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1. INTRODUGAO

Os beneficios de uma boa qualidade de vida provém de bons habitos
saudaveis, como alimentagao, exercicios fisicos e tempo regular de sono. O sono é
um ciclo essencial para a manutengdo da saude fisica e mental ao longo da vida.
Como cita Joana Marques (2017), independentemente da fase do ciclo vital, a
qualidade ruim do sono surge junto a um conjunto de efeitos desfavoraveis nao s6
no que se refere a saude fisica, mas também a nivel psiquico e social.

lzamara Pechibilski (2020) afirma que, quando se tem um sono com uma
duragcao e uma qualidade boa, o despertar ocorre com mais disposi¢cao e com niveis
de alerta aumentados. Com o decorrer do dia, os niveis de sonoléncia vao
aumentando até chegar a um maximo momento em que adormecemos.

Durante o periodo da adolescéncia, definido pela OMS (Organizacdo Mundial
da Saude) como idade cronolégica entre 10 e 19 anos, ocorrem transformagdes
bioldgicas, psicoldgicas e sociais significativas, sendo um periodo marcado por
mudancgas no desenvolvimento sistémico, bem como pelo crescimento intelectual.
Nesse contexto, o sono emerge como um pilar fundamental para otimizar o
desenvolvimento cognitivo e como garantia de bem-estar nos adolescentes.

De um modo geral, as horas de sono dos adolescentes estdo sendo
reduzidas. Segundo a SBP (Sociedade Brasileira de Pediatria), o tempo
estabelecido de sono para um crescimento sistémico saudavel esta entre 8 e 9
horas. Hoje em dia, os adolescentes estdo propicios a certos mecanismos que
influenciam nesse aumento da privagdo do sono, como o uso de tecnologias, por
exemplo. De acordo com a pesquisa de Pereira et al. (2025), a média de durag¢ao do
sono para aqueles com sonoléncia diurna excessiva foi de 7,9 horas, enquanto a
média para aqueles sem sonoléncia diurna excessiva foi de 8,33 horas,
evidenciando a necessidade basica de recuperagao vital que o descanso tem ao
desenvolvimento cognitivo.

De acordo com a pesquisa de Carskadon et al. (1997 apud Jefferson Santos,
2021), foi coletada a saliva de adolescentes de 11 a 14 anos de idade, na qual foi
possivel visualizar um nitido atraso no horario de producdo de melatonina no
decorrer dos anos. Portanto, esse achado sugeriu que o atraso de fase na

adolescéncia estaria relacionado a um atraso no sistema de temporizagéo



circadiano, influenciando diretamente o ciclo de sono nos seres humanos. Alguns
fatores que interferem no ciclo circadiano dos adolescentes podem estar
relacionados aos horarios escolares, ao uso de celulares antes de dormir e aos
horarios irregulares de sono durante o dia.

Sendo assim, o sono é responsavel pelo desenvolvimento cognitivo e um
fator essencial para o funcionamento intelectual, resultando em um melhor
desempenho escolar, consolidando novas informagdes, comportamento dirigido,
processamento criativo, atencdo, memdria e rendimento diario (Inoue e Wilhem,

2024).

1.1. Justificativa

A importancia de habitos saudaveis para o desenvolvimento sistémico dos
adolescentes, em especial o desenvolvimento cognitivo, traz a relevancia de que a
privacdo do sono pode interferir diretamente no desempenho da aprendizagem,
representando baixos niveis escolares.

Com base nos estudos, este trabalho espera demonstrar informacgdes que
possam contribuir para a melhoria da aprendizagem e da vida académica dos
adolescentes. Isso podera ser um passo importante para a promoc¢ao de habitos
mais saudaveis nessa faixa etaria, pois, segundo pesquisas, pode-se ter o
entendimento da importancia de que o sono tem na saude e no bem-estar das
pessoas, em especial no desenvolvimento cognitivo, resultando em critérios
importantes, como o funcionamento intelectual na fase da adolescéncia.

Este estudo procura esclarecer a importancia dos bons habitos de sono, a
necessidade dos cuidados com o ciclo circadiano, para que jovens e familiares
entendam a importdncia que a influéncia da privagdo do sono tem no

desenvolvimento cognitivo, assim como na aprendizagem de adolescentes.

1.1. Objetivo

1.1.1. Objetivo Geral

Investigar e explicar a influéncia do sono na aprendizagem dos adolescentes.



1.1.2. Objetivos Especificos

e Investigar e explicar como a privagdo do sono influéncia na
aprendizagem de adolescentes.

e Coletar dados através de pesquisas em artigos cientificos para obter
resultados.

e Analisar o resultado das pesquisas.

e Expor os resultados das pesquisas para conhecimento da

comunidade.



2. METODOLOGIA

O presente estudo refere-se a uma pesquisa bibliografica, baseada em
trabalhos publicados em peridédicos. Foram analisados artigos na plataforma de
pesquisa online Google Académico, os quais apresentam como objetivo investigar e
analisar dados sobre a influéncia do sono no desenvolvimento cognitivo dos
adolescentes.

Os critérios de inclusdo dessas pesquisas sdo documentos e artigos que
foram publicados entre os anos de 2015 e 2025, escritos em portugués. As
palavras-chave utilizadas foram: influéncia, sono, desenvolvimento cognitivo,
adolescéncia. Para fundamentagao bibliografica do estudo de revisdo foram
selecionados 5 artigos dentre 156 artigos encontrados na pesquisa bibliografica,
para leitura integral e como material de apoio para o estudo.

Apos a leitura das pesquisas, as informacgdes coletadas foram
organizadas e analisadas com o objetivo de tragar uma perspectiva da influéncia do
sono no desenvolvimento cognitivo dos adolescentes. Os resultados irdo viabilizar
reflexdes para futuras investigagcdes, bem como orientardo possiveis intervengdes

educacionais e sociais.



3. RESULTADOS

A partir da leitura e da analise de artigos cientificos publicados entre os
anos de 2015 e 2025, observou-se que o sono pode ter uma influéncia no
desenvolvimento cognitivo dos adolescentes de maneira tanto positiva quanto
negativa. A pesquisa foi baseada em fontes de sites académicos, como o Google
Académico.

Estudos que foram realizados indicam que um tempo regular de sono
pode contribuir positivamente para o bem-estar e para a vida académica dos
adolescentes. Bons habitos de sono contribuem para melhoria fisica e intelectual do
organismo, fatores importantes para a otimizagao do desempenho cognitivo e para
facilitar a capacidade de aprendizagem (Boscolo et al., 2007).

Com base nos artigos pesquisados, avalia-se que a ma qualidade do
sono estd associada a um desempenho cognitivo desfavoravel para a
aprendizagem, em especifico, nos adolescentes, o que resulta em repercussoes
negativas, como a diminuicdo da atencdo, da concentragao e do raciocinio. Como
afirma Laura Farias (2021), a auséncia do sono gera maleficios que podem resultar
em um baixo rendimento escolar, em disturbios de memoaria, em uma agressividade
dos adolescentes, em uma demora para realizar atividades e em um atraso nas
respostas para situagdes complexas.

Também foram encontrados estudos que apontam efeitos negativos ao
uso excessivo de telas associado a uma regulagao do sono ruim. A falta de um ciclo
circadiano saudavel pode acarretar episddios de sonoléncia diurna excessiva com
sintomas variados, como sonoléncia nao intencional, alteracdes no humor, na
memoria e na capacidade de resolugao de problemas (Carvalho et. al., 2020). Além
disso, de acordo com Junior et al. (2023), o uso em excesso de aparelhos
eletrbnicos teve um impacto negativo no desempenho académico dos adolescentes,
visto que a falta da qualidade do sono devido ao uso exagerado de eletrénicos
resultou em problemas de atencdo, memoaria e aprendizado.

Segundo o estudo de Pereira et al. (2025), a duragdo do sono na
adolescéncia encontra-se abaixo da média de 8 horas, tempo indicado para a saude
dos adolescentes. Dessa forma, os dados analisados sugerem que o impacto desse

habito no desenvolvimento cognitivo depende diretamente da regularidade do tempo



de sono. Sendo assim, um tempo regular, sem o uso de telas eletrbnicas de maneira
excessiva, tende a trazer beneficios tanto no desenvolvimento cognitivo quanto nos
resultados académicos dos adolescentes. Ja tempos irregulares dessa pratica e uso
excessivo de telas eletrénicas podem resultar em prejuizos tanto emocionais quanto
fisicos e psicoldgicos nos adolescentes.

Esses resultados mostram a importancia de educar os adolescentes para
ter uma rotina de sono adequada, além de ensinar os adolescentes a ter um uso

mais adequado de aparelhos eletrénicos.



4. CONCLUSOES

Neste trabalho foram analisadas e estudadas as influéncias do sono na
aprendizagem de adolescentes e o que a falta de um ciclo circadiano saudavel pode
afetar na vida de jovens.

O sono influencia diretamente na aprendizagem de jovens, pois ha um
atraso no horario de produgdo de melatonina, o que interfere no sistema de
temporizagdo circadiano. Esse fato afeta diretamente o ciclo de sono dos seres
humanos, o que é ruim, visto que um ciclo irregular de sono tem como resultado um
rendimento escolar negativo, disturbios de memoria, aumento da agressividade dos
adolescentes, demora para realizar atividades e atraso nas respostas para
situagdes mais complexas.

Neste trabalho foi apresentado como o uso de telas em excesso
influéncia no sono dos adolescentes, causando falhas na qualidade dessa pratica
devido ao uso exagerado de eletrdnicos, 0 que gera problemas de atencéo,
memoéria e aprendizado. Portanto, fatores importantes para o fortalecimento do
desempenho cognitivo e para a colaboragdo da capacidade de aprendizagem, foi
abordado neste estudo que a regularidade saudavel do sono pode trazer melhoria

fisica e intelectual ao corpo.



5. PROPOSTAS FUTURAS

Estudar, pesquisar e questionar a comunidade para procurar entender como ela
entende que o sono afeta no desenvolvimento cognitivo de adolescentes.

Fazer experimentos com adolescentes para obter resultados com uma pesquisa
experimental.

Estudar de maneira mais aprofundada como o tempo de tela pode afetar a qualidade
do sono de adolescentes, para que se possa complementar esta pesquisa.
Investigar como essa influéncia ocorre em diferentes paises e culturas, identificando
fatores sociais e educacionais que intensificam os efeitos.
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