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Quando os hábitos tornam-se noturnos, o descanso é deixado 
de lado, e os efeitos na saúde física e mental se multiplicam

E
stresse diário, ruídos urbanos 
e o uso excessivo de telas 
têm alterado o ciclo de sono 
de toda a população. No 

Brasil e no mundo, jovens entre 15 
e 29 anos enfrentam um pico sem 
precedentes nos quadros de insônia 
— uma epidemia silenciosa que vai 
além do cansaço físico, afetando 
diretamente a saúde mental, o rendi-
mento acadêmico e a qualidade de 
vida. Diante desse cenário, acende-
-se um alerta médico urgente para 
uma geração que simplesmente não 
consegue desligar.

Uma tendência crescente entre 
os jovens é a ‘vingança na hora de 
dormir’ (revenge bedtime procrasti-
nation). O hábito consiste em adiar 
a hora de repousar para abrir 
espaço para atividades prazero-
sas após as demandas do dia. Essa 
prática reduz o tempo de descan-
so para garantir uma sensação de 
liberdade e autonomia.

Essa procrastinação costuma estar 
associada à busca por um lazer do 
qual se é privado durante as horas 
de trabalho ou estudo, como ler ou 
navegar no celular. Contudo, o uso 
de telas imediatamente antes de 
deitar prejudica em múltiplos níveis o 
descanso fundamental do organismo.

A rotina de sono, desde os anos 
iniciais até a vida adulta, é primordial 
para o desenvolvimento e a manu-
tenção das capacidades mentais e 
motoras. A educadora e consultora 
materno-infantil Eliana Dias explica 
que a quantidade de horas é ape-
nas um dos fatores da higiene do 
sono. “Além da duração, é necessário 
observar a qualidade do descanso e 
o comportamento apresentado duran-
te o dia. Uma pessoa pode permane-
cer na cama pelo tempo recomenda-
do e, ainda assim, acordar cansada 

caso o sono seja fragmentado ou 
pouco reparador.”

Quando a privação se torna fre-
quente, os prejuízos se acumulam. 
“Surgem impactos na atenção, na 
memória, na aprendizagem, no ren-
dimento acadêmico, no humor e na 
capacidade de regulação emocio-
nal”, destaca. Na primeira infância, 
a especialista ressalta que o cansa-
ço nem sempre se manifesta como 
sonolência, surgindo em forma de 
irritabilidade, agitação, impulsivida-
de, choro frequente e hiperatividade. 
Se não tratada, essa vulnerabilidade 
pode se estender por toda a vida. 

Quando criança, a rotina de sono 
é regulada pelos pais. Conforme o 
indivíduo cresce, ganha autonomia 
sobre a própria rotina. Nessa fase 
de transição, a autonomia somada 
ao uso de smartphones transforma o 
período noturno no único momento 
do dia com sensação de liberdade 
pessoal — o que alimenta a ‘vingan-
ça na hora de dormir’.

Os prejuízos dessa liberdade de 
descanso também atingem a saúde 
física. “A privação frequente de 
sono está associada a alterações 
metabólicas e hormonais, além do 
aumento do risco de obesidade, 
transtornos de saúde mental e aci-
dentes”, afirma.

Por fim, Eliana reforça que 
nenhum desses sinais isolados con-
firma um distúrbio. “É preciso obser-
var a frequência, a intensidade e a 
combinação com outros sintomas, 
como dificuldade persistente para 
adormecer, despertares recorrentes, 
ronco frequente ou pausas respira-
tórias.” O sono, portanto, deve ser 
encarado como uma necessidade 
biológica básica e pilar central da 
saúde preventiva.
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