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O sono é um estado neurobiolégico essencial para a saude, repercutindo na consolidacdo da
memoria e no desempenho cognitivo. No entanto, cerca de 50 a 70 milhdes de americanos
sofrem de alguma desordem do sono, e os efeitos relacionados a privacdo de sono na qualidade
de vida e na capacidade de aprendizado tém se tornado uma preocupacao crescente. Estudos
indicam que a reducdo do tempo de sono impacta processos neurobioldgicos como a
plasticidade sinaptica, a formacao de memadrias e a regulacdo emocional. O impacto na memoria
ocorre em diferentes aspectos. A memoria declarativa, responsavel pelo armazenamento de
fatos e eventos, é prejudicada na consolidacdo e recuperacdo de informacdes. J& a memoria
procedimental, ligada ao aprendizado de habilidades motoras e cognitivas, sofre danos,
dificultando o aprimoramento de tarefas que exigem repeticéo e pratica. Além da memoria, a
privacdo de sono reduz a atencdo, o tempo de reacdo e a capacidade de resolver problemas.
Também ha evidéncias de que interfere no humor, aumentando a irritabilidade e o risco de
transtornos psiquiatricos. Dessa forma, compreender os mecanismos pelos quais a privacdo de
sono afeta a cognicao é essencial para desenvolver estratégias que minimizem seus impactos.
Este estudo analisa a influéncia da privacéo de sono na memoria e no desempenho cognitivo.
Foram consultados artigos cientificos nas plataformas Scielo, Google Académico e PubMed,
publicados entre 2014 e 2024, na lingua portuguesa e inglesa. Os descritores utilizados foram

“sono”, “privagao”, “memoria”, “desempenho” e “cognitivo”. Quatro artigos € um livro
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relevantes foram selecionados. Os estudos analisados apontam que a privagdo de sono,
principalmente relacionado ao sono REM, compromete a memoria, o tempo de reacdo, 0
desempenho motor e a imunidade. A reducédo da qualidade e/ou quantidade do sono eleva 0s
niveis de irritabilidade. A consolidacdo da memoria declarativa e procedimental é prejudicada,
afetando a retencdo de informagdes e habilidades motoras. Além disso, a privagdo do sono reduz
a atencdo e a tomada de decisOes, aumentando o risco de erros em atividades que exigem
precisdo, como na area da saude. No ambiente académico, observa-se maior estresse, ansiedade
e sintomas depressivos, resultando na queda do desempenho e na piora das relacGes sociais.
Diante disso, estratégias como higiene do sono, gestdo do tempo, alimentacdo equilibrada e
atividades fisicas sdo essenciais para minimizar os efeitos da privacéo de sono. A privacao do
sono impacta significativamente a memoria e o desempenho cognitivo, afetando desde a
consolidacdo de informacdes até a resolucdo de problemas. Compreender essa relacdo é

essencial para promover habitos saudaveis e melhorar a qualidade de vida.
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