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PRIVACAO DE SONO E DESEMPENHO COGNITIVO EM ESTUDANTES
SLEEP DEPRIVATION AND COGNITIVE PERFORMANCE IN STUDENTS
Geovana Pereira de Paula'

A privacdo de sono ¢ um fendmeno cada vez mais comum entre estudantes, associada a
demandas académicas intensas e habitos de vida inadequados. Evidéncias recentes apontam que
o sono exerce papel fundamental na regulagao de fungdes cognitivas essenciais, como memoria,
atenc¢do, flexibilidade cognitiva e tomada de decisdo, sendo determinante para o desempenho
académico. Estudos atuais indicam que a privagao de sono esta associada a falhas atencionais,
lentificagdo do raciocinio e prejuizo na memoria de trabalho, afetando a capacidade de aprender
e reter informagdes. Além disso, alteracdes neurofisiologicas e neurovasculares tém sido
descritas como mecanismos subjacentes, explicando a reducdo da eficiéncia cerebral em tarefas
cognitivas complexas. A flexibilidade cognitiva, habilidade fundamental para resolugdo de
problemas e adaptacdo a novas situacdes, também se mostra significativamente prejudicada.
Nesse contexto, esse trabalho busca compreender, de forma sintética, os impactos da privagao
de sono sobre o desempenho cognitivo em estudantes, com base em evidéncias cientificas
atuais. Foi realizada uma revisao integrativa da literatura com artigos disponiveis no PubMed,
LILACS e SCIELO, utilizando os descritores: priva¢dao de sono, sono, cogni¢do, desempenho
cognitivo, estudantes. Foram incluidos estudos publicados entre 2023 e 2025, incluindo
revisdes sistematicas e pesquisas experimentais que investigam a relacao entre privacao de sono
e funcdes cognitivas resultando em sete artigos selecionados para andlise. Os estudos
demonstram que a privacdo de sono estd associada a prejuizos significativos na atencao
sustentada, memoria de trabalho e flexibilidade cognitiva. Observa-se também lentificagdo do
processamento mental e aumento de falhas atencionais. Outro aspecto relevante ¢ o impacto
sobre a tomada de decisdo que também ¢ afetada, com maior tendéncia a comportamentos
impulsivos e escolhas de risco. Paralelamente, a privacdo de sono esta relacionada a alteragdes
no humor e maior vulnerabilidade a sintomas de ansiedade e estresse, fatores que potencializam
o comprometimento do desempenho académico. Os mecanismos envolvidos incluem
disfungdes em circuitos cerebrais relacionados a atencao e ao controle executivo, evidenciando

a complexidade do impacto da privacdo de sono. Dessa forma, o sono adequado deve ser
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compreendido como um elemento essencial para a satide cognitiva e o aprendizado. Estratégias
de promocao da higiene do sono, como regularidade nos horarios, redu¢do do uso de telas antes
de dormir e criagao de um ambiente propicio ao descanso, sdo fundamentais para minimizar os

efeitos negativos da privagdo de sono em estudantes.
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