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INTRODUGAO AO TEMA: A ma qualidade do sono noturno e consequente maior
sonoléncia diurna afeta o desempenho nas atividades académicas devido a uma menor
disposigao fisioldgica, que inclui a queda da proatividade tanto no seu aspecto fisico,
devido ao cansago, quanto no seu aspecto cognitivo, no processamento de
informagdes. Como resultado, o processo de aprendizagem, que se da pela retengéo
da memodria, é danificado e inevitavelmente o desempenho académico é desfavorecido.
PERCURSO TEORICO REALIZADO: Realizou-se uma revisao integrativa de literatura,
pautada em seis etapas para sua elaboragao. A primeira foi a identificagdo do tema e o
desenvolvimento da pergunta norteadora: "Quais os efeitos da privagdo de sono no
desempenho académico?”. Posteriormente, na segunda etapa, foram definidos os
descritores e realizada a busca pelos artigos. Esta foi realizada na plataforma PubMed,
utilizando os descritores “Sleep Deprivation”, “Learning” e “Students”, com o booleano
“‘AND”. Na terceira etapa, foram coletados 22 artigos datados dos ultimos 5 anos. Na
quarta etapa, os artigos foram analisados com base nos seguintes critérios de
exclusao: nao efetuaram a devida correlagéo, duplicatas ou resultados ndao conclusivos
para a analise. Ja os critérios de inclusao foram a presenca de dois ou mais descritores
no titulo. Na quinta etapa, foi realizada a leitura integral das publica¢des, das quais, na
ultima etapa, foram selecionadas 7 publicagdes. A partir das quais foi observado que os
disturbios do sono resultam de diversos fatores e estressores psicossociais que
prejudicam diretamente o processo de aprendizagem e desempenho académico.
Situagbes estressantes vividas diariamente durante a graduagdo e o consumo de
bebidas energéticas sao fatores de risco para os transtornos de sono em estudantes.
Quanto a prevaléncia de disturbios do sono em estudantes, os estudos trazem
diferentes valores a depender do pais estudado, ficando entre 10,6% dos estudantes,
no Libano, e 75,9% dos estudantes, na Turquia. Os artigos incluidos no presente
estudo relataram diversos efeitos negativos, tais quais: sonoléncia diurna em sala de
aula, redugdo nas médias de notas, prejuizo do julgamento, agitagao, irritabilidade,
incapacidade de processamento de informagdes em curto prazo e até mesmo uma
diminuicdo nas chances de conclusdo da graduagado. Ainda, citam outros sintomas
decorrentes da insénia, como astenia, ansiedade, irritabilidade e depressao. Estudos



demonstraram que a maioria dos estudantes tém alteragdes no seu horario de sono
frente as provas, sendo que, aproximadamente 10% dos estudantes ndo dormem na
noite anterior a prova. Além disso, os autores demonstram que estudantes que tiveram
maior duracdo de sono obtiveram melhor desempenho na prova. CONCLUSAO: A
privagdo de sono é responsavel por diversos fatores que acabam comprometendo o
desempenho académico, como a dificuldade no processamento de informagbes e
modulagdo da meméria. Além disso, leva a diversas alteragdes fisiolégicas e de humor
que podem afetar a qualidade de vida dos estudantes, refletindo diretamente em suas
vidas sociais, o que perpetua um continuo estado de estresse. Dessa forma, se faz
importante a conscientizagdo dos alunos sobre estratégias que podem melhorar seu
desempenho académico e qualidade de vida a partir de esclarecimentos sobre os
maleficios da privacdo do sono e beneficios da aplicabilidade de atividades que
buscam a melhor indugéo e qualidade do sono.
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