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Resumo

Introducéo

O sono é essencial para a satde e o desempenho académico, com a privacéo de sono afetando negativamente
estudantes universitarios. O objetivo da reviséo é mapear as evidéncias sobre os efeitos da privagéo de sono
no desempenho académico e identificar lacunas na pesquisa.

Metodologia

Seguiu a estratégia PICOT, resultando na selecéo de 28 artigos relevantes sobre a privacéo de sono e desem-
penho académico. O processo incluiu busca em bases de dados, triagem de documentos, extracéo de dados
e andlise dos resultados, assegurando uma abordagem sistemdtica e abrangente.

Resultados

Revelaram variagées nas condigdes de idade, desempenho académico e qualidade do sono entre os partici-
pantes, com médias de idade entre 19,82 e 24,16 anos e dados de GPA variando de 2,18 a 2,50. A qualidade
do sono, medida pelo PSQI, apresentou resultados que variaram de 6,4 a 8,75, indicando uma percepgdo
significativa de insatisfagdo entre os estudantes universitarios analisados.

Concluséo

Apesar dos achados, as variagdes metodolégicas e a falta de estudos longitudinais sugerem a necessidade de
pesquisas futuras que incluam medicées objetivas da qualidade do sono e considerem fatores moderadores,
como saude mental.

Abstract

Introduction

Sleep is essential for health and academic performance, with sleep deprivation negatively affecting college
students. The aim of the review is to map the evidence on the effects of sleep deprivation on academic perfor-
mance and identify gaps in the research.

Methodology

The PICOT strategy was followed, resulting in the selection of 28 relevant articles on sleep deprivation and
academic performance. The process included database searching, document screening, data extraction and
analysis of results, ensuring a systematic and comprehensive approach.

Results

Revealed variations in age conditions, academic performance and sleep quality among participants, with ave-
rage ages between 19.82 and 24.16 years and GPA data ranging from 2.18 to 2.50. Sleep quality, measured
by the PSQI, presented results ranging from 6.4 to 8.75, indicating a significant perception of dissatisfaction
among the university students analyzed.

Conclusion

Despite the findings, methodological variations and the lack of longitudinal studies suggest the need for future
research that includes objective measurements of sleep quality and considers moderating factors, such as
mental health.
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« Efeitos da privagéo de sono no desempenho académico de estudantes universitérios

Introducgao

sono desempenha um papel crucial na manutencéo

da sadde e na ofimizacdo do desempenho cognitivo
(1). Durante o sono, ocorrem processos essenciais, como
a consolidagdo da meméria, a regulagdo da atencéo, a
aprendizagem eficaz e a estabilizagdo emocional. Essas
funcées sdo fundamentais para a assimilagdo e retencdo
de informacées, tornando a qualidade do sono um fator
determinante para o sucesso académico (2). No entanto, a
privacdo de sono é um problema comum entre estudantes
universitarios, especialmente devido as pressées académi-
cas, sociais e de trabalho.

A privacdo de sono, caracterizada por uma redugdo na
quantidade ou qualidade do sono recomendada pela
World Health Organization (WHO), tem impacto direto em
diversos aspectos da satde e do desempenho humano.
Para adultos jovens, a WHO e outras organizacdes, como a
National Sleep Foundation, recomendam entre 7 a 9 horas
de sono por noite (3). Entretanto, estudos mostram que mais
de 60% dos universitdrios ndo atingem essa quantidade,
sendo a privacdo de sono frequentemente associada & prd-
tica de procrastinagéo académica e ao hébito de estudar
durante a madrugada (4). Esse padréo irregular contribui
para a desregulacéo do ciclo circadiano, prejudicando
ainda mais o funcionamento cognitivo e emocional (5).

Entre os prejuizos associados & privacdo de sono, destaca-se
a reducdo significativa da capacidade de atencéo e meméria
de curto prazo, funcdes indispensdveis para o aprendizado
académico. Além disso, hd um aumento nos niveis de cortisol,
o horménio do estresse, que pode desencadear uma cascata
de efeitos negativos no humor, na regulacdo emocional e até
no sistema imunolégico (6). A longo prazo, a privacdo crénica
de sono estd associada a riscos aumentados de franstornos
mentais, como ansiedade e depressdo, condicdes que afetam
de forma desproporcional a populagéo universitaria (7).

A relevéncia deste estudo é evidente, considerando a alta
prevaléncia de distUrbios do sono entre universitdrios e como
esses distUrbios afetam ndo apenas o desempenho académico,
mas também a satde mental e fisica (7). Segundo o Ministério
da Saude, campanhas de conscientizacdo sobre a higiene do
sono e o manejo do estresse 1&m sido recomendadas como
parte de politicas para promover o bem-estar entre jovens (8).

Assim, esta revis@o de escopo tem como objetivo mapear
as evidéncias disponiveis sobre os efeitos da privacdo de
sono no desempenho académico, identificando os princi-
pais impactos e as lacunas na pesquisa que ainda precisam
ser exploradas. E importante ressaltar que esta revisdo
n&o se propde a responder a uma pergunta especifica de
pesquisa, mas sim a organizar e categorizar o conheci-
mento atual sobre o tema. A estrutura da reviséo incluird
a definicdo dos efeitos especificos da privacdo de sono, o
impacto em diferentes dreas cognitivas e recomendagdes
para futuras pesquisas e praticas que possam ajudar a mi-
tigar esses efeitos e promover o bem-estar dos estudantes
universitarios.

Métodos

A revisGo de escopo é uma estratégia de andélise da li-
teratura que vem ganhando popularidade e destaque,
sendo utilizada para mapear uma viséo geral sobre um
determinado campo de estudo, abrangendo aspectos
como o volume, a natureza e as principais caracteristicas
das pesquisas primdrias. Esse tipo de revisdo pode ser
aplicado em uma etapa preliminar em relagéo a outros
tipos de revisdes, permitindo um exame mais abrangente
das questdes investigadas (9). De acordo com Cacchione
(10), a revisdo de escopo se diferencia por trés aspectos:
ela mapeia a pesquisa e os conceitos fundamentais que a
sustentam; oferece uma sintese que abrange uma ampla
variedade de materiais, incluindo além dos artigos e peri-
édicos revisados por pares, também a literatura cinzenta;
e incorpora fontes heterogéneas, néo se limitando as de
evidéncia mais forte. Foi utilizado para o mecanismo de
construcéo do artigo, a estratégia PICOT. A fim de reunir
dados que pudessem fundamentar uma reviséo de escopo
quanto aos impactos da privagdo de sono no desempenho
académico.

Foi adotado uma estratégia com o objetivo de selecionar
e localizar artigos cientificos que tratassem do tema pro-
posto, tal agéo foi realizada através da busca de palavras
chaves (Tabela 1) em resumos e titulos, nas bases de dados:
PubMed, Embase e Scielo. Sendo esse processo realizado
pelo autor (L.E.S e L.V.S.P)

Tabela 1 Palavras-chaves usadas nas buscas das bases de dados

PubMed

Embase

Scielo

(“sleep deprivation” OR “sleep insufficiency” OR “sleep disorders”
OR “lack of sleep” OR “insomnia” OR “poor sleep quality” OR
“sleep restriction” OR “sleep problems” OR “sleep disturbance)

AND (“academic performance” OR “scholasfic performance” OR

academic achievement” OR “school performance” OR “learning
outcomes” OR “student performance”) AND (“college students”

OR “undergraduates” OR “higher education students” OR
“university students” OR “college attendees” OR “postsecondary
students” Or “students in higher education”)

(‘sleep deprivation’/exp OR ‘sleep insufficiency” OR ‘sleep
disorder’/exp OR “lack of sleep’ OR ‘insomnia’/exp OR ‘poor
sleep quality” OR ‘sleep restriction’ OR’ ‘sleep problems’ OR
‘sleep disturbance/exp) AND (‘academic performance’/exp
OR ‘scholastic performance’” OR academic achievement” OR
‘school performance’ OR ‘learning outcomes’ OR ‘student
performance’) AND (‘college students’/exp OR ‘undergraduates’
OR ‘higher education students” OR ‘university students’ OR
‘college attendees’ OR ‘postsecondary students’ Or ‘students in
higher education’)

(“sleep deprivation” OR “sleep insufficiency” OR “sleep disorders”
OR “lack of sleep” OR “insomnia” OR “poor sleep quality” OR
“sleep restriction” OR “sleep problems” OR “sleep disturbance)

AND (“academic performance” OR “scholastic performance” OR

academic achievement” OR “school performance” OR “learning
outcomes” OR “student performance”) AND (“college students”

OR “undergraduates” OR “higher education students” OR
“university students” OR “college attendees” OR “postsecondary
students” Or “students in higher education”)
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A selecdo dos documentos é apresentada em diagrama de
fluxo. Foram identificados 510 documentos em buscas nos
bancos de dados PubMed (n = 120), Embase (n = 297) e
Scielo (n =93). Apés a remocédo de duplicados (n = 51),
utilizando o programa do site rayyan foi a foi realizada
uma triagem a partir dos titulos com o modelo duplo de
independéncia pelos autores (LV.S.P e G.L.G), a partir
de resumos e dados disponiveis. Posteriormente sendo
selecionados 28 para a leitura completa e apds tal leitura
sobrando 17 artigos para inclusdo, sendo baseado nos
critérios de incluséo. (Figura 1).

Critérios de Inclusé@o e Exclusao

Critérios e procedimentos de selegdo do tema tem como
alvo central os estudantes universitdrios e como a sua pri-
vacdo de sono afeta o rendimento escolar. Diante disso,
foram incluidos todos os artigos que possuiam dados sobre
rendimento escolar, que abordassem alunos universitdrios
e que falassem de sono. De acordo com esse critério de
inclus@o, foram excluidos os artigos que falavam de “Sleeps
Disorders” como apneia do sono, apneia obstrutiva do

sono e sindrome das pernas inquietas, além da insénia
e os que misturavam outros fatores, tais como: estres-
se, nivel socioecondmico e etnia. Além disso, durante o
processo de coleta, excluimos artigos que eram somente
“abstracts” ou “resumos” e que ndo possuiam dados refe-
rentes a rendimento escolar, sendo abordados em alguns
textos, mas ndo haviam dados sobre. Procedimento para
extracdo e sumarizacdo dos dados foi feita por meio de
uma planilha de extragdo no excel pelos autores (M.A.F.S
e L.V.S.P), sendo realizado entdo uma coleta do perfil dos
participantes das pesquisas idade, género, local onde foi
feito a pesquisa, duragdo do sono, ISI/indice de gravidade
de sono, Cumulative Grade Point Average (CGPA) e Grand
Point Average (GPA), eficiéncia do sono, Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Além disso, extraimos as relagées
entre qualidade/quantidade de sono com o GPA/CGPA,
por exemplo: “ISI para cada CGPA (3-3.49)", “PSQI =<
(dorme bem) GPA (<2.00)", “GPA <3.00 entre estudantes
com insdénia” e etc. Sendo a dificuldade e o desafio ao
montar os gréficos para os artigos, se dé pelo fato de que
as “unidades de medida” do que determina um bWHOono
ou né&o sdo variadas.

Documentos identificados em busca
de banco de dados
in= 510}

v

Documcntos remancscentcs apos
exclusio de duplicados
{n = 459)

Documentos excluidos pelo titulo ¢
resumo
(n=41T)

Documentas avaliados para
elegibilidade
in=42})

Documentos excluidos apos leilura ¢
extragio dos dados
(n=14)

Documentos incluidos na revisio de
CSCOPO
(n=28)

O e

Figura 1 Processo de selecé@o de documentos (PRISMA — Principais ltens para Relatar Revisées Sistemdticas e Metandlises).
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Resultados

Foram relacionados os dados de 17 estudos, que demons-
tram as médias de idades, o desempenho académico a
partir do CGPA e GPA, a qualidade do sono com base no
PSQI e na presenca de insénia ou ndo e a porcentagem
de participacdo feminina. No total, hd 26133 participan-
tes nessas pesquisas, contudo, como alguns artigos néo
especificam a porcentagem de mulheres em seus estudos,
estima-se que, a partir dos dados de outras pesquisas, a
populacéo feminina seja no minimo 11556 (44,2%) e no

mdximo 19868 (76%).

Tabela 2. Resumo dos dados demogrdficos (idade) e percentual por sexo (mulheres)

Fonte de dados

NuUmero de
participantes

Quantidade de mulheres

Idade (Média)

Obijetivo

Algqudah M. et al., 2019

Alomri RM. et al., 2024

Chandram P et al., 2023

Gemnani, VK. et al., 2019

Gomes AA. et al., 2011

Haile YG. et al., 2017

Maijid, A. et al., 2023

Mirza H. et al., 2022

Piro, R.S. et al., 2018

Schlarb AA. et al., 2012

Schmickler, J.M. et al., 2023

Shaheen AM. et al., 2022

Thabit AK. et al., 2023

Toscano-Hermoso, M.D. et
al., 2020

Tuner RN. et al., 2022

Van der Heijen KB. et al.,
2018

Wang L. et al., 2016

977

248

1240

388

139

103

316

2196

1684

1308

855

8312

1378

6085

616 (63,1%)

277 (61,7%)

159 (72,9%)

162 (65.3%)

682 (55%)

84 (21,6%)

60 (43,2%)

61 (59,2%)

180 (57%)

1557 (70,9%)

852 (50,6%)

901 (68,9%)

86 (36,3%)

476 (55,7%)

978 (71%)

4425 (72,7%)

20.9

21.0

20.6

20.15

19.82

20.35

24.16

22.87

22,5

Prevaléncia de distirbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre
universitdrios.

Prevaléncia de disturbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre
universitdrios.

Relagdo entre qualidade de sono e a
performance académica entre universitarios.

Prevaléncia de distirbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre
universitarios.

Prevaléncia de distirbios de sono e seu
impacto na performance académica dentre
universitérios. Examinar longitudinalmente
se varidveis do sono s&o preditores de
performance académica quando outros
preditores estdo envolvidos (tempo em aula,
tempo de estudo e etc).

Observar a insénia e sua associagdo
temporal com a performance académica.

Relagéo entre qualidade de sono e a
performance académica entre universitdrios.

Definir uma relag@o entre sono impréprio e
performance académica.

Prevaléncia de distirbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre

universitdrios.
Observar as caracteristicas do sono,

prevaléncia de problemas de sono, insénia e
a sua associagdo com a eficiéncia académica
dos universitarios.

Relagéo entre qualidade de sono e a
performance académica entre universitarios.

Relagéo entre qualidade de sono e a
performance académica entre universitdrios.

Relacdo entre diferentes padrées de sono e
performance académica.

Prevaléncia de distirbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre
universitarios
Prevaléncia de distirbios de sono e o seu
impacto na performance académica dentre
universitarios
Associacdo entre reducdo de sono crénica,
qualidade de sono e conhecimento
sobre higiene do sono com performance
académica dentre universitarios

Relag@o entre qualidade de sono e a
performance académica entre universitdrios
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J& em relag@o as métricas relacionadas ao desempenho académico: apenas trés estudos apresentam a média de GPA:
2.18 (11), 2.5 (12) e 2.4 (13); e somente um estudo expde a sua média de CGPA: 3.11 (14) .

Tabela 3. Resumo das médias do CGPA e GPAs

Fonte de dados CGPA (Média) GPA (Média)
Chandram P, et al., 2023 2.18
Gomes AA. etal., 2011

Haile YG. et al., 2017 3.11

Piro, R.S. et al., 2018 2.5
Shaheen AM. et al., 2022 2.4

No que diz respeito & qualidade do sono, a média de PSQI foram identificadas em quatro estudos: 8.75 (5), 6.72 (14),
8.04 (13) e 6.4(15). J& a porcentagem da populacéo vista em cada artigo que possui um PSQI acima de 5 é: 41.2%
(16), 41.3% (11), 79,1% (17), 81.6% (18), 51,3% (19), 87,1% (13), 43,4% (20), 57% (21) e 27,8% (15). Considerando que
um PSQI maior ou igual a 5 representa um sono de md qualidade, as médias e porcentagens anteriores sdo altas e
alarmantes. Em relacdo & presenca ou néo de insénia, 24,1% da populagéo investigada no estudo (16) néo possuiam
insénia, a auséncia de insénia se distribui perante cada artigo dessa forma: 21,6% (22), 39,4% (14), 75% (12) e 87% (23).
Cada artigo encontrou uma diferente associacéo entre os dados, como: o aumento do nivel de insénia ocasionar uma
diminuicdo do CGPA (16), da eficiéncia académica (23) e do GPA, mais especificamente com o fato de que, dentre os
estudantes com insénia, 58,3% tinham bons GPAs, enquanto dentre os alunos sem insénia, 72,4% obtinham bons GPAs

Tabela 4. Resumo da parcela da populagéo estudada sem insénia, parcela da populacdo para cada pontuagéo do
PSQI e a média do PSQ

Fonte de dados PSQI (Média) PsSQl <5 PsQl >5 Auséncia de insénia
Algqudah M. et al., 2019 570 (58.8%) 399 (41.2%) 235 (24,1%)
Alomri RM. et al., 2024 97 (21,6%)
Chandram P et al., 2023 128 (58,7%) 90 (41.3%)

Gemnani, VK. et al, 2019

Gomes AA. et al., 2011 8.75

Haile YG. et al., 2017 6.72 153 (39,4%)
Maijid, A. et al., 2023 29 (20,9%) 110 (79,1%)

Mirza H. et al., 2022 19 (18,4%) 84 (81.6%)

Piro, R.S. et al., 2018 237 (75%)

Schlarb AA. et al., 2012 1910 (87%)
Schmickler, JM. ef al., 2023 820 (48.7%) 864 (51,3%)

Shaheen AM. et al., 2022 8.04 169 (12,9%) 1139 (87.1%),

ZTAS,CSSSE)H"’”‘°S°' MD. et 484 (56.6%) 371 (43,4%)

Tuner RN. et al., 2022 3574 (43%) 4738 (57%)

Van der Heijen KB. et al., 6.4 995 (72,2%) 383 (27,8%)

2018
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(24). A partir de outros artigos, pode também se observar
uma relacdo entre o PSQI e a taxa de falha ao alcancar a
pontuacdo requisitada para a aprovacdo, com 60,9% dos
alunos com um alto PSQI ndo conseguindo alcancar essas
pontuacdes, enquanto somente 31,9% dos alunos com
baixos PSQIs falharam (19). Um dos estudos identificou
que aqueles que tiveram uma melhor eficiéncia habitual de
sono, conseguiram uma melhor pontuagdo académica (11),
j& outro estudo identificou uma relacdo entre uma maior
duracdo de sono com um maior GPA, mas ndo entre a
qualidade de sono e o GPA (15). Antagonicamente a esses
estudos, um artigo em especifico constatou que alunos
com melhores notas sGo mais propensos a terem uma
pior qualidade de sono (25) e outro estudo ndo encontrou
nenhuma associacdo estatisticamente significativa entre
performance académica e sono (22).

Discussao

Esta revisdo de escopo foi desenvolvida com o objetivo de
investigar a relacdo entre privag@o de sono e desempenho
académico em estudantes universitdrios. Compreender
essa relagd@o é essencial, dada a influéncia da privagéo
de sono nas habilidades cognitivas e na performance
académica. O ambiente universitério é caracterizado por
intensas demandas cognitivas e emocionais, que frequen-
temente levam a noites de sono insuficiente e de baixa
qualidade. Considerando a vulnerabilidade dos estudantes
universitérios a esses fatores, examinar os impactos do
sono no desempenho académico é crucial para direcionar
estratégias de intervencdo e suporte estudantil. Os artigos
analisados demonstraram que a qualidade do sono, fre-
quentemente avaliada pelo indice de Qualidade do Sono
de Pittsburgh (PSQI), e o desempenho académico, medido
por métricas como GPA e CGPA, apresentaram uma cor-
relag@o negativa. Esses achados sugerem que estudantes
com pior qualidade de sono tendem a obter menores
indices de rendimento académico. Essa correlagéo, no
entanto, ndo é uniforme, pois variagdes metodoldgicas,
diferengas nas faixas etérias e na distribuicdo de género
entre os estudos geram inconsisténcias nos resultados.
Por exemplo, a idade média dos participantes apresentou
uma variacdo considerdvel, assim como a proporgéo de
mulheres envolvidas, o que pode afetar tanto a percepcdo
da qualidade do sono quanto seu impacto no desempenho
académico (11,12,14,24). Essas discrepéncias ressaltam a
necessidade de estabelecer critérios metodolégicos mais
padronizados, com o intuito de aumentar a confiabilidade
e comparabilidade das pesquisas que exploram a relagéo
entre sono e rendimento académico. Os achados desta
revisdo também corroboram pesquisas anteriores (12), que
apontam a privacdo de sono como um fator prejudicial
para habilidades cognitivas essenciais, como concentragéo,
membéria e aprendizado. Estudos (12) existentes reforgam
que a falta de sono adequado pode afetar negativamente
o desempenho em tarefas cognitivas mais exigentes, que

demandam atencdo e foco, fundamentais para o sucesso
académico e o desenvolvimento de habilidades profissio-
nais futuras. Assim, o sono de baixa qualidade exerce um
efeito adverso significativo sobre as capacidades de proces-
sar informacgdes dos estudantes, comprometendo tanto o
aprendizado quanto o sucesso académico (26). Apesar dos
avancos, algumas lacunas na pesquisa foram identificadas.
Entre elas, destaca-se a escassez de estudos longitudinais
(5), que analisam as mudangas em caracteristicas ou com-
portamentos de um mesmo grupo de individuos ao longo
do tempo. Estudos desse tipo poderiam ajudar a esclarecer
a relagé@o causal entre privagdo de sono e desempenho
académico. Além disso, observa-se a falta de dados sobre
fatores moderadores, como satde mental e uso de medi-
camentos, que podem influenciar tanto a qualidade do
sono quanto o rendimento académico. A inclusGo desses
aspectos em pesquisas futuras poderia proporcionar uma
compreens@o mais abrangente de como o sono impacta
o desempenho académico.

Esta revisdo também apresenta outras limitagdes nota-
veis, especialmente devido & dependéncia de dados auto
relatados (13). Primeiramente, o viés de recordagdo é
uma limitagdo frequente, pois os participantes podem ter
dificuldade em recordar eventos passados com preciséo.
Suas memérias podem ser influenciadas por crencas ou
expectativas atuais, resultando em relatos imprecisos ou
distorcidos. Outro desafio é a desejabilidade social, onde
os individuos tendem a relatar comportamentos ou atitudes
que consideram socialmente aceitdveis, o que pode levar &
superestimag@o de comportamentos positivos e subestima-
¢@o de comportamentos negativos, distorcendo os dados
coletados. Um obstdculo é o acesso limitado a experiéncias
privadas, j& que os pesquisadores ndo t&ém acesso direto
das vivéncias subjetivas dos participantes, o que limita a
compreensd@o completa dos fatores que influenciam seus
comportamentos e sentimentos. Por fim, as mudangas
ao longo do tempo representam um desafio adicional,
uma vez que as respostas dos participantes podem variar
devido a influéncias externas ou alteracdes na percepgéo
pessoal, dificultando a comparacdo de dados de diferentes
momentos e a identificac@o de tendéncias consistentes.
Essas limitagdes restringem a generalizag@o dos resultados
e podem comprometer a preciséo das conclusdes sobre a
relag@o entre sono e desempenho académico. Para obter
conclusdes mais robustas, seria ideal que estudos futuros
incluissem medi¢des objetivas da qualidade do sono.

Considerando os resultados e as andlises desenvolvidas,
torna-se evidente a necessidade de que instituicdes de en-
sino superior se atentem a esse tema e promovam solucdes
para reduzir seu impacto. Elas devem promover progra-
mas de higiene do sono (8) e estratégias que incentivem
hébitos sauddveis (11). Intervengdes desse tipo podem ser
implementadas através de grupos de apoio, oficinas e
campanhas de conscientizag@o, com o intuito de destacar
a importéncia do sono de qualidade como fator crucial
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para o desempenho académico e a satde mental dos
estudantes. Incentivar préticas que promovam uma boa
qualidade de sono pode ter efeitos positivos na trajetéria
académica dos estudantes, além de contribuir para seu
bem-estar emocional e fisico (11).

Portanto, recomenda-se a realizacdo de pesquisas que uti-
lizem métodos de medigdes objetivas (11), como actigrafia
(14) e polissonografia (5), visando aumentar a precisdo
e a qualidade dos dados fornecidos. Adicionalmente, é
essencial explorar intervencdes especificas para melhorar
padrées de sono e observar seus possiveis impactos no
desempenho académico. A inclusdo de varidveis adicio-
nais, como o uso de tecnologia e fatores socioecondmicos,
enriqueceria as andlises e proporcionaria uma visdo mais
completa da influéncia do sono sobre o rendimento aca-
démico dos estudantes.

Conclusao

Em conclusdo, o estudo realizado destaca a relacdo eviden-
te entre a privacdo de sono e o desempenho académico de
estudantes universitdrios, reforcando a importéncia de um
sono de qualidade para a manutencdo das capacidades
cognitivas e emocionais. A andlise de multiplos estudos
demonstrou que a md qualidade do sono, frequentemente
mensurada por indices como o PSQ, correlaciona-se com
desempenhos académicos inferiores, medidos por métricas
como GPA e CGPA. Além disso, a privacdo de sono com-
promete habilidades essenciais, como meméria (27), capa-
cidade de aprendizado (28) e atencéo (29), prejudicando o
desempenho em tarefas cognitivas complexas necessérias
para o sucesso académico e profissional.

Apesar dos avangos significativos, esta revisdo de escopo
identificou lacunas na literatura, como a escassez de estu-
dos longitudinais e de dados sobre fatores moderadores,
como satde mental e uso de medicamentos, que podem
impactar tanto o sono quanto o desempenho académico.
Ademais, as variagdes metodolégicas entre os estudos
analisados indicam a necessidade de maior padronizagéo
para aprimorar a comparabilidade dos resultados. Futuros
estudos devem adotar métodos objetivos de medi¢do da
qualidade do sono, como actigrafia e polissonografia, e
explorar varidveis adicionais, como tecnologia e condicdes
socioecondmicas, para aprofundar a compreensdo sobre a
relacdo entre sono e desempenho académico e desenvolver
estratégias mais eficazes de suporte aos estudantes, como
programas de conscientizac@o e intervengdes praticas para
promover hdbitos sauddveis de sono.
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