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Introdugdo e/ou Fundamento: O sono constitui um processo bioldgico ativo e
essencial para a regulacdo das fungdes neurocognitivas, desempenhando
papel central na aprendizagem e na consolidagdo da memoéria. Apesar disso,
no contexto académico contemporaneo, observa-se a frequente valorizagédo da
privagao do sono como estratégia para o aumento da produtividade e do tempo
de estudo, especialmente entre estudantes universitarios. Tal pratica contrasta
com evidéncias neurocientificas recentes que demonstram que o sono integra
o préprio processo de aprendizagem. Objetivo: Assim, o presente estudo teve
como objetivo analisar a importancia do sono na consolidagcdo da memodria e
suas implicagbes para o desempenho académico de estudantes universitarios,
a luz da literatura cientifica atual. Material e Métodos: Trata-se de uma reviséo
narrativa da literatura realizada com base em dados do PubMed, considerando
artigos publicados entre 2020 e 2025. Foram utilizados descritores
relacionados ao sono, a aprendizagem, a memodria e ao sistema nervoso,
selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), em
estudos que abordassem o0s mecanismos neurobioldgicos envolvidos na
consolidacdo mnémica e os efeitos da privagado do sono sobre o funcionamento
cognitivo. Resultados: Os estudos analisados demonstram que o aprendizado
ocorre inicialmente durante o estado de vigilia, enquanto a estabilizacédo e a
integracédo das informagdes dependem de processos neurofisiolégicos que se
desenvolvem durante o sono, especialmente nas fases de sono de ondas
lentas e sono REM. Nesse periodo, ocorre a reativagdo coordenada de
circuitos neurais previamente estimulados, o fortalecimento sinaptico e a
transferéncia gradual das memdérias do hipocampo para regides corticais,
favorecendo a retengao de longo prazo. Evidéncias apontam que a restricao do
sono compromete fungdes executivas, atencdo sustentada, capacidade de
raciocinio e memoria declarativa, repercutindo negativamente no desempenho
académico e no bem-estar psicolégico dos estudantes. Conclusées: Conclui-
se que o0 sono nao representa uma interrupcdo do aprendizado, mas constitui
etapa fundamental de autorregulagdo neural necessaria a consolidagdo do
conhecimento. Dessa forma, torna-se relevante promover a informagao sobre
habitos saudaveis de sono no ambiente universitario, contribuindo para a
desconstrugcdo da cultura académica que associa a privagdo do sono ao
sucesso académico e incentivando praticas que favoregam tanto o rendimento
educacional quanto a saude cognitiva.
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