disponivel na integra gratuito.
Destes, 6 artigos foram selecionados para o estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 6 artigos que estudaram a relacdo entre o sono e a ansiedade,

sendo que 5 desses estudos incluiram o publico adolescente. Os artigos foram publicados nos



ultimos 9 anos.

Os estudos encontrados apresentaram diferentes métodos para a pesquisa, sendo
estes: coleta de dados (KIM et al, 2022), ensaio clinico randomizado (HAUGLAND et al,
2022), meta-analise (SCOTT et al, 2021), estudo transversal (CAVALCANTI et al, 2021;
WEINER et al., 2015) e revisdo sistematica (SAMPASA-KANYINGA et al, 2020).

Os materiais abordam problemas relacionados ao sono como insénia, laténcia do
inicio do sono, duracdo, dificuldade para adormecer e qualidade do sono e suas relacfes com
ansiedade entre adolescentes. Os dados obtidos revelam que a prevaléncia da ansiedade é
maior entre adolescentes com baixa qualidade de sono (KIM et al, 2022). Além disso, o
aumento da ansiedade social reflete em um aumento na probabilidade de um sono de ma
qualidade (CAVALCANTI et al, 2021). Ndo obstante, padrdes de sono irregulares foram
correlacionados com sintomas depressivos e ansiosos (SAMPASA-KANYINGA, 2020), o
que também pode ser expresso pelo indicativo de que 76,2% das criancas e adolescentes
ansiosos possuem disturbios de sono clinicamente significativos (WEINER et al, 2015).
Assim, a melhoria do sono pode levar a um efeito significativo na ansiedade (SCOTT et al,
2021).

Todavia, faz-se necessario ressaltar que os estudos selecionados também possuem
limitacGes, seja pela participacdo de uma populacdo demograficamente restrita ou com baixa
representatividade para o publico adolescente (KIM et al, 2022; HAUGLAND et al, 2022;
SCOTT et al, 2021), pela baixa qualidade de evidéncias encontradas (SAMPASA-
KANYINGA, 2020), ou ainda, pela natureza transversal de alguns dos materiais, 0 que
dificulta o estabelecimento de uma relacdo causal (CAVALCANTI et al, 2021; WEINER et
al, 2015).

Atraves das investigacOes feitas para essa pesquisa e tendo o foco na relagdo da
ansiedade com sono, percebe-se que ha mais evidéncias de que uma melhora no sono
corrobora para uma diminuigéo da ansiedade, do que uma diminuigédo da ansiedade corrobora

para uma melhora do sono.

CONSIDERACOES FINAIS

Em concluséo, a presente pesquisa teve por objetivo apresentar a relacdo do sono e

da ansiedade na adolescéncia. A partir dos materiais levantados, pode-se compreender que a



qualidade do sono pode sofrer interferéncias de diversos aspectos durante a adolescéncia,
como a vida académica, uso de telas e busca por autonomia. Nao obstante, as alteracdes no
sono impactam nos niveis de ansiedade, sendo uma importante varidvel para a compreensao
de sentimentos e pensamentos ansiosos Apesar dos avangos, a literatura acerca do tema ainda
carece de materiais com evidéncias empiricas robustas, considerando a importancia tedrica

e pratica de estudos na area.
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