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M E T O D O L O G I A
Foi realizada uma revisão de literatura entre março e
agosto de 2025, nas bases PubMed, SciELO e LILACS,

incluindo estudos observacionais e revisões
sistemáticas publicados entre 2015 e 2025, com

amostras compostas por estudantes de Medicina que
relacionassem parâmetros de sono à saúde mental.

Foram considerados para inclusão estudos que
analisassem qualidade, duração ou distúrbios do sono

associados a desfechos como ansiedade, depressão,
estresse ou burnout, publicados em português, inglês
ou espanhol e disponíveis em texto completo. Foram

excluídos estudos com populações diferentes de
estudantes de Medicina, artigos de opinião, relatos de
caso, editoriais, estudos com amostras pequenas ou de

baixa qualidade metodológica e publicações
duplicadas. Após aplicação desses critérios, foram

selecionados cinco estudos relevantes quanto à
elegibilidade, qualidade metodológica e acesso ao

texto completo.

O B J E T I V O
Analisar a associação entre qualidade do sono e

sintomas ansiosos em estudantes de Medicina,

com base em evidências da literatura científica

nacional e internacional, destacando os

principais fatores de risco modificáveis

relacionados ao sono e seu impacto na saúde

mental.

I N T R O D U Ç Ã O
Estudantes de Medicina estão entre os grupos

mais vulneráveis ao desenvolvimento de

transtornos de saúde mental devido à elevada

carga acadêmica, estresse contínuo e hábitos de

vida desregulados. A má qualidade do sono é um

dos principais fatores de risco modificáveis,

frequentemente associada ao agravamento de

sintomas ansiosos, depressivos e à queda no

desempenho acadêmico. Estudos mostram que

menos de seis horas de sono ou despertares

frequentes aumentam irritabilidade, dificuldade

de concentração e redução do rendimento,

enquanto o uso de psicofármacos e estimulantes

também se relaciona ao aumento do sofrimento

psíquico.

R E S U L T A D O S
Os estudos incluídos demonstraram que a

má qualidade do sono está fortemente
associada à intensificação de sintomas

ansiosos, depressivos e exaustão emocional
em estudantes de Medicina. Estudantes

com menos de seis horas de sono por noite
ou que apresentavam despertares

frequentes relataram maior irritabilidade,
dificuldade de concentração e queda no

rendimento acadêmico. A
autoadministração de psicofármacos para

indução do sono, bem como o consumo
excessivo de cafeína ou outros

estimulantes, também foi associada ao
aumento do sofrimento psíquico.

Observou-se ainda que estudantes do ciclo
clínico e do internato apresentaram os

piores indicadores de saúde mental
relacionados ao sono.

C O N C L U S Ã O
A qualidade do sono exerce influência

significativa e direta sobre a saúde mental

e o desempenho acadêmico dos estudantes

de Medicina. A adoção de medidas

institucionais que promovam hábitos

saudáveis de sono, como campanhas de

conscientização, flexibilização de

cronogramas e oferta de suporte

psicológico, é essencial. O monitoramento

contínuo desses fatores contribui para a

prevenção de transtornos ansiosos e

melhora do rendimento acadêmico,

reforçando a importância do cuidado com o

sono como componente central da saúde

mental estudantil.
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