SEVEN

publicacdes académicas

Como os disturbios do sono podem afetar o desenvolvimento intelectual dos alunos
universitarios

Ana Carolina Dias Pereira
Graduanda em medicina, Universidade de Ribeirdo Preto —- UNAERP

Alice Silva Valentini
Graduanda em medicina, Universidade de Ribeirdo Preto — UNAERP Ribeirdo Preto

Luiza Toller Silva de Noronha
Graduanda em Medicina, Universidade de Ribeirdo Preto — UNAERP Ribeirdo Preto

Julia Bernardes Rattis Batista
Bacharel em Relacdes Internacionais, Universidade Federal de Sdo Paulo — UNIFESP
Graduanda em Medicina, Universidade de Ribeirdo Preto — UNAERP Ribeirdo Preto
Mestranda em Saude Publica, Universidade de Sao Paulo — USP Ribeirdo Preto

Camila Tavares Valadares da Silva
Graduada em Fisioterapia pela Universidade de Ribeirdo Preto (1998)
Mestrado em Psicobiologia pela Universidade de Sdo Paulo USP — RP (2002)
Doutorado em Psicobiologia pela Universidade de S&o Paulo — USP — RP (2006)

RESUMO

O sono é vital para a saude fisica e mental, desempenhando um papel crucial na consolidacdo da memoria
e na regulacdo emocional. Em estudantes universitarios, a privacdo de sono pode afetar negativamente a
memorizacdo, a aprendizagem e o desempenho académico. O estudo propde revisar a literatura para
compreender a relacdo entre a qualidade do sono e a capacidade de aprendizagem, visando desenvolver
estratégias de intervencdo para melhorar o ambiente académico.

Palavras-chave: Sono, Memdria, Aprendizagem.

1 INTRODUCAO

O sono, um fendmeno vital para a sobrevivéncia, que desempenha um papel crucial na restauragao
fisica e mental, manifestando diversos efeitos fisioldgicos, incluindo o processamento de diferentes tipos de
memoria (Castilho, 2015). Ele é regulado pelo ritmo circadiano, que governa a alternancia entre repouso e
atividade, ajustando-se aos ciclos de luz e escuriddo para se sincronizar com as func@es fisioldgicas do
organismo (Silverthorn et al., 2003). A qualidade do sono esta diretamente relacionada a qualidade de vida,
pois um sono adequado esta associado a fungdes importantes do nosso corpo, como o fortalecimento do
sistema imunoldgico, a secrecdo e liberacdo de hormoénios e a consolidagdo da memdria, entre outras
(Soares, Wesley, 2012).

A memoria refere-se a capacidade dos organismos de adquirir, armazenar e evocar informacoes

(Mouréo Junior et al., 2015), enquanto a aprendizagem esta relacionada ao processo de adquirir informacgoes
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que serdo armazenadas na memoria (Lent, 2010). O sono desempenha um papel essencial na consolidacao
da memoria, sendo este processo exclusivamente realizado durante o periodo de sono (Silverthorn et al.,
2003).

Portanto, visto a importancia do sono, no ambiente universitario, no qual os estudantes buscam
otimizar o tempo reduzindo a quantidade de sono diario, € comum a diminuicdo do funcionamento,
desenvolvimento de disturbios psiquiatricos, déficits cognitivos, surgimento e agravamento de problemas
de salde, riscos de acidente e comprometimento da qualidade de vida (Muller et al, 2007).

Além disso, interrupcBes e privacdo do sono podem ter impactos negativos sobre a capacidade de
memorizagdo, dificultando e atrapalhando o processo de aprendizagem dos estudantes universitarios
(LENT, 2010).

Por fim, A relacdo entre o sono e o desenvolvimento intelectual dos alunos universitarios é inegavel,
dado que o sono adequado é essencial para a consolidacdo da memoria, a regulacdo emocional e o
funcionamento cognitivo. Distdrbios do sono, que sdo comuns nesse grupo devido ao estresse académico e
a habitos irregulares, podem levar a déficits significativos na capacidade de aprendizado, concentracdo e
desempenho académico. A privacdo de sono ndo apenas compromete a qualidade de vida dos estudantes,
mas também limita seu potencial intelectual, dificultando a absorcdo e retencdo de informacges cruciais
para seu desenvolvimento educacional. Portanto, entender e mitigar os impactos negativos dos distdrbios

do sono é fundamental para promover um ambiente académico saudavel e produtivo.

2 OBJETIVO

Dada a recorréncia do distdrbio do sono na populacgdo brasileira, em especial entre os estudantes
universitarios, torna-se pertinente examinar a influéncia desse fendmeno sobre os processos de
memorizacdo e aprendizagem. O propoésito é compreender as consequéncias associadas e desenvolver
estratégias de intervencdo para atenuar tais efeitos.

Este estudo visa realizar uma revisdo bibliografica para explorar como a qualidade do sono influencia
a capacidade de memdria e aprendizagem. Ele pretende identificar as causas e os efeitos da privacdo do
sono, buscando uma compreensdo mais profunda da relacdo entre o sono e o processo de aprendizagem.
Além disso, relacionar principalmente como essa privacdo pode afetar o desenvolvimento estudantil dos
estudantes universitarios.

Tendo como objetivos especificos: (1) Conduzir uma revisdo sistematica com o objetivo de
identificar estudos que investiguem a relacdo entre a qualidade do sono e o desempenho académico. (2)
Identificar padrdes significativos nos habitos de vida de estudantes afetados por disturbios do sono,
buscando compreender os fatores associados a esses padrdes. (3) Analisar de forma abrangente as variaveis

que podem exercer influéncia sobre a qualidade do sono, examinando fatores como rotinas diarias, ambiente
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de sono e condi¢des de saude relacionadas. (4) Investigar o funcionamento do processo de memorizacao e
aprendizagem, visando definir de maneira precisa a correlacdo existente entre esses processos e a qualidade
do sono. (5) Explorar os resultados presentes na literatura cientifica para a elaboracdo de estratégias de
intervencao destinadas a melhoria da qualidade do sono e, por conseguinte, ao aprimoramento do processo

de aprendizagem e memorizacao entre estudantes universitarios.

3 METODOLOGIA

Este estudo se propde a realizar uma revisao sistematica da literatura para investigar a qualidade do
sono entre estudantes universitarios e seus possiveis impactos no processo de aprendizagem e memorizagao.
A pesquisa utilizara artigos cientificos publicados nos ultimos 10 anos, acessados nas plataformas PubMed

e SCiIELO, com as palavras-chave "sleep quality”, "memory", "learning™ e "college students. Além disso,
serdo considerados livros relacionados a fisiologia do sono, mesmo que tenham sido publicados ha mais de
10 anos.

Informacdes adicionais serdo obtidas atravées da analise de dados do DATASUS e de publica¢des no
Jornal da USP.

Como critérios de inclusdo foram utilizados artigos que contenham pelo menos uma das palavras
chaves e foram considerados aqueles com maior relevancia cientifica, além disso serdo excluidos os artigos
que evidenciarem vieses de selecdo ou informacéo, assim como aqueles que nao estejam dentro do periodo

de publicacdo previamente estipulado ou que nao estejam alinhados com a tematica de estudo.

4 DESENVOLVIMENTO

O sono pode ser dividido em dois estagios distintos: o Sono de Ondas Lentas (NREM) e 0 Sono com
Movimento Répido dos Olhos (REM). O Sono NREM ¢ caracterizado por ser um estagio profundo e
restaurador, marcado por ondas de eletroencefalograma (EEG) com grande amplitude e baixa frequéncia.

Durante esse periodo, observa-se uma reducdo no ténus vascular periférico, na pressdo arterial, na
frequéncia cardiaca e no metabolismo basal. Por outro lado, 0 Sono REM é identificado pela presenca de
ondas de EEG dessincronizadas, sendo considerado a fase ativa do sono, associada a ocorréncia de sonhos
e movimentos corporais. Durante 0 Sono REM, h& uma diminuicdo do tdnus muscular, enquanto a
frequéncia cardiaca e respiratoria tornam-se irregulares. E notavel que o cérebro permanece ativo durante o
Sono REM, com um aumento de ate 20% no metabolismo encefalico, resultando em padrdes de ondas
cerebrais semelhantes aos observados durante o estado de vigilia (Silverthorn et al., 2003).

Durante o sono humano, ocorrem ciclos alternados entre 0 Sono NREM e o Sono REM, com uma
média de duragdo de 90 minutos, repetindo-se de 4 a 5 vezes ao longo da noite. O processo de

adormecimento comega com 0 Sono NREM, que é dividido em quatro estagios, cada um marcado por uma
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progressiva profundidade do sono. O Estégio 1 é uma fase leve de transi¢do da vigilia para o sono, enquanto
0 Estégio 2 representa um sono ligeiramente mais profundo, caracterizado por padrdes de ondas de alta
voltagem conhecidos como fuso e complexos K. Os Estagios 3 e 4 séo reconhecidos como estagios de ondas
lentas, manifestando-se com a diminuicdo do ritmo cardiaco, reducdo da pressdo arterial e relaxamento
muscular (Walker, 2009).

Apo6s a conclusdo dos quatro estagios do Sono NREM, ocorre um periodo de Sono REM,
caracterizado por ondas cerebrais irregulares e de alta frequéncia, que indicam atividade nervosa
dessincronizada. Durante este estagio, ocorre movimento rapido dos olhos e atonia muscular
simultaneamente (Walker, 2009).

O processo de memorizacdo € complexo e envolve varias etapas: codificacdo, armazenamento e
recuperacdo da informacdo. A codificacdo é a primeira etapa do processo, onde a informacao é recebida e
transformada em um formato que pode ser armazenado pelo cérebro, esse processo pode ser influenciado
por fatores como atencdo, motivacgdo e relevancia emocional (Lent, 2010). O armazenamento envolve a
retencdo da informacdo codificada ao longo do tempo, esse processo pode ser dividido em: memaria de
curto prazo e memoria de longo prazo. A memdria de curto prazo possui uma capacidade limitada e
armazena informacdes por um periodo curto (segundos a minutos), esse tipo de memdria é armazenada
principalmente no hipocampo (Baddeley, 2000). Por outro lado, a memdria de longo prazo tem uma
capacidade muito maior e pode armazenas informacdes por periodos prolongados (dias, meses, anos), e
diferente da memdria de curto prazo, esta é distribuida por varias areas do cortex cerebral (Squire & Zola,
1996).
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Figura 1 — Tipos de onda do eletroencefalograma nos diferentes estagios de sono
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Ap06s o processo de codificacdo e armazenamento ocorre a consolidacdo, A consolidacdo € o
processo pelo qual as memdarias de curto prazo sdo estabilizadas e transformadas em memdrias de longo
prazo. Esse processo ocorre principalmente durante o sono, especialmente durante o sono de ondas lentas
(NREM) e o sono REM (Stickgold, 2005). Durante o sono NREM, as memorias recentes sdo transferidas
para areas do cortex cerebral para armazenamento de longo prazo. O sono REM, por outro lado, esta
associado a consolidacdo de memorias emocionais e a integracdo de novas informacgdes com memarias pré-
existentes (Diekelmann & Born, 2010). Simultaneamente, o cérebro durante o sono seleciona informac6es
relevantes e elimina aquelas que ndo séo essenciais, melhorando assim a eficiéncia no armazenamento e
recuperacao das memarias.

Ap0s todo esse processo ocorre a recuperacao, que é a etapa final do processo de memorizagéao, onde
a informacdo armazenada é trazida de volta a consciéncia. A recuperacdo pode ser influenciada por pistas
contextuais, estado emocional e a forga da memoria armazenada (Tulving, 1983). A eficécia da recuperagéo
depende da forca e da organizacdo das conexdes neuronais formadas durante a codificacao e a consolidacgéo.
Durante a recuperacdo, o cérebro reativa os padrdes de atividade neuronal associados a informagao
previamente armazenada. 1sso pode envolver a reativacao de areas especificas do cortex cerebral que foram

envolvidas na codificagéo original da informagéo.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo reafirma a importancia do sono de qualidade na saude fisica e mental, especialmente em
sua funcdo de consolidar memorias e facilitar a aprendizagem (Castilho, 2015). O sono, regulado pelo ritmo
circadiano, é crucial para diversas funces fisioldgicas, incluindo a restauragcdo do corpo, a manutencdo do
sistema imunoldgico e a regulacdo hormonal (Silverthorn et al., 2003). Dividido em Sono de Ondas Lentas
(NREM) e Sono com Movimento Ré&pido dos Olhos (REM), cada fase desempenha um papel especifico na
preservacao e otimizacao das fungdes cerebrais e corporais (Walker, 2009).

A analise sistematica da literatura revelou que a privacdo e interrupcdo do sono, comuns entre
estudantes universitarios, podem ter efeitos deletérios significativos. A falta de sono adequado pode levar a
déficits cognitivos, problemas de satde mental, distdrbios do sono e reducéo na qualidade de vida (Muller
et al., 2007). Estes fatores, por sua vez, comprometem a capacidade de memorizacdo e o desempenho
académico, criando um ciclo vicioso que prejudica o desenvolvimento estudantil (Lent, 2010).

A revisdo também destacou a importancia do Sono NREM na transferéncia de memorias recentes
para a memoria de longo prazo e do Sono REM na consolidacdo de memdrias emocionais (Silverthorn et
al., 2003). Durante o sono, o cérebro seleciona informacfes relevantes e elimina as ndo essenciais,
melhorando a eficiéncia no armazenamento e recuperacdo das memorias (Lent, 2010).

Portanto, estratégias para melhorar a qualidade do sono entre estudantes universitarios séo
essenciais. As intervencdes devem focar na criacdo de rotinas de sono saudaveis, na melhoria do ambiente
de sono e na gestdo de fatores que contribuem para a privacdo do sono (Soares & Wesley, 2012). Ao
implementar essas estratégias, espera-se que a qualidade do sono dos estudantes melhore, resultando em um
melhor desempenho académico e uma vida estudantil mais equilibrada e saudavel.

Em suma, a relacdo entre o sono e a aprendizagem é complexa e profundamente interligada. A
compreensdo dessa relacdo é fundamental para desenvolver politicas e praticas que promovam a saude do
sono e, consequentemente, 0 sucesso académico e bem-estar dos estudantes universitarios. Este estudo, ao
identificar as causas e consequéncias da privacdo do sono, oferece uma base para futuras pesquisas e
intervencdes que possam mitigar os efeitos negativos do sono inadequado e promover uma melhor qualidade

de vida e desempenho educacional.
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