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RESUMO

A ma qualidade do sono é um fator cada vez mais presente na vida dos adolescentes e tem impacto direto no desempenho
escolar. Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos do sono inadequado sobre a atengdo, a memoria e o rendimento académico
de estudantes do ensino médio, considerando também a influéncia de fatores externos, como uso de dispositivos eletrénicos e horarios
escolares. Foi realizada uma pesquisa bibliografica, com levantamento nas bases SCiELO e PubMed, no periodo de 2015 a 2025,
utilizando descritores relacionados a sono, aprendizagem e ensino médio. Os resultados mostraram que mais da metade dos
adolescentes avaliados apresentam méa qualidade de sono, caracterizada por duracdo insuficiente, irregularidade nos horérios e
percepcao negativa de descanso. Constatou-se que a privagdo de sono compromete fungdes cognitivas essenciais, como atencéo e
memoria, além de estar associada a queda no rendimento escolar. Também foi identificado que fatores externos, como presséo
académica, turnos escolares matutinos e uso noturno de dispositivos eletronicos, agravam o déficit de sono. Conclui-se que a promocéo
de habitos saudaveis de sono é essencial para melhorar a aprendizagem e o bem-estar dos adolescentes, exigindo a¢0es integradas entre
familia, escola e profissionais de salde.

Palavras-chave: Sono; Aprendizagem; Desempenho escolar; Ensino médio; Adolescentes.

The effects of poor sleep quality on the academic performance of high school students
ABSTRACT

Poor sleep quality is an increasingly common factor in adolescents’ lives and has a direct impact on school performance. This
study aimed to analyze the effects of inadequate sleep on attention, memory, and academic achievement of high school students, also
considering the influence of external factors such as the use of electronic devices and school schedules. A bibliographic research was
carried out in SCiELO and PubMed databases, covering the period from 2015 to 2025, using descriptors related to sleep, learning, and
high school. The results showed that more than half of the adolescents evaluated presented poor sleep quality, characterized by
insufficient duration, irregular schedules, and negative perception of rest. Sleep deprivation was found to impair essential cognitive
functions such as attention and memory, as well as being associated with lower academic performance. It was also identified that
external factors such as academic pressure, early school schedules, and nighttime use of electronic devices worsen sleep deficit. It is
concluded that promoting healthy sleep habits is essential to improve learning and adolescents’ well-being, requiring integrated actions
among family, school, and health professionals.

Keywords: Sleep; Learning; Academic performance; High school; Adolescents.
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1. Introducéo

O sono é uma funcdo bioldgica essencial para a regulacdo de diversos processos fisiologicos e
cognitivos. Durante o repouso noturno, ocorre a restauracao das energias fisicas e mentais, bem como a
consolidacdo da meméria e a reorganizacdo das conexdes neuronais responsaveis pela aprendizagem.
Dessa forma, a qualidade do sono desempenha papel crucial no desempenho académico, especialmente
entre adolescentes, cuja fase do desenvolvimento os torna particularmente vulneraveis a disturbios
relacionados ao sono?.

A adolescéncia é caracterizada por altera¢6es no ritmo circadiano, frequentemente associadas a
tendéncia de adogdo de um cronotipo vespertino. Essa inclinagdo fisioldgica, somada as exigéncias
escolares e ao uso excessivo de dispositivos eletronicos antes de dormir, resulta em padrbes de sono
inadequados, como horarios irregulares e nimero reduzido de horas dormidas por noite. Tais condi¢des
comprometem a atencdo, o raciocinio 16gico, a memoria de curto e longo prazo e a estabilidade
emocional, aspectos indispensaveis ao bom rendimento escolar2.

Nos altimos anos, a qualidade do sono, como um tema importante no estudo da salde do
adolescente, tem despertado grande atencdo no meio académico. Evidéncias cientificas apontam que o
sono adequado exerce influéncia direta ndo apenas sobre a salde fisica, mas também sobre o bem-estar
mental. Durante essa fase do desenvolvimento humano, dormir bem contribui para o equilibrio
hormonal, para a regulacdo das emocOes e para a melhora do desempenho cognitivo, elementos
indispensaveis para enfrentar as demandas escolares cotidianas?.

Sob a perspectiva fisiologica, o sono de qualidade também estd relacionado & secre¢do do
horménio do crescimento, que desempenha papel fundamental no desenvolvimento fisico. Além disso,
ele auxilia na recuperacdo celular, fortalece o sistema imunoldgico e reduz o risco de doencas cronicas,
0 que demonstra que os impactos de noites mal dormidas vdo muito além da dimensdo académica,
comprometendo também a salde geral dos adolescentes?.

Estudos mostram ainda que a percepgao subjetiva da qualidade do sono exerce forte impacto sobre
a aprendizagem. Mesmo quando a duragdo é considerada suficiente, adolescentes que avaliam
negativamente o proprio sono tendem a apresentar maiores dificuldades de concentragdo, retencdo de
informacdes e engajamento em sala de aula*. Esse dado sugere que a avaliagdo do sono deve considerar
ndo apenas a quantidade de horas dormidas, mas também a percep¢do de descanso e recuperagdo obtida
durante o periodo noturno.

No contexto brasileiro, pesquisas em escolas publicas revelaram que uma parcela significativa de
adolescentes dorme menos que o recomendado, relatando dificuldades na compreensdo dos contetdos
escolares. Em Pernambuco, por exemplo, constatou-se que 44,1% dos estudantes apresentavam
dificuldades de aprendizado, sendo que 77,1% dormiam menos de oito horas por noite e 28,9%
avaliavam sua qualidade de sono como ruim*. Esses indicadores evidenciam que o problema ¢é frequente
e esta diretamente associado as condi¢des sociais, culturais e tecnoldgicas que moldam os habitos da
juventude.

Os prejuizos decorrentes da ma qualidade do sono ndo se limitam a esfera cognitiva. Eles também
afetam a convivéncia social, a motivacdo para o estudo e a satde emocional, ampliando os riscos de
ansiedade, irritabilidade e baixa autoestima. Assim, torna-se evidente que a discussdo sobre a
importancia do sono ultrapassa os limites da sadde individual, alcangando também o campo educacional
e social, uma vez que o desempenho escolar é reflexo de um conjunto de fatores interligados que
dependem de condi¢Ges fisicas e mentais adequadas®.

A méa qualidade do sono tem se consolidado como um dos fatores mais preocupantes no contexto
educacional, sobretudo no ensino médio, fase em que os estudantes enfrentam intensas demandas
cognitivas e emocionais. Apesar da relevancia do sono para a aprendizagem, ainda ha escassez de
pesquisas que tratem da relacdo entre qualidade do sono e desempenho académico sob uma abordagem
integradora e contextualizada. Embora a literatura internacional venha apontando os efeitos da privagéo
de sono sobre o rendimento escolar®, no contexto brasileiro essa associagdo ainda carece de estudos
aprofundados que considerem variaveis como salde mental, cronotipo, uso de tecnologia, habitos de
vida e fatores escolares.

Diante disso, a questdo que norteia este estudo é: em que medida o sono inadequado compromete
0 desempenho escolar de adolescentes? A partir dessa indagacao, busca-se ampliar a compreensdo sobre



a relagcdo entre habitos de sono e aprendizagem, reconhecendo que esse tema vai além da esfera
individual, pois envolve também dimensdes pedagdgicas, sociais e de salde.

O objetivo geral da pesquisa é analisar os efeitos da ma qualidade do sono no desempenho escolar
de estudantes do ensino médio, considerando tanto as implicagdes cognitivas quanto as repercussdes
comportamentais e emocionais. Para alcancar essa meta, propde-se investigar os habitos de sono dos
adolescentes, identificar possiveis relacdes com dificuldades de atencdo, memoria e rendimento
académico, além de verificar a influéncia de fatores externos, como uso de dispositivos eletrénicos e
horarios escolares, sobre a rotina de descanso.

A relevancia desta investigacdo reside no fato de que o sono é um processo fisiologico
fundamental para o equilibrio neuroenddcrino, a consolidacdo da memdria e a regulagdo emocional,
aspectos diretamente ligados ao desempenho académico. No caso dos adolescentes, a ma qualidade do
sono esta associada a queda na concentracdo, aumento da sonoléncia diurna e dificuldades de
assimilacao de conteidos, o que prejudica sua trajetoria escolar®. Assim, compreender como essa
variavel influencia o aprendizado justifica a pertinéncia do estudo, pois pode contribuir para o
desenvolvimento de estratégias pedagdgicas e de saude escolar, fortalecendo o papel das instituicdes de
ensino e das familias na promogao de habitos mais saudaveis e na formacao integral dos jovens.

2. Material e Métodos

Seré realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo ndo é de quantificar os
dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos, aspiragdes,
crencas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais profundo das relagdes,
dos processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
varidveis (MINAYO, 2001).

Seré realizada uma pesquisa bibliogréfica para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros
autores, cujos interesses conferidos; eram 0s mesmos. Gil (2010) aponta as suas vantagens afirmando
que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela que
poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente importante quando
0 problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos historicos. Em muitas situa¢des, ndo ha

outra maneira de conhecer os fatos passados senéo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos efeitos da ma qualidade do sono no
desempenho escolar de estudantes do ensino médio, foi realizado um levantamento bibliogréafico nas
bases de dados eletronicas SCIELO e PubMed. Para tal busca, serdo utilizados 0s seguintes descritores:

“sono”, “qualidade do sono”, “aprendizagem”, “desempenho escolar”, “ensino médio” ¢ “adolescentes”.
Os operadores booleanos para interligagéo entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte
temporal de 2015 a 2025; 2) estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua
Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos indisponiveis na integra; 2) estudos de revisdo; 3) estudos repetidos.



3. Resultados e Discussao

3.1 Resultados

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliogréfico.

AUTORES | OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Xu et al. Investigar o efeito | Transversal 1.269 estudantes | A m& qualidade do sono
(2025) da qualidade do do ensino esteve associada a menor
sono no fundamental 11 engajamento escolar; a
engajamento (junior high), salde mental atuou
escolar de China como moderadora,
adolescentes e 0 agravando ou atenuando
papel moderador os efeitos negativos.
da satde mental.
Pinto (2017) | Avaliar a qualidade | Transversal, 486 estudantes | 55% apresentaram ma
do sono de descritivo de 13 a 25 anos, | qualidade do sono, 42%
estudantes do escolas publicas, | boa qualidade e 3%
ensino médio da Paraiba distarbios; 70% néo
102 regido de apresentaram problemas
ensino da Paraiba. significativos de
sonoléncia diurna.
Souzaetal. | Analisaraduracdo | Transversal 1.126 54,8% dormiam < 8h em
(2014) do sono e fatores adolescentes de | dias de aula; duracédo
associados em 13 a 21 anos menor associada a turno
adolescentes de matutino e presenca de
escolas publicas de distarbios psiquicos
Santa Maria (RS). menores.
Souzaetal. | Avaliar mudangas | Estudos Amostras Houve piora progressiva
(2016) nos padrdes de comparativos | estaduais (2001 | da duracdo e qualidade
sono em escolares | populacionais | e 2011) de do sono em uma década,
do ensino médio de adolescentes do | indicando agravamento
Santa Catarina ensino medio dos hébitos de descanso.
entre 2001 e 2011.
Buguefio et | Examinar a relagdo | Transversal 686 estudantes | Alunos da manha
al. (2017) entre qualidade do de 14 a 18 anos, | dormiam 6,4h (63,2%
sono e rendimento Chile maus dormidores); da
académico em tarde, 8,9h (30,7% maus
adolescentes do dormidores). Maus
ensino medio. dormidores tiveram
desempenho escolar
inferior.
Adelantado- | Investigar a relacdo | Longitudinal 269 A qualidade do sono,
Renau et al. | entre qualidade do | (DADOS adolescentes (14 | mais do que a duracéo,
(2019) sono e desempenho | Study) anos), Espanha | esteve associada a
académico, melhores notas em
considerando o disciplinas centrais. O
tempo de uso da uso excessivo da internet
internet como mediou negativamente
mediador. essa relagéo.
Boscolo et Analisar a relagdo | Experimental | 79 adolescentes | Estudantes com menos
al. (2007) entre sono e do ensino queixas de sono tiveram
memoria em médio, Brasil melhor desempenho em

adolescentes,

recordacdo de palavras.
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considerando
impacto de

horéarios escolares.

Turno matutino
associado a menor
duracgdo de sono e maior
sonoléncia.

académico em

Diekelmann | Verificar a fungdo | Transversal Estudos O sono profundo (SWS)
& Born do sono nos experimentais ¢ | consolida memdria
(2010) processos de clinicos prévios | declarativa; sono REM
memoria. favorece memoria
procedural. Privacdo
prejudica ambos os
processos.
Antunes et Investigar padrdes | Transversal 160 estudantes | A privacdo de sono
al. (2008) de sono e do ensino associou-se a reducdo da
desempenho médio, Brasil atencdo, falhas de

memoria de curto prazo,

adolescentes. maior distracdo e queda
no desempenho

académico.

3.2 Discussao

Os héabitos de sono dos adolescentes do ensino médio apresentam padrdes preocupantes,
caracterizados por sono insuficiente, irregularidade nos horarios e percepcao negativa da qualidade do
descanso. Em estudo conduzido na Paraiba com 486 alunos de escolas publicas, 55% foram classificados
como maus dormidores, enquanto apenas 42% relataram boa qualidade de sono e 3% apresentaram
distdrbios mais graves. Esses dados revelam que mais da metade dos adolescentes avaliados nao desfruta
de um sono satisfatério, ainda que a sonoléncia diurna intensa néo tenha sido prevalente?.

Ao analisar a qualidade do sono por série escolar, observou-se que no 2° ano do ensino médio
quase 59% dos estudantes apresentavam ma qualidade, sendo este 0 grupo com maior propor¢do de
distdrbios (7%). No 3° ano, 54% relataram sono ruim, mas sem registro de disturbios. Esses achados
sugerem que a insatisfacdo com o sono se mantém elevada ao longo da trajetéria escolar, reforcando
que as pressdes académicas contribuem para a piora dos habitos de descanso?.

Estudo realizado em Santa Maria (RS), com 1.126 estudantes de 13 a 21 anos, identificou que
54,8% dormiam oito horas ou menos nos dias de aula. A insuficiéncia de sono foi mais frequente entre
os adolescentes que estudavam no turno da manha, e esteve associada a disturbios psiquicos menores e
maior sonoléncia diurna, confirmando que a jornada escolar exerce influéncia significativa na rotina do
sono’.

Souza et al.® mostraram em seu estudo que, ao longo de uma década, os escolares do ensino médio
apresentaram piora na qualidade e na duracdo do sono. A comparacdo temporal sugere um agravamento
progressivo dos habitos de descanso entre adolescentes, possivelmente relacionado ao aumento da carga
académica e da exposicao a fatores ambientais e sociais que competem com o horario de dormir.

Na cidade de Mossoré (RN), pesquisa com 180 adolescentes apontou que 56% possuiam boa
qualidade de sono e 44% mé qualidade. Apesar dos resultados serem um pouco mais positivos do que
em outras regides brasileiras, o estudo reforca que uma parcela significativa dos adolescentes apresenta
sono insuficiente ou insatisfatorio, revelando diferencas regionais que podem estar ligadas a fatores
culturais, escolares e socioeconémicos®.

Na pesquisa de Buguefio®, em uma amostra de 686 alunos do ensino médio no Chile, os estudantes
do turno da manha apresentaram média de apenas 6,4 horas de sono por noite, enquanto os do turno da
tarde dormiam 8,9 horas. Além disso, 63,2% dos alunos da manha foram classificados como maus
dormidores, contra 30,7% dos da tarde. Essa diferenca evidencia como os horérios escolares influenciam
diretamente a duracdo e a percepcao subjetiva do descanso, resultando em maior sonoléncia diurna entre
0s jovens do periodo matutino.

Adelantado-Renau®®, em seu estudo realizado na Espanha com 269 adolescentes de 14 anos,
mostrou que ndo apenas a duracdo, mas sobretudo a qualidade do sono esta associada ao desempenho
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escolar. Estudantes classificados com boa qualidade de sono (PSQI < 5) apresentaram melhores notas
nas disciplinas centrais. Ja aqueles com sono ruim relataram maior tempo de uso da internet, 0 que
mediou negativamente a associacdo entre sono e desempenho, prolongando o periodo de vigilia e
reduzindo a recuperagao noturna.

Estimativas recentes apontam que cerca de 70% dos adolescentes apresentam algum grau de
privacdo de sono, associada a rotinas escolares rigidas, exigéncias académicas e habitos noturnos
irregulares, como o uso de dispositivos eletronicos antes de dormir. Esse padrdo contribui para maior
dificuldade de adormecer, fragmentacdo do sono e sensa¢do frequente de cansaco, mesmo entre aqueles
que relatam dormir o nimero de horas considerado adequado™*.

Segundo Pinto?, a ma qualidade do sono em adolescentes compromete diretamente funcGes
cognitivas bésicas, como atencdo e concentracdo. O autor destaca que noites mal dormidas geram lapsos
frequentes de foco e maior dificuldade em manter o raciocinio continuo durante atividades escolares.
Esses efeitos tornam-se ainda mais relevantes no ensino médio, etapa em que os jovens precisam lidar
com contetidos mais complexos e exigéncias académicas crescentes.

Ainda conforme Pinto?, a sonoléncia diurna decorrente da privacdo de sono é outro fator que
prejudica o rendimento. Mesmo guando ndo ha sintomas graves, os adolescentes relatam dificuldades
em acompanhar explicacdes em sala de aula, além de queda na motivagdo para realizar tarefas escolares.
Esse quadro evidencia como a mé qualidade de sono interfere tanto no desempenho imediato quanto na
disposicao geral para o estudo.

No estudo de Boscolo et al.%, ficou evidente que os horéarios escolares exercem influéncia direta
sobre a meméria e a aprendizagem. Adolescentes do turno da manha apresentaram menor tempo total
de sono, maior fadiga e pior desempenho em testes de recordacdo de palavras. Em contraste, os colegas
do turno da tarde, que dormiam mais horas, tiveram resultados superiores, sugerindo que a duragao
adequada do sono é determinante para a consolidagdo da memoria.

De acordo com Buguefio et al.®, adolescentes classificados como maus dormidores apresentaram
desempenho significativamente inferior em disciplinas como matematica e lingua materna. Os autores
apontam que esses jovens ndo apenas dormiam menos, mas também relatavam percepcéo subjetiva
negativa do descanso, o que se refletia diretamente nas notas. Essa associacdo reforca que a qualidade
do sono é tdo importante quanto sua quantidade para o sucesso escolar.

Resultados semelhantes foram descritos por Adelantado-Renau et al.’® que concluiram que a
qualidade do sono foi o fator mais fortemente associado as notas dos adolescentes, mais do que o tempo
total de descanso. O estudo mostrou ainda que 0 uso excessivo da internet media negativamente essa
relacdo, prolongando a vigilia e reduzindo a recuperagdo noturna. 1sso demonstra que os habitos
associados ao sono podem ser tdo determinantes quanto fatores fisioldgicos.

Segundo Diekelmann e Born'?, o sono profundo (SWS) esta relacionado a consolidacdo da
memoria declarativa, enquanto o sono REM favorece a memdria procedural. Quando esses estagios sdo
interrompidos ou reduzidos, a capacidade de fixar conteddos aprendidos fica comprometida. Esses
mecanismos fisiolégicos explicam por que adolescentes privados de sono apresentam mais dificuldade
em reter informacdes, mesmo quando dedicam tempo adequado ao estudo.

Antunes et al.'® destacam que a privagdo de sono ndo se restringe a lapsos cognitivos isolados,
mas também aumenta a distracdo, os erros por desatencdo e a vulnerabilidade ao estresse. Além disso,
h& reducdo da motivacdo e maior tendéncia a sintomas emocionais, como ansiedade, que reforcam o
impacto negativo sobre o desempenho académico. Assim, além das consequéncias internas ja descritas,
é importante considerar os fatores externos que contribuem para a intensificacdo desses quadros na
adolescéncia.

De acordo com Adelantado-Renau et al.’, o uso de dispositivos eletronicos e o tempo de
exposicdo a internet tém papel relevante na definicdo dos habitos de sono dos adolescentes. O
prolongamento das atividades digitais no periodo noturno atrasa o inicio do descanso e reduz a duragédo
total de sono. Além disso, os adolescentes que passam mais tempo conectados relatam maior fadiga
diurna e pior percepcéo subjetiva de descanso, o que compromete diretamente sua rotina académica.

Segundo Xu et al.%, a irregularidade nos horéarios de dormir e acordar, muitas vezes associada ao
uso de midias digitais, afeta 0 engajamento escolar e aumenta sintomas de cansago e desmotivacao. Os
autores destacam que adolescentes com habitos noturnos instaveis apresentam maior dificuldade de
concentracdo em sala de aula, mesmo quando conseguem acumular um nimero de horas de sono
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relativamente adequado. Isso demonstra que a regularidade é tdo importante quanto a quantidade total
de sono.

No estudo de Buguefio et al.®, realizado com adolescentes chilenos, foi verificado que os horarios
escolares influenciam fortemente a qualidade do sono. Alunos do turno da manh& dormiam em média
6,4 horas por noite e apresentaram prevaléncia de 63,2% de maus dormidores. Ja os colegas do turno da
tarde dormiam 8,9 horas, com apenas 30,7% classificados como maus dormidores. Esse contraste
evidencia que a organizacdo dos turnos escolares pode potencializar a privagdo de sono entre
adolescentes.

Souza et al.” identificaram resultado semelhante em Santa Maria (RS), onde mais da metade dos
adolescentes avaliados dormia oito horas ou menos nos dias de aula, sendo a redu¢do mais acentuada
entre aqueles que frequentavam o turno matutino. Em complemento, Souza et al.® analisaram a evolugéo
dos padrGes de sono em escolares catarinenses e observaram piora progressiva da duracéo e da qualidade
do sono na Ultima década. Essa analise temporal sugere que mudancgas sociais e académicas
intensificaram o déficit de descanso ao longo da década.

Segundo Pinto?, outro fator externo de grande impacto sobre o sono dos adolescentes é a pressdo
académica. As demandas escolares elevadas, associadas a problemas emocionais e psicossociais,
favorecem noites mal dormidas e a sensacdo de descanso insuficiente. Embora muitos estudantes nao
relatem sonoléncia diurna grave, a combinacdo entre estresse académico, prazos e responsabilidades
interfere diretamente na qualidade do sono e na disposicéo para as atividades escolares.

Dessa forma, observa-se que fatores externos compdem um conjunto de variaveis externas que
determinam a rotina de descanso dos adolescentes. Esses elementos ndo atuam isoladamente, mas de
forma combinada, prolongando o tempo de vigilia, reduzindo a quantidade de horas dormidas e
comprometendo a percepgéo de qualidade do sono. As consequéncias repercutem diretamente na saude,
na atencdo e no rendimento académico, exigindo medidas preventivas e educativas que considerem a
realidade cotidiana dos estudantes.

4. Conclusao

A presente pesquisa evidenciou que a ma qualidade do sono é um fator determinante para o
desempenho escolar de adolescentes do ensino médio. A andlise dos estudos revelou que mais da metade
dos estudantes investigados apresentam sono insuficiente ou insatisfatério, caracterizado por
irregularidade nos horérios, percepcao negativa de descanso e elevada prevaléncia de sonoléncia diurna.

Constatou-se que a privacdo de sono compromete funcBes cognitivas essenciais, como atencao,
memoria e concentracdo, refletindo-se em dificuldades de aprendizagem e queda no rendimento
académico. Além disso, verificou-se que a qualidade do sono, mais do que a quantidade de horas
dormidas, esta diretamente relacionada ao desempenho escolar, com destaque para o papel dos
mecanismos de consolida¢do da meméria durante o sono profundo e o sono REM.

Observou-se a influéncia de fatores externos, como a pressdo académica, os horarios escolares
matutinos e o uso excessivo de dispositivos eletrdnicos no periodo noturno. Esses elementos, de forma
isolada ou combinada, prolongam o tempo de vigilia, reduzem a recuperagdo fisica e mental e
comprometem a saude geral dos adolescentes, aumentando a vulnerabilidade a sintomas de estresse,
ansiedade e desmotivacdo.

Diante disso, conclui-se que a promocéao da salde do sono deve ser reconhecida como estratégia
indispensavel para a melhoria do desempenho escolar e do bem-estar integral dos estudantes.
Recomenda-se que escolas, familias e profissionais da salde atuem de maneira integrada na
implementacdo de medidas preventivas e educativas, como ajustes nos horérios escolares, incentivo a
higiene do sono e conscientiza¢ao sobre os riscos do uso inadequado de tecnologias. Tais agdes podem
contribuir para a formacdo de habitos mais saudaveis, impactando positivamente o aprendizado e a
qualidade de vida dos adolescentes.
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