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RESUMO: Os ritmos circadianos regulam os ciclos de sono e vigilia e exercem influéncia
direta sobre o desempenho cognitivo, a atengao e a memdria. A sonoléncia diurna excessiva,
consequéncia comum da ma qualidade ou da restricdo do sono, € especialmente relevante
entre estudantes da area da saude, que frequentemente enfrentam longas jornadas de
estudo, atividades clinicas e estagios. Este artigo, de natureza bibliografica, objetiva analisar
os impactos da sonoléncia diurna na aprendizagem de estudantes da saude, destacando
as consequéncias académicas e psicossociais. Os resultados da revisdo apontam que
a desregulacdo dos ritmos circadianos compromete a concentragao, o raciocinio clinico
e a consolidacdo da memodria, podendo afetar tanto o rendimento académico quanto a
seguranga em praticas profissionais. Conclui-se, que a compreensao e o enfrentamento
da desregulagdo dos ritmos circadianos sao essenciais para promover o bem-estar, a
aprendizagem e a qualidade da formacé&o dos futuros profissionais da saude.
PALAVRAS-CHAVE: Ritmos circadianos. Sonoléncia diurna. Aprendizagem. Estudantes
da saude.

CIRCADIAN CRYSTMAS AND DAYTIME SLEEPINESS AND THEIR IMPACTS ON
HEALTH STUDENTS’ LEARNING

ABSTRACT: Circadian rhythms regulate sleep-wake cycles and directly influence cognitive
performance, attention, and memory. Excessive daytime sleepiness, acommon consequence
of poor sleep quality or sleep restriction, is especially relevant among healthcare students,
who often face long study hours, clinical activities, and internships. This bibliographical
article aims to analyze the impacts of daytime sleepiness on healthcare students’ learning,
highlighting the academic and psychosocial consequences. The results of the review indicate
that circadian rhythm dysregulation compromises concentration, clinical reasoning, and
memory consolidation, potentially affecting both academic performance and professional
safety. It is concluded that understanding and addressing circadian rhythm dysregulation are
essential to promoting the well-being, learning, and quality of training for future healthcare
professionals.
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INTRODUCAO

O sono é um processo biolégico fundamental para a manutengao da saude fisica,
mental e cognitiva. Os ritmos circadianos, organizados pelo nucleo supraquiasmatico do
hipotalamo, coordenam fungdes fisiologicas em ciclos de aproximadamente 24 horas,
regulando o sono, a vigilia, a liberagdo hormonal e o desempenho cognitivo (Pinho Martins,
2024).

Desde os povos mais primitivos o sono tem sua relevancia na adaptagao do
homem as condi¢gées ambientais. O Ensino Superior que é cumprido por pessoas adultas
aproximadamente a partir dos 18 anos em sua maioria, apresenta diversas contradicbes
quando o assunto € sono. Vale ressaltar também que a regido onde o estudante mora e
estuda vem sendo avaliado para uma melhor afirmacgao cientifica.

Em estudantes da area da saude (Medicina, Enfermagem, Fisioterapia, Odontologia,
Biomedicina), a rotina académica intensa, aliada a carga horaria extensa de aulas tedricas,
praticas e estagios clinicos, gera alteragdes nos ritmos circadianos e favorece a sonoléncia
diurna. Este quadro pode vir a prejudicar a aprendizagem, uma vez que o sono tem papel
crucial na consolidagdo da memoaria e no processamento de informacgoes.

OBJETIVO

Este capitulo de livro teve como objetivo analisar ritmos circadianos e sonoléncia
diurna e os impactos na aprendizagem de estudantes da saude. Que diante da relevancia
do tema, este estudo faz reflexdes por meio de reviséo bibliografica, buscando compreender
a relagao entre desajustes circadianos e desempenho académico.

METODOLOGIA
O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica de natureza
qualitativa, realizada por meio de levantamento em bases cientificas, como PubMed, Scielo,

Lilacs e Google Scholar. Foram utilizados os descritores: “ritmos circadianos”, “sonoléncia
diurna”, “aprendizagem’” e “estudantes da saude”.

Os critérios de inclusdo foram: artigos publicados entre 2010 e junho de 2025, em
portugués, inglés ou espanhol, que abordassem a relag&o entre ritmos circadianos, sono e
desempenho académico em estudantes da area da saude. Foram excluidos trabalhos que
nao apresentavam vinculo direto com o tema ou que tratassem apenas de disturbios do
sono em populagdes gerais.

Durante o processo de levantamento bibliografico, foram inicialmente encontrados 40
artigos nas plataformas: PubMed, Scielo, Lilacs e Google Scholar, que foram relacionados ao
tema em estudo. Apds a etapa de leitura dos titulos, resumos e palavras-chave, identificou-

se que 15 artigos eram repetidos, resultando em 25 artigos originais para analise.
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Quadro 1 - Fluxograma da busca dos estudos.

Levantamento bibliografico
40 artigos encontrados

;

Identificagao de duplicatas
15 artigos repetidos

l

25 artigos originais

'

Selecao por relevancia
Leitura criteriosa

l

10 artigos analisados
Base da discussao e fundamentagao

Fonte: Autor, 2025

Desses 25 artigos, procedeu-se a uma leitura mais criteriosa, selecionando-se
aqueles que apresentavam maior aderéncia aos objetivos da pesquisa. Ao final desse
processo, 10 artigos foram analisados de forma completa, servindo como base central para
a discusséao e fundamentacéo tedrica deste trabalho.

Esse recorte evidencia a necessidade de um processo rigoroso de filtragem e selegéo,
garantindo que apenas estudos relevantes e consistentes integrem a analise, fortalecendo
a qualidade dos resultados obtidos. Tal abordagem produziu resultados coerentes e
diagndsticos dando a veracidade dos dados coletados.

RESULTADOS

Os ritmos circadianos controlam os periodos de alerta e de descanso do organismo,
sendo sincronizados principalmente pela luz solar. Alteragdes nesses ciclos podem gerar
sonoléncia diurna, déficit de atengdo e comprometimento das fun¢des cognitivas (Czeisler;
Klerman, 2019).

Pesquisas demonstram que estudantes da area da saude estdo mais suscetiveis a
sonoléncia diurna devido a sobrecarga académica, plantdes e horarios irregulares (Santos
et al., 2021). Este quadro esta associado a redugdo da capacidade de concentragao,
aumento de erros académicos e clinicos e maior risco de adoecimento fisico e psicoldgico.

A consolidagdo da memoria ocorre, em grande parte, durante o sono REM e o sono
de ondas lentas. A restricdo ou fragmentagéao do sono prejudica esse processo, dificultando
aretencao de conteudos e o raciocinio clinico (Diekelmann; Born, 2010). Asonoléncia diurna
interfere no desempenho em aulas, provas e atividades praticas, podendo comprometer a
formacgéo profissional (Fernandes; Melo, 2020).
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Quadro 2 - Quantitativo de estudos sobre ritmos circadianos, sonoléncia diurna e aprendizagem em

estudantes da saude.

Base de Dados Pesquisa Descritores N° Observagoes
EUA, Europa e
b | 2010 “circadian rhythms AND Asia sobre sono
U e . sleepiness AND medical e desempenho
jun. 2025 -
students” 18 académico em
Medicina.
“ritmos circadianos” AND _ .
2010 - Brasil; Medicina e

- “estudantes de saude”
Scel ()| jun. 2025 7

Enfermagem.
OR “sonoléncia diurna”

2010 “sono” AND Brasil: Enfermagem,
LILACS un. 2025 “aprendizagem” AND Biomedicina e
Jun. “estudantes de saude” 6 Fisioterapia.
“ritmos circadianos e o
2010 - Nacionais e

sonoléncia diurna em
GQM...,, gle jun. 2025 . internacionais
estudantes da saude”

25

2010 -

jun. 2025 40 25 estudos originais

Total

Fonte: Autor (2025)

A andlise bibliografica permitiu identificar trés eixos centrais em que os ritmos
circadianos e a sonoléncia diurna impactam diretamente a aprendizagem de estudantes da
saude:

Prevaléncia de sonoléncia diurna

Diversos estudos apontam elevada prevaléncia de sonoléncia diurna entre
estudantes da area da saude. Pesquisas realizadas em cursos de medicina, enfermagem
e odontologia identificam taxas que variam de 40% a 70% dos discentes apresentando
sintomas frequentes de fadiga e sonoléncia durante atividades académicas (Santos et al.,
2020; Fernandes; Melo, 2020). Esses dados sugerem que a sobrecarga de estudos, somada
a estagios em turnos irregulares, contribui para a desorganizagao dos ritmos circadianos.

Impactos cognitivos e académicos
Os trabalhos analisados evidenciam que a sonoléncia diurna esta associada a:
l.reducado da capacidade de atengao sustentada, Diekelmann e Born (2010).
Il.dificuldade de concentracdo em aulas tedricas, Bermudez (2016)
[ll.comprometimento da memdria de curto e longo prazo, Gallego-Gomes (2021).
IV.aumento da taxa de erros em atividades praticas e avaliagdes, Cattani, et al.,
(2024)
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Segundo Diekelmann e Born (2010), a restricdo do sono prejudica especialmente a
consolidacdo da memdria declarativa, essencial para a aprendizagem de conceitos tedricos,
e a memoria procedimental, necessaria para o desenvolvimento de habilidades clinicas.

Consequéncias psicossociais e profissionais

‘Para Maviel (2023) além do prejuizo cognitivo, a sonoléncia diurna influencia o bem-
estar e a saude mental dos estudantes. Estudos destacam maior ocorréncia de estresse,
ansiedade e sintomas depressivos em discentes com alteragbes no padrédo de sono
(Czeisler; Klerman, 2019). Em contextos de pratica clinica, esse quadro pode comprometer
a seguranca do paciente, dado o risco aumentado de falhas durante atendimentos e
procedimentos.

Quadro 3 - Ritmos circadianos, sonoléncia diurna e impactos na aprendizagem de estudantes da saude.

AUTOR/ANO ESTUDO RESULTADOS RELEVANCIA

Mostra que noites mal
dormidas afetam tanto
conteudos tedricos
quanto habilidades
praticas.

O sono consolida
Diekelmann & | Relagéo entre sono e memoarias declarativas e
Born (2010) memoria procedimentais; a privagdo

prejudica a aprendizagem.

O déficit de sono prejudica | Relaciona privagao

Bermudez Funcoes atencao, tomada de de sono com riscos
(2016) neurocomportamentais decisé&o e regulacdo na pratica clinica e na
emocional. seguranga do paciente.
- . Explica os
Alteragdes no ciclo ) P ]
Achermann, impactos diretos da

Regulagdo homeostatica e | circadiano geram

Borbély o o e desorganizagao do
circadiana sonoléncia diurna, déficit
(2017) sono em estudantes

de atencao e fadiga. . .
¢ '9 com rotinas intensas.

40-70% apresentam

. . Evidencia o problema
Santos et al. Fadiga em estudantes de | sonoléncia diurna;

como recorrente e

(2020) Medicina associada a carga horaria ) )
multifatorial.
e estresse.
Identificaram alta Mostra o impacto
Sono em estudantes de prevaléncia de sonoléncia | direto da rotina
Gallego- saude diurna e queda no académica intensa na

Gomes (2021) desempenho académico. | aprendizagem.

Mostra que habitos
noturnos afetam

Identificaram atraso de

Medeiros Ritmos circadianos em fase do sono (ir para cama e
. o . a vigilia diurna
(2021) universitarios muito tarde) em estudantes .
) e prejudicam a
de saude.

aprendizagem.
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(2023)

Barrinha, et al.

Sono e desempenho
académico

Ma qualidade do sono
correlaciona-se com menor
rendimento em provas e

avaliagbes praticas.

Relaciona
sonoléncia diurna
com desempenho
insuficiente em

disciplinas exigentes.

Maviel (2023)

Salide mental e sono em
estudantes

Privagéo de sono aumenta
risco de ansiedade e
depressao em estudantes

Reforga que
sonoléncia diurna nao
€ so6 cognitiva, mas

sonoléncia frequente.

da saude. também psicossocial.
o Estudantes de enfermagem | Destaca
Bendini . . - -
B di Qualidade do sono em apresentam baixos indices | vulnerabilidade em
ernardi .
(2024) enfermagem de qualidade do sono e cursos com estagios

noturnos e plantoes.

Estratégias de higiene
do sono reduzem fadiga
e melhoram atencéao
em académicos de

Aponta caminhos de
intervengao aplicaveis
em instituigcdes de
ensino.

Cattani, et al., | Intervencbes em higiene

(2024) do sono

enfermagem.
Fonte: Autor (2025)

A revisdo da literatura confirma que a desregulagcdo dos ritmos circadianos e a
sonoléncia diurna nao sado apenas fendmenos comuns, mas fatores determinantes na
queda do desempenho académico e clinico dos estudantes da saude. A convergéncia dos
estudos aponta para a necessidade de estratégias institucionais que favoregam a higiene
do sono, a adequacao de horarios e o suporte psicopedagogico.

DISCUSSAO

Os resultados desta revisao bibliografica reforcam que a sonoléncia diurna em
estudantes da saude é um fendbmeno multifatorial, diretamente relacionado a desregulacao
dos ritmos circadianos. Esse quadro decorre, em grande parte, da sobrecarga académica,
dos horarios irregulares de aulas e estagios e da pressao por alto desempenho, aspectos
ja destacados em pesquisas anteriores como em Medeiros, (2021).

Conforme Bendini Bernardi (2024) demonstra que o sono exerce papel central na
consolidacdo da memoria, na aprendizagem e na regulacdo emocional. Assim, a privagao
de sono compromete processos cognitivos essenciais, como atengao e raciocinio clinico, e
favorece a ocorréncia de erros em atividades praticas como afirma Achermann, Borbély
(2017). Isso sugere que a sonoléncia diurna nao afeta apenas o rendimento académico
imediato, mas também a qualidade da formacao profissional e a seguranca nas praticas de
saude.

Outro aspecto importante observado é a relacao entre alteracbes do sono e saude
mental. Estudantes que apresentam sonoléncia diurna excessiva tendem a relatar niveis
mais altos de estresse, ansiedade e sintomas depressivos (Gallego-Gomes, 2021). Esse
dado reforca a necessidade de compreender o sono nao apenas como um fator bioldgico,
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mas também como determinante psicossocial no contexto académico.

Comparando os achadosem Achermann, Borbély (2017), Medeiros (2021), e Maviel
(2023) com a realidade das instituicdes de ensino superior em saude, nota-se que ainda ha
pouca atengao voltada a promogao da higiene do sono. Iniciativas como flexibilizagao de
horarios, programas de educagao em saude do sono e suporte psicopedagogico poderiam
contribuir para a reducao dos efeitos negativos da sonoléncia diurna.

Cattani, et al., (2024) sugerem que estratégias simples, como evitar exposicoes
noturnas prolongadas a telas luminosas, promover a pratica regular de exercicios fisicos e
adotar politicas de pausas em jornadas prolongadas, podem melhorar a qualidade do sono
e, consequentemente, o desempenho académico.

Os resultados desta revisao indicam que o enfrentamento da sonoléncia diurna
entre estudantes da saude deve ser compreendido de forma integrada, envolvendo tanto
mudancas individuais de habitos quanto politicas institucionais. A auséncia de tais medidas
tende a perpetuar um ciclo de fadiga, baixo rendimento e riscos psicossociais, conforme
Santos et al. (2020).

CONCLUSAO

Os ritmos circadianos exercem influéncia determinante sobre os processos de
aprendizagem, atengao e consolidagédo da memoria. Quando desregulados, principalmente
em fungao de rotinas académicas extensas, plantdes e horarios irregulares, resultam em
sonoléncia diurna significativa entre estudantes da area da saude.

A revisdo da literatura mostrou que a sonoléncia diurna afeta o rendimento
académico, e a formacéao clinica, a saude mental e a seguranga nas praticas assistenciais.
Entre os impactos mais evidentes estdo a redugado da concentragdo, o comprometimento
da memodria declarativa e procedimental, a ocorréncia de erros em atividades praticas e a
maior prevaléncia de sintomas de estresse e ansiedade.

Torna-se fundamental que instituicbes de ensino superior adotem estratégias de
promoc¢ao do sono saudavel, incluindo a flexibilizagdo de horarios académicos, a realizagao
de campanhas educativas e a oferta de suporte psicopedagogico. Além disso, recomenda-
se que novas pesquisas sejam realizadas para avaliar a eficacia de intervengdes voltadas a
melhoria da qualidade do sono e a redugao da sonoléncia diurna nesse publico.

Conclui-se, que a compreensao e o enfrentamento da desregulagdo dos ritmos
circadianos sdo essenciais para promover o bem-estar, a aprendizagem e a qualidade da
formacgao dos futuros profissionais da saude.
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