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Resumo

O sono desempenha um papel essencial no funcionamento cerebral, participando de processos
relacionados a memodria, a atencdo e a aprendizagem. No ambiente universitario, as exigéncias
académicas e os habitos cotidianos podem comprometer a qualidade do descanso, influenciando o
desempenho dos estudantes. O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia do sono na
memoria e na aprendizagem de estudantes universitarios, considerando seus mecanismos fisioldgicos,
os efeitos da privacdo de sono e os fatores associados as alteracdes do descanso. Trata-se de uma revisdo
narrativa da literatura, de abordagem qualitativa e carater descritivo, fundamentada na analise de 12
artigos cientificos publicados entre 2004 e 2026. As evidéncias examinadas indicam que o sono participa
da consolidacdo das informacdes adquiridas durante a vigilia, enquanto sua restricdo pode prejudicar a
concentracgdo, o raciocinio e a aquisi¢do de novos conhecimentos. Observou-se também que fatores como
estresse académico, uso de dispositivos eletrdnicos, consumo de cafeina e irregularidade dos horérios
podem interferir na qualidade do sono. Conclui-se que a manutencdo de habitos adequados de descanso
constitui um aspecto relevante para a preservacdo das fungdes cognitivas e para a criacdo de condicdes
favoraveis a aprendizagem, embora o desempenho académico também seja influenciado por outros

fatores individuais e ambientais.
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Abstract

Sleep plays an essential role in brain function, contributing to processes related to memory,
attention, and learning. In the university environment, academic demands and daily habits may
compromise sleep quality, influencing students' academic performance. This study aimed to analyze the
influence of sleep on memory and learning among university students, considering its physiological
mechanisms, the effects of sleep deprivation, and factors associated with sleep disturbances. This is a
narrative literature review with a qualitative and descriptive approach, based on the analysis of 12
scientific articles published between 2004 and 2026. The evidence examined indicates that sleep
contributes to the consolidation of information acquired during wakefulness, while sleep restriction may
impair concentration, reasoning, and the acquisition of new knowledge. It was also observed that factors
such as academic stress, electronic device use, caffeine consumption, and irregular sleep schedules may
negatively affect sleep quality. In conclusion, maintaining healthy sleep habits is an important factor in
preserving cognitive functions and creating favorable conditions for learning, although academic

performance is also influenced by other individual and environmental factors.

Keywords: Sleep. Memory. Learning. Academic performance. University students.

1 Introducéo

O sono representa uma atividade fisioldgica essencial a sadde e ao desempenho cerebral. Longe
de ser apenas um momento de repouso, esse periodo permite que o sistema nervoso realize operacdes
importantes para organizar e preservar experiéncias adquiridas enquanto o individuo estd acordado.
Entre essas atividades, destaca-se a consolidagdo de memorias, processo que auxilia na retencdo de
conhecimentos e na utilizacdo posterior das informacdes. Por essa razdo, dormir adequadamente possui
relevancia para as capacidades intelectuais envolvidas na aquisicdo de novos conteddos (RASCH;
BORN, 2013).

A rotina universitaria, por sua vez, nem sempre favorece a manutencdo de horéarios regulares de
descanso. Provas, trabalhos, compromissos académicos e responsabilidades pessoais frequentemente
disputam o tempo disponivel dos estudantes. Diante dessas demandas, alguns universitarios prolongam

suas atividades até horarios avancgados, reduzindo o periodo reservado ao sono. Esse comportamento

Revista AC



REVISTA AC v. [01] | n. [02] | p. [320-332] | [jul-dez] [2026]
. Publicag&o cientifica ISSN: 3086-819X

pode provocar sonoléncia durante as aulas e dificuldades para sustentar a concentracao, interferindo no
aproveitamento das experiéncias educacionais (HERSHNER; CHERVIN, 2014).

A influéncia do sono sobre o rendimento nos estudos também deve ser observada a partir de
caracteristicas que ndo se restringem ao numero de horas dormidas. A continuidade do repouso e a
constancia dos horarios sdo aspectos que ajudam a compreender as diferencas de desempenho entre
universitarios. Investigacdes nessa populacdo encontraram associa¢fes entre rotinas de sono mais
estaveis e resultados académicos mais satisfatorios. Esses achados indicam que a maneira como 0s
estudantes distribuem seus periodos de descanso pode ter importancia para o aproveitamento das
atividades de formacdo (OKANO et al., 2019).

Nos cursos que apresentam grande volume de contetdos e atividades praticas, como Medicina, a
organizacdo do descanso pode se tornar ainda mais desafiadora. A necessidade de acompanhar aulas,
realizar estudos individuais e participar de experiéncias praticas exige uma administracdo cuidadosa do
tempo. Nesse cenario, alteracbes nos habitos de sono podem acompanhar dificuldades no rendimento
académico. Uma revisdo sistematica com metanalise envolvendo estudantes de Medicina identificou
associacao entre problemas de sono e desempenho académico desfavoravel, reforcando a relevancia
dessa questdo durante a graduacao (SEOANE et al., 2020).

A partir dessas consideracdes, este trabalho tem como objetivo investigar, por meio de uma
revisdo da literatura, as relacGes entre 0 sono, a memdria e a aprendizagem no contexto universitario.
Serdo examinados 0s mecanismos cerebrais associados ao armazenamento de informaces, 0s possiveis
prejuizos decorrentes do descanso insuficiente e as circunstancias da rotina académica que interferem
nos habitos de sono. Também serdo discutidas orientacbes de higiene do sono, considerando sua
contribuicdo potencial para a organizacdo do descanso e para a preservacdo das condi¢bes cognitivas

necessarias aos estudos (IRISH et al., 2015).

2 Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo narrativa da literatura, de abordagem
qualitativa e carater descritivo, com o objetivo de analisar a influéncia do sono na memdria e na
aprendizagem de estudantes universitarios. A pesquisa bibliografica foi estruturada a partir de 12 artigos
cientificos publicados entre 2004 e 2026, considerando as bases de dados PubMed e SciELO, além do
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Google Académico, por meio dos descritores “sono”, “memoria”, “aprendizagem”, “privagao de sono”

e “desempenho académico”, bem como seus correspondentes em inglés.

A selecéo dos artigos considerou sua relevancia cientifica e relagdo com os objetivos do estudo,
incluindo pesquisas observacionais, revisdes de literatura e metanalises. Foram priorizadas publicacfes
em portugués e inglés, abordando os mecanismos do sono, a consolidacdo da memoria, os efeitos da
privacdo de sono e sua relacdo com o desempenho académico. Os resultados foram organizados e
analisados de forma descritiva, buscando identificar a influéncia da qualidade do sono sobre as fungdes

cognitivas e a aprendizagem dos estudantes universitarios.

3 Resultados e Discussao

3.1 A importancia do sono para o funcionamento cerebral

O funcionamento cerebral depende de diferentes processos fisioldgicos que ocorrem tanto
durante a vigilia quanto nos periodos de sono. Embora seja frequentemente associado apenas ao
descanso, o sono representa um estado de intensa atividade neurobiol6gica, no qual sdo realizados ajustes
importantes para a manutencdo das funcdes cognitivas. Ao longo desse periodo, diferentes regies
cerebrais participam da reorganizacdo das informacgOes adquiridas durante o dia, favorecendo a
estabilidade dos registros de memdria e a preparacdo do organismo para novas experiéncias de
aprendizagem (RASCH; BORN, 2013).

A arquitetura do sono compreende ciclos que alternam entre as fases NREM (sono sem
movimentos rapidos dos olhos) e REM (sono com movimentos rapidos dos olhos), cada uma
caracterizada por padrdes especificos de atividade cerebral. Durante o0 sono NREM, especialmente em
suas fases mais profundas, ocorrem fendmenos associados a reorganizacdo e ao fortalecimento de
determinadas memadrias. O sono REM, por sua vez, também participa do processamento de informacoes,
embora sua contribuicdo varie conforme o tipo de meméria e as condi¢des de aprendizagem. Dessa
maneira, a alternancia entre essas fases integra 0s mecanismos responsaveis pelo processamento das
experiéncias vivenciadas durante a vigilia (DIEKELMANN; BORN, 2010).

A preservacdo dessa organizacdo fisiologica é relevante para o desempenho de atividades que
exigem atencao, raciocinio e aquisi¢do de conhecimentos. Altera¢fes na duragdo ou na continuidade do
sono podem interferir nos processos cognitivos, prejudicando a capacidade de lidar com novas

informagdes. No contexto universitario, compreender essas relagdes permite reconhecer o descanso

Revista AC



REVISTA AC v. [01] | n. [02] | p. [320-332] | [jul-dez] [2026]
. Publicag&o cientifica ISSN: 3086-819X

como parte das condicbes necessarias ao aprendizado, e ndo apenas como um intervalo entre as
atividades académicas (RASCH; BORN, 2013).

3.2 O papel do sono na consolida¢do da memoria

A formacédo de memorias envolve diferentes etapas, desde o contato inicial com uma informacéo
até sua manutencdo e posterior recuperacao. Nesse processo, 0 sono exerce uma funcdo importante ao
favorecer a consolidagdo dos conteudos adquiridos durante a vigilia. Enquanto o individuo dorme,
determinadas experiéncias passam por mecanismos de reativacdo e reorganizacdo neuronal, contribuindo
para que informacfes inicialmente instaveis sejam fortalecidas e preservadas por periodos mais
prolongados. Esse fendBmeno demonstra que a aprendizagem nao se limita ao momento do estudo, mas
também depende de processos que continuam ocorrendo ap6s a aquisicdo do conhecimento
(DIEKELMANN; BORN, 2010).

A participacdo do sono na memoria esta relacionada a interacdo entre diferentes estruturas
cerebrais, especialmente o hipocampo e 0 neocdrtex. O hipocampo desempenha um papel relevante no
registro inicial de determinadas informagdes, enquanto sua integracdo gradual as redes corticais contribui
para a formacdo de memdrias mais duradouras. Durante o sono, particularmente nas fases NREM, a
reativacdo de padrdes de atividade neuronal associados as experiéncias anteriores favorece essa
comunicacdo entre regides cerebrais. Dessa forma, o descanso participa da reorganizacdo dos

conhecimentos adquiridos, facilitando sua estabilidade e posterior utilizagdo (RASCH; BORN, 2013).

Além disso, os efeitos do sono sobre a memdria podem variar conforme a natureza do conteido
aprendido. Habilidades motoras, conhecimentos declarativos e outras formas de aprendizagem
apresentam caracteristicas distintas de consolidacdo, envolvendo mecanismos que podem ser
favorecidos por diferentes aspectos do sono. No ambiente universitario, essa relagdo ganha importancia
porque a formacdo académica exige tanto a memorizacdo de informagfes tedricas quanto o
desenvolvimento de habilidades praticas. Assim, manter periodos adequados de descanso pode
contribuir para a retengédo e o aperfeicoamento dos conhecimentos trabalhados ao longo da formagéo
(WALKER; STICKGOLD, 2004).

Outro aspecto importante envolve a relagdo entre o0 sono e a reorganizacdo das informacgdes
armazenadas na memoria. Durante o descanso, o cérebro ndo apenas fortalece determinados registros,

mas também pode estabelecer novas associa¢fes entre conhecimentos adquiridos em momentos
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diferentes. Esse processamento contribui para a integracdo das experiéncias recentes com informacdes
previamente armazenadas, favorecendo a construcao de representacdes mais organizadas. Assim, 0 Sono
participa de mecanismos que ultrapassam a simples conservacdo de conteudos, exercendo influéncia
sobre a maneira como as informacdes sdo relacionadas e posteriormente utilizadas (RASCH; BORN,
2013).

A consolidacéo da memdria também pode ser influenciada pelo intervalo entre a aprendizagem
e 0 periodo de sono. Pesquisas sobre esse processo indicam que dormir apos a aquisi¢ao de determinadas
informacdes pode favorecer sua retencdo, especialmente quando comparado a situagdes em que o
individuo permanece acordado por periodos prolongados. Entretanto, os beneficios observados
dependem de fatores como o tipo de tarefa realizada, as caracteristicas do sono e as condi¢fes em que
ocorreu a aprendizagem. Esses aspectos demonstram que a relagdo entre descanso e memoria envolve
diferentes mecanismos, ndo podendo ser explicada apenas pela quantidade de horas dormidas
(DIEKELMANN; BORN, 2010).

No contexto académico, compreender esses mecanismos permite reconhecer que o aprendizado
envolve tanto o periodo dedicado aos estudos quanto 0s processos cerebrais que ocorrem posteriormente.
A aquisicdo de conhecimentos tedricos, a resolucdo de problemas e o desenvolvimento de habilidades
praticas exigem a formacdo de registros que possam ser recuperados em diferentes situacGes. Nesse
sentido, a preservacdo de uma rotina adequada de sono pode favorecer a consolidacdo dessas
experiéncias, contribuindo para que os contetdos estudados sejam utilizados de maneira mais consistente
ao longo da formac&o universitaria ( WALKER; STICKGOLD, 2004).

3.3 Os efeitos da privacdo de sono na atencdo e na aprendizagem

A privagdo de sono pode provocar alteragdes importantes no funcionamento cognitivo,
especialmente em atividades que exigem concentracdo, raciocinio e processamento de informacdes.
Quando o periodo de descanso é insuficiente, o cérebro pode apresentar dificuldades para manter niveis
adequados de atencdo, comprometendo a realizacdo de tarefas intelectuais. Essas alteracbes podem
ocorrer tanto ap6s uma noite de sono reduzido quanto em situac6es de restricdo prolongada, nas quais o
individuo acumula periodos sucessivos de descanso insuficiente. Dessa forma, a redugdo do sono
representa um fator capaz de interferir negativamente na capacidade de aprendizagem e no desempenho
das atividades cotidianas (CURCIO; FERRARA; DE GENNARO, 2006).
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No processo de aprendizagem, os efeitos da privacdo de sono ndo se limitam a dificuldade de
recordar informac@es previamente estudadas. A aquisi¢cdo de novos conhecimentos também pode ser
prejudicada, uma vez que a reducdo do estado de alerta interfere na capacidade de compreender,
selecionar e organizar os conteudos recebidos. Em situacGes que exigem atencdo prolongada, como aulas
expositivas e periodos intensos de estudo, a sonoléncia pode dificultar o acompanhamento das
explicagdes e reduzir o aproveitamento das atividades académicas. Assim, permanecer acordado por
mais tempo ndo significa necessariamente alcancar melhores resultados de aprendizagem (CURCIO;
FERRARA; DE GENNARO, 2006).

Outro aspecto relevante esta relacionado aos efeitos cumulativos da restricdo de sono. Quando o
estudante mantém uma rotina de descanso insuficiente durante varios dias, as alteracBes cognitivas
podem se intensificar, mesmo que ele ndo perceba completamente a reducgéo de seu proprio desempenho.
A literatura aponta que periodos repetidos de sono limitado estdo associados a prejuizos em diferentes
tarefas neurocognitivas, evidenciando que a adaptacdo subjetiva a sonoléncia ndo representa
necessariamente a preservacao das capacidades mentais. Essa condicdo merece atencdo no ambiente
universitario, especialmente durante semanas de avaliacGes e atividades académicas intensas (LOWE;
SAFATI; HALL, 2017).

A relagdo entre privacdo de sono e desempenho académico também envolve a capacidade de
utilizar conhecimentos em situacdes que exigem respostas rapidas e decisGes adequadas. A reducdo da
atencdo e da eficiéncia cognitiva pode dificultar a interpretacdo de problemas, a identificacdo de
informacdes relevantes e a execugdo de tarefas complexas. Em cursos que combinam conhecimentos
tedricos e atividades préaticas, essas alteracdes podem comprometer o aproveitamento das experiéncias
de aprendizagem. Portanto, os efeitos do sono insuficiente devem ser considerados ndo apenas em
relacgdo a memorizacdo, mas também quanto a aplicacdo dos contetdos adquiridos (CURCIO;
FERRARA; DE GENNARO, 2006).

Diante dessas evidéncias, observa-se que a privagdo de sono representa uma condicao relevante
para a compreensao das dificuldades cognitivas enfrentadas por estudantes universitarios. Embora o
rendimento académico seja influenciado por diversos fatores, a manutencéo de periodos adequados de
descanso constitui um aspecto importante para preservar a atencdo e favorecer a aquisicdo de

conhecimentos. Nesse sentido, reconhecer as consequéncias da restricdo de sono permite compreender
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que a qualidade da aprendizagem depende ndo apenas do tempo dedicado aos estudos, mas também das

condic¢oes fisioldgicas necessérias ao funcionamento cerebral (LOWE; SAFATI; HALL, 2017).

3.4 A relacéo entre qualidade do sono e desempenho académico

O desempenho académico dos estudantes universitarios esta relacionado a diferentes fatores,
entre os quais se destaca a qualidade do sono. Além de proporcionar descanso fisico, o sono participa de
processos cognitivos necessarios a assimilacdo de contedos e a realizacdo de atividades intelectuais.
Quando apresenta duracdo adequada, regularidade e poucas interrupcdes, pode favorecer condigdes mais
satisfatorias para o aprendizado. Por outro lado, padrdes irregulares de descanso podem estar associados
a dificuldades de concentracdo e a resultados académicos menos favoraveis, demonstrando a importancia

de considerar os habitos de sono na rotina universitaria (OKANO et al., 2019).

A qualidade do sono envolve aspectos que ultrapassam a quantidade de horas dormidas, incluindo
a facilidade para adormecer, a continuidade do descanso e a sensacao de recuperacao ao despertar. Essas
caracteristicas podem influenciar a disposicdo do estudante para participar das atividades académicas e
manter a atencdo durante as aulas. Pesquisas realizadas com universitarios indicam que alteracbes no
padrdo de sono, especialmente em periodos de maior exigéncia académica, estdo relacionadas a
diferencas no rendimento educacional. Dessa maneira, avaliar o descanso apenas pelo nimero de horas
pode ndo representar adequadamente sua relacdo com a aprendizagem (SUARDIAZ-MURO et al.,
2023).

Em uma investigac&o realizada com estudantes universitarios, Okano et al. (2019) identificaram
associacdes entre melhores resultados académicos e caracteristicas como maior qualidade, duracédo e
regularidade do sono. Os autores observaram que os padrdes de descanso registrados ao longo do periodo
académico apresentaram relacdo com o desempenho dos participantes, destacando a importancia de
considerar os habitos mantidos durante a rotina de estudos. Esses resultados sugerem que a organizacdo
do sono pode ser mais relevante para o rendimento académico do que mudancas pontuais realizadas

apenas na noite anterior a uma avaliacdo (OKANO et al., 2019).

Entre os estudantes de Medicina, a relacéo entre sono e desempenho académico merece atencéo
devido as particularidades da formacéo. A elevada quantidade de conteddos, as atividades préticas € a
necessidade de conciliar diferentes responsabilidades podem contribuir para altera¢cdes nos horérios de

descanso. Uma revisdo sistematica com metanalise identificou associagdo entre problemas de sono e pior
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desempenho académico nessa populacdo. Entretanto, a relacdo observada deve ser interpretada
considerando as diferencas metodologicas entre os estudos e a presenca de outros fatores capazes de
influenciar o rendimento dos estudantes (SEOANE et al., 2020).

Durante os periodos de avaliacdes, mudancas na rotina de sono também podem acompanhar a
intensificacdo das atividades académicas. A ampliacdo do tempo dedicado a preparacdo para provas
frequentemente ocorre em horarios anteriormente reservados ao descanso, 0 que pode favorecer a
reducdo da duracdo do sono e alteragdes em sua qualidade. Estudos que investigaram universitarios
durante periodos de exames identificaram relacbes entre caracteristicas do sono e desempenho
académico, reforcando a importancia de compreender como essas mudancas se manifestam em
momentos de maior exigéncia intelectual (SUARDIAZ-MURO et al., 2023).

Considerando o conjunto das evidéncias, a qualidade do sono pode ser compreendida como um
dos elementos associados ao desempenho académico, embora ndo determine isoladamente os resultados
obtidos pelos estudantes. Aspectos individuais, métodos de estudo, condi¢cbes emocionais e
caracteristicas da formacdo também participam desse processo. Uma revisdo de escopo voltada a
universitarios ingressantes reuniu evidéncias sobre a relacdo entre sono e rendimento académico,
contribuindo para ampliar a compreensédo desse fendmeno no ensino superior. Assim, a manutengéo de
habitos regulares de descanso representa uma dimensao relevante a ser considerada nas estratégias de

promocdo da aprendizagem universitaria (PEREIRA, 2026).

3.5 Os principais fatores que prejudicam o sono dos estudantes universitarios

A qualidade do sono dos estudantes universitarios pode ser influenciada por diferentes aspectos
relacionados a rotina académica, aos habitos individuais e as condi¢cdes do ambiente em que vivem. A
necessidade de conciliar aulas, avaliacOes, atividades extracurriculares e responsabilidades pessoais
frequentemente resulta em horarios irregulares de descanso. Nesse contexto, 0 sono pode receber menor
prioridade diante das exigéncias diérias, favorecendo periodos insuficientes de recuperacdo. A
combinacdo desses fatores contribui para a ocorréncia de sonoléncia durante o dia e pode dificultar a
manutencdo de uma rotina saudavel ao longo da formacdo universitaria (HERSHNER; CHERVIN,
2014).

Entre os fatores associados as alteracbes do sono, destaca-se 0 estresse provocado pelas

demandas académicas. A preocupagdo com avalia¢fes, o acumulo de contetudos e a necessidade de
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alcancar resultados satisfatorios podem dificultar o relaxamento antes de dormir. Durante periodos de
maior exigéncia intelectual, essas condi¢des podem acompanhar mudancas na duracdo e na qualidade
do descanso. Estudos realizados com universitarios durante épocas de exames apontam relacdes entre
alteracdes nos padrbes de sono e o desempenho académico, evidenciando a importancia de considerar

as circunstancias em que os estudantes desenvolvem suas atividades (SUARDIAZ-MURO et al., 2023).

O uso de dispositivos eletrdnicos também merece atencdo entre os comportamentos que podem
interferir no descanso. Celulares, computadores e tablets fazem parte da rotina de muitos estudantes,
sendo utilizados tanto para atividades académicas quanto para entretenimento e comunicacao.
Entretanto, sua utilizacdo proxima ao horario de dormir pode prolongar o periodo de vigilia,
especialmente quando envolve conteddos estimulantes ou interagdes frequentes. Uma revisdo
sistematica com metandlise identificou associa¢Bes entre 0 acesso ou uso de dispositivos eletrénicos
portateis e resultados desfavoraveis relacionados ao sono em criancas e adolescentes, oferecendo
evidéncias complementares para a discussdo sobre habitos digitais, embora ndo permita generalizacdo
direta para universitarios (CARTER et al., 2016).

Outro comportamento que pode comprometer a organizacdo do descanso € o consumo de
substancias estimulantes, especialmente a cafeina presente no café, em bebidas energéticas e em outros
produtos. Entre universitarios, essas substancias podem ser utilizadas como recurso para prolongar o
tempo de estudo ou reduzir temporariamente a sensacao de cansaco. Contudo, dependendo da quantidade
consumida e do horario de ingestédo, a cafeina pode dificultar o inicio do sono e contribuir para alteragdes
em sua duracdo. Dessa maneira, estratégias adotadas para aumentar o estado de alerta durante a noite
podem acabar prejudicando o descanso necessario as atividades do dia seguinte (HERSHNER,;
CHERVIN, 2014).

A irregularidade dos horérios de dormir e acordar representa outro fator relevante, principalmente
entre estudantes que apresentam rotinas diferentes durante a semana e nos finais de semana. Mudancas
frequentes nesses horérios podem dificultar a manutencdo de um padrdo estavel de descanso,
especialmente quando associadas a periodos prolongados de vigilia. Além disso, a tentativa de
compensar noites mal dormidas por meio de alteragdes acentuadas nos horarios habituais pode contribuir

para a desorganizacdo da rotina. Essas caracteristicas demonstram que a qualidade do sono deve ser
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analisada considerando ndo apenas sua duracdo, mas também a regularidade dos habitos individuais
(HERSHNER; CHERVIN, 2014).

Diante desses fatores, observa-se que as dificuldades relacionadas ao sono no ambiente
universitario ndo resultam necessariamente de uma Gnica causa, mas da interacdo entre exigéncias
académicas e comportamentos cotidianos. O estresse, a utilizacédo de dispositivos eletronicos, 0 consumo
de estimulantes e a irregularidade dos horarios podem coexistir, tornando mais dificil a manutencgéo de
periodos adequados de descanso. Reconhecer essas condi¢des permite compreender melhor os desafios
enfrentados pelos estudantes e reforca a importancia de considerar os habitos de sono nas discussdes
sobre saude e desempenho académico (HERSHNER; CHERVIN, 2014).

3.6 Estratégias para melhorar a qualidade do sono e favorecer a aprendizagem

A adogdo de héabitos saudaveis de sono representa uma medida importante para melhorar a
qualidade do descanso e favorecer o funcionamento cognitivo dos estudantes universitarios. Entre as
estratégias recomendadas, destacam-se a manutencdo de horarios regulares para dormir e acordar, a
organizacdo de um ambiente adequado ao repouso e a reducdo de atividades estimulantes proximas ao
horéario de dormir. Essas praticas integram o conceito de higiene do sono, que reline comportamentos e
condicbes ambientais capazes de contribuir para um descanso mais satisfatorio. Entretanto, seus
beneficios podem variar conforme as caracteristicas individuais e os habitos de cada pessoa (IRISH et
al., 2015).

No ambiente universitario, a organizacdo da rotina académica também pode contribuir para a
preservacdo dos periodos de descanso. Distribuir as atividades de estudo ao longo da semana, evitar a
concentracdo excessiva de tarefas durante a noite e estabelecer horarios mais consistentes sao medidas
que podem facilitar a conciliacdo entre as responsabilidades académicas e as necessidades fisioldgicas
do organismo. Além disso, a atencdo ao consumo de cafeina e a utilizacdo de dispositivos eletrbnicos
antes de dormir pode auxiliar na redugdo de comportamentos associados a dificuldade para iniciar ou
manter 0 sono. Essas estratégias sdo especialmente relevantes diante da frequéncia de habitos irregulares
e sonoléncia diurna entre universitarios (HERSHNER; CHERVIN, 2014).

A promocdo de habitos adequados de sono também deve ser considerada no contexto das
instituicOes de ensino superior, por meio de ac6es educativas que incentivem os estudantes a reconhecer

a importancia do descanso para a salde e a aprendizagem. Embora o desempenho académico dependa
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de diferentes fatores, pesquisas identificaram associa¢des entre maior regularidade, duracao e qualidade
do sono e melhores resultados educacionais. Dessa forma, valorizar o descanso como parte da rotina
universitaria pode contribuir para condi¢cdes mais favoraveis a atencdo, & memoria e a aquisicdo de

conhecimentos, sem desconsiderar as particularidades de cada estudante (OKANO et al., 2019).

4 Concluséao

A analise da literatura cientifica permitiu compreender a importancia do sono para o
funcionamento cerebral, especialmente em relagdio a memdria e a aprendizagem. As evidéncias
discutidas indicam que o descanso participa de processos envolvidos na consolidacéo das informacdes
adquiridas, enquanto sua privacdo pode comprometer a atencao, o raciocinio e outras fungdes cognitivas.
No ambiente universitario, essas alteracdes merecem atencdo, considerando que a formacao académica

exige constante aquisi¢éo e utilizacdo de conhecimentos.

Observou-se também que a qualidade do sono esta associada a diferentes aspectos da rotina dos
estudantes, incluindo a organizacdo dos horarios, as exigéncias académicas e os habitos individuais.
Fatores como estresse, consumo de cafeina, utilizacdo de dispositivos eletronicos e irregularidade dos
periodos de descanso podem contribuir para alteracfes no padrdo de sono. Nesse contexto, a adogdo de
habitos saudaveis e a valorizacdo do descanso representam medidas importantes para favorecer o bem-

estar e criar condi¢cGes mais adequadas ao processo de aprendizagem.

Conclui-se que o sono constitui um componente relevante para a salide e o desempenho
académico dos estudantes universitarios, embora seus efeitos devam ser considerados em conjunto com
outros fatores que influenciam a aprendizagem. Dessa maneira, ampliar o conhecimento sobre sua
importancia pode contribuir para a conscientizacdo dos estudantes e para o desenvolvimento de
estratégias voltadas a melhoria dos habitos de descanso. Ressalta-se, ainda, a necessidade de novas
pesquisas que aprofundem a compreensdo dessa relacdo e investiguem a efetividade de intervencdes

destinadas a promocao da qualidade do sono no ensino superior.
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