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Resumo: O sono é essencial para o funcionamento cognitivo e emocional. Estudantes
universitarios, no entanto, séo mais vulneraveis a ma qualidade do sono devido a
rotina intensa, o uso de tecnologias e fatores emocionais. Esta revisdo integrativa
analisou como a qualidade e a duragdo do sono influenciam o desempenho
académico. Para isso, foram selecionados estudos entre 2015 e 2024, que utilizaram
instrumentos como PSQI e Escala de Sonoléncia Epworth. Os resultados apontaram
associacdes entre sono inadequado, sonoléncia diurna e queda no rendimento.
Conclui-se que estratégias de promocdo da higiene do sono é fundamental para o
sucesso académico e a salde mental dos estudantes.
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INTRODUCAO

O sono é um processo fisiolégico regulado por mecanismos neurobioldgicos
e hormonais, essenciais para a consolidacdo da memdria e regulagdo emocional.
Quando ha privacdo ou ma qualidade do sono, principalmente entre universitérios,
o aprendizado e o desempenho cognitivo podem ser comprometidos. Estudos como
o de Aserinsky e Kleitman (1953), identificaram os ciclos REM e ndo-REM como
fundamentais para o processamento de informacdes.
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Entretanto, fatores como a rotina académica intensa, uso de dispositivos
eletrénicos e estresse favorecem padroes de sono irregulares, gerando sonoléncia
diurna e dificuldades de concentracdo. A relevancia do tema se destaca pela alta
prevaléncia de disturbios do sono entre jovens adultos e pela necessidade de
estratégias institucionais que promovam a saude do sono como parte do desempenho
académico.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A melatonina, horménio responsdvel por induzir o sono, sofre interferéncia
direta da luz azul emitida por dispositivos eletronicos, como celulares, tablets e
computadores. A exposicdo prolongada pode atrasar o inicio do sono e comprometer
sua profundidade. Estudo como os de Sonoda e Araujo (2022) demonstram que a
luz azul inibe a secrecdo de melatonina, alterando o ritmo circadiano e prejudicando
a qualidade do sono.

A privacdo de sono esta associada a prejuizos na memoria de curto e longo
prazo, na atengdo sustentada e na capacidade de resolucdo de problemas. Além
disso, aspectos neuropsicoldgicos como plasticidade neural e desenvolvimento
cognitivo sdo diretamente influenciados pela qualidade do sono. Silva et al. (2013)
destacam que o sono inadequado pode gerar estresse oxidativo, fadiga e dificuldades
emocionais, afetando o rendimento académico e a satide mental.

A literatura também aponta que a regularidade e profundidade do sono sdo
tdo importantes quanto sua duracdo. A ma qualidade do sono pode contribuir para
o desenvolvimento de transtornos como ansiedade e depressao, que impactam
diretamente o desempenho estudantil. Estudos recentes indicam que estudantes
com sono irregular ou insuficiente apresentam maior risco de desenvolver sintomas
depressivos e ansiosos, além de menor desempenho em tarefas cognitivas complexas.

PROCEDIMENTO METODOLOGICO

Este estudo é uma revisdo integrativa da literatura, de natureza qualitativa
e abordagem descritiva. Foram selecionados artigos publicados entre 2015 e
2024, disponiveis em bases como SciELO, ScienceDirect, ResearchGate, Unifimes,
UFAM e NCBI. Os critérios de inclusdo foram: estudos com amostras de estudantes
universitarios, uso de instrumentos validados, como o PSQI e a Escala de Sonoléncia
de Epworth, e acesso ao texto completo. Foram excluidos artigos com amostras ndo
universitarias, sem instrumentos padronizados ou com metodologia insuficiente.
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Os dados foram organizados em uma tabela de sintese para facilitar a comparacéo
dos achados. A anadlise foi realizada de forma tematica, agrupando os estudos
conforme os principais fatores relacionados a qualidade do sono, como duragéo,
reqularidade, profundidade e higiene do sono. Também foram considerados os
impactos cognitivos e emocionais relatados nos estudos, bem como os métodos
utilizados para avaliacdo da qualidade do sono e desempenho académico.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados indicam que a ma qualidade do sono estd associada a
dificuldades cognitivas, emocionais e académicas. A sonoléncia diurna, os disturbios
do sono e os fatores psicossociais associados a vida universitaria contribuem para
a queda no rendimento e aumento da vulnerabilidade emocional. A literatura
aponta que a duracdo do sono, por si s6, ndo garante qualidade, sendo necessario
considerar profundidade, regularidade e higiene do sono.

Uma contradicdo relevante foi observada entre dois estudos: o artigo “Avaliacdo
do sono e da sonoléncia diurna em estudantes de Medicina da UFBA"” (2025)
identificou a atividade fisica como fator de risco para sonoléncia diurna excessiva.
Em contrapartida, o Trabalho de Conclusao de Curso de Lauriane Viana (2024) relatou
que a pratica de atividades fisicas melhora a percepcao da qualidade do sono e o
desempenho académico. O artigo da UFBA possui maior peso metodoldgico por ser
publicado em periddico cientifico, com amostra maior e andlise estatistica robusta.
No entanto, o estudo de Viana oferece uma perspectiva subjetiva importante,
alinhada ao cotidiano.

Essa divergéncia pode estar relacionada a intensidade, horario ou tipo de exercicio
praticado, sugerindo que nem toda atividade fisica promove beneficios imediatos
ao sono. Portanto, é necessario aprofundar a investigacdo sobre os parametros que
definem essa relacdo, considerando varidveis como cronotipo, carga hordria e estilo
de vida dos estudantes.

Além disso, estudos como o de Maciel et al. (2023) apontam que fatores como
sexo, idade, nivel de estresse, consumo de substancias e carga horaria académica estdo
associados a pior qualidade do sono entre universitarios. Intervencdes educativas
sobre higiene do sono, como reducdo do uso de telas antes de dormir, estabelecimento
de rotinas noturnas e praticas de relaxamento, podem melhorar significativamente
a qualidade do sono e, consequentemente, o desempenho académico.
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CONSIDERACOES FINAIS

A revisao integrativa demonstrou que a qualidade e a duracdo do sono
influenciam significativamente o desempenho cognitivo e académico de estudantes
universitarios. A sonoléncia diurna, os disturbios do sono e os fatores psicossociais
associados a vida académica contribuem para a queda no rendimento e aumento
da vulnerabilidade emocional. Recomenda-se que instituicdes de ensino superior
desenvolvam estratégias para promover a satide do sono, incluindo acdes educativas,
acompanhamento psicoldgico e incentivo a pratica de habitos saudaveis.

Futuras pesquisas devem aprofundar essa relacdo com testes neuropsicoldgicos
e instrumentos validados como PSQIl e Epworth, além de considerar varidveis como
cronotipo, estilo de vida e contexto socioeconémico dos estudantes. A promogao da
higiene do sono deve ser incorporada as politicas de saude estudantil, visando ndo
apenas o sucesso académico, mas também o bem-estar integral dos universitarios.
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