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RESUMO: O presente estudo aborda a relagdo entre a educacdo médica e a sonoléncia,
analisando os efeitos do sono no processo de ensino-aprendizagem de estudantes de
Medicina no Brasil e em Portugal. A formagdo médica, caracterizada por elevada carga
horaria, demandas teodricas e praticas intensas, frequentemente gera situagdes de privagao
de sono e sonoléncia diurna, impactando diretamente a saude fisica, mental e o desempenho
académico dos estudantes. A pesquisa discute os aspectos fisioldgicos do sono, os ritmos
circadianos e os cronotipos, além dos desajustes entre os ritmos bioldgicos dos alunos e
os horarios académicos. Evidéncias apontam que a privacdo de sono compromete funcoes
cognitivas essenciais, como memoria, atengdo, concentragdo e tomada de decisdes,
prejudicando significativamente o aprendizado e a qualidade da formagao médica. Tanto
no contexto brasileiro quanto no portugués, os desafios sdo semelhantes, embora com
particularidades estruturais e culturais. Assim, o estudo refor¢ca a importancia de repensar
praticas pedagogicas, gestdo dos horarios académicos e promogédo de estratégias que
valorizem a saude dos estudantes, visando uma formag¢ao médica mais eficiente, humana
e sustentavel.

PALAVRAS-CHAVE: Sono. Educacgao. Medicina.

MEDICAL EDUCATION AND SLEEPINESS: EFFECTS OF SLEEP ON THE TEACHING-
LEARNING PROCESS OF STUDENTS IN BRAZIL AND PORTUGAL

ABSTRACT: This study addresses the relationship between medical education and
sleepiness, analyzing the effects of sleep on the teaching-learning process of medical
students in Brazil and Portugal. Medical training, characterized by high workloads and
intense theoretical and practical demands, often generates situations of sleep deprivation
and daytime sleepiness, directly impacting the physical and mental health and academic
performance of students. The research discusses the physiological aspects of sleep,
circadian rhythms and chronotypes, in addition to the mismatches between students’
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biological rhythms and academic schedules. Evidence indicates that sleep deprivation
compromises essential cognitive functions, such as memory, attention, concentration
and decision-making, significantly impairing learning and the quality of medical training.
In both the Brazilian and Portuguese contexts, the challenges are similar, although with
structural and cultural particularities. Thus, the study reinforces the importance of rethinking
pedagogical practices, managing academic schedules and promoting strategies that value
students’ health, aiming at a more efficient, humane and sustainable medical training.

KEYWORDS: Sleep. Education. Medicine.

INTRODUGAO

A educacdo médica, tanto no Brasil quanto em Portugal, é caracterizada por uma
formagdo extensa, exigente e que demanda alta carga tedrica e pratica. No Brasil, o
curso de Medicina possui duragdo média de seis anos, seguido por residéncia meédica. O
modelo de ensino tem se modernizado, incluindo metodologias ativas, mas ainda carrega
caracteristicas tradicionais e uma carga horaria intensa, muitas vezes em detrimento da
saude dos estudantes.

Em Portugal, a formagao médica também tem duragao de seis anos e é reconhecida
pela forte énfase em bases cientificas, além da integragcao precoce com a pratica clinica.
Assim como no Brasil, os estudantes enfrentam desafios relacionados a jornadas longas,
elevada exigéncia cognitiva e, consequentemente, prejuizos na qualidade do sono. Em
ambos os paises, a sobrecarga académica, os plantdes e o estresse académico sao fatores
que impactam diretamente na qualidade de vida e no desempenho dos futuros médicos.

O sono é um processo biolégico essencial para a consolidagdo da memdria, o
equilibrio emocional, o raciocinio légico e o funcionamento cognitivo geral. Para estudantes
de medicina, que lidam diariamente com grande volume de informacgdes, atividades
praticas e situacdes de estresse, 0 sono adequado é ainda mais crucial. Estudos apontam
que a privacdo de sono compromete a atengado, a capacidade de retencdo de conteudo,
a tomada de decisbes e até habilidades psicomotoras, fundamentais na pratica clinica.
Portanto, dormir bem ndo é apenas uma questao de saude, mas uma necessidade para o
bom desempenho académico e profissional.

Diante de jornadas académicas exaustivas, muitas vezes associadas a plantdes,
estagios e longos periodos de estudo, os estudantes de medicina frequentemente
apresentam quadros de privagdo de sono e sonoléncia diurna excessiva. Isso levanta
uma questao central: como a sonoléncia impacta o processo de ensino-aprendizagem dos
estudantes de medicina no Brasil e em Portugal?. Entender essa relagao € essencial para
pensar em praticas pedagogicas, politicas educacionais e estratégias institucionais que
promovam saude, bem-estar e melhor desempenho académico.

A escolha do tema se justifica pela relevancia crescente da saude mental e do bem-
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estar na formagao médica. A privacao de sono e seus efeitos no desempenho académico
sdo problemas recorrentes e muitas vezes naturalizados nas faculdades de medicina, tanto
no Brasil quanto em Portugal. Este tema ganha importédncia ndo sé por seus impactos
imediatos no aprendizado, mas também por refletir diretamente na formagao de profissionais
mais saudaveis, atentos a sua propria saude e, consequentemente, mais preparados para
cuidar do outro. Além disso, compreender essas dindmicas permite fortalecer discussbes
sobre a humanizagao da educagcéo meédica e a promogao de ambientes académicos mais
saudaveis e produtivos.

OBJETIVO

Essa pesquisa teve como objetivos analisar os efeitos da sonoléncia no processo de
ensino-aprendizagem dos estudantes de Medicina no Brasil e em Portugal. Como também
investigar a relagao entre a qualidade do sono e o desempenho académico de estudantes
de medicina. Em seguida comparar os impactos da privagao de sono nos estudantes de
medicina dos dois paises e discutir estratégias pedagdgicas e institucionais que possam
minimizar os efeitos negativos da sonoléncia no desempenho académico.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, com
abordagem exploratéria e fundamentagido na pesquisa bibliografica. A pesquisa foi
desenvolvida por meio da analise de livros, artigos cientificos, dissertacdes, teses e
documentos oficiais, disponibilizados em bases de dados como Scielo, Google Académico,
CAPES Periddicos e repositorios institucionais. Para a sele¢do do material, foram utilizados
critérios de recorte temporal, priorizando produgdes publicadas nos ultimos dez anos, bem
como a relevancia e credibilidade das fontes.esteu experimentagéo animal.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O sono é um estado fisiolégico fundamental, caracterizado pela redugao da atividade
sensorio-motora, pela diminuigdo da consciéncia e por alteragdes neurofisiolégicas ciclicas.
Ele é essencial para a homeostase fisica e mental, além de desempenhar papel vital na
consolidagdo da memoéria, no equilibrio emocional e nos processos cognitivos (SILVA;
ANDRADE, 2020).

O sono é dividido em dois grandes tipos: sono NREM (Non-Rapid Eye Movement)
e sono REM (Rapid Eye Movement). O sono NREM é composto por trés estagios, que
vao desde um sono leve (N1 e N2) até o sono profundo (N3). O sono REM, caracterizado
por intensa atividade cerebral e atonia muscular, esta fortemente relacionado aos sonhos
e a consolidagdo da memoéria (CARVALHO; PRADO, 2019). Esses ciclos se alternam em
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média a cada 90 minutos ao longo da noite, sendo fundamentais para a restauracao fisica
e mental.

A sonoléncia diurna excessiva (SDE) é definida como a dificuldade em manter o
estado de vigilia e alerta durante o dia, resultando em episddios involuntarios de sono, fadiga
e reducdo do desempenho funcional (LOPES; ARAUJO, 2022). Entre as principais causas
da sonoléncia diurna estdo a privagao crénica de sono, disturbios do sono (como apneia
obstrutiva, insdnia e sindrome das pernas inquietas), além de fatores psicossociais como
estresse, ansiedade, demandas académicas excessivas e uso de dispositivos eletronicos
antes de dormir (ALMEIDA et al., 2021).

No contexto académico, especialmente na formagdo médica, a sobrecarga de
atividades, plantdes e a ma gestao do tempo sao fatores que agravam esse quadro. O sono
insuficiente impacta diretamente fungdes cognitivas essenciais. Estudos demonstram que
a privagao de sono compromete processos como atengao, velocidade de processamento,
memoria de trabalho e consolidagdo da memdéria de longo prazo, fundamentais para o
aprendizado (DIEKELMANN; BORN, 2010).

A falta de sono também prejudica o raciocinio légico, a tomada de decisbes e a
regulagdo emocional, além de aumentar os niveis de estresse e ansiedade (LIMA; PEREIRA,;
CASTRO, 2021). Em ambientes académicos, como os cursos de medicina, esses prejuizos
refletem em menor capacidade de concentragdo, aumento de erros em tarefas praticas
e reducao no desempenho geral. Portanto, a manutengao de ciclos de sono saudaveis &
essencial para garantir um aprendizado eficiente, uma vez que o sono atua diretamente na
fixacdo de conteudos, na criatividade e na performance académica e profissional.

Tabela 01 - Impactos do Sono Insuficiente nas Fungdes Cognitivas e no Desempenho Académico

Aspectos Impactos do Sono Insuficiente
- Reducéo da capacidade de processamento de informacoes.

Cognigéo Geral L ; o L
- Diminuigao da velocidade de raciocinio e da tomada de decisoes.

- Comprometimento na consolidacédo da memaria.
Memoéria - Dificuldade em reter e recuperar informacgdes.

- Prejuizo na memdria de trabalho e de longo prazo.
- Déficit de atencao sustentada.
Atencéo - Maior distracéo.

- Aumento de erros em tarefas académicas e praticas

- Redugéao na produtividade.

Desempenho - Queda no rendimento em provas, atividades e estagios.
Académico - Maior dificuldade de aprendizado.

- Aumento da sensacao de cansago e desmotivacgao.

Aspectos Emocionais |- Aumento do estresse, ansiedade e irritabilidade.
e Psicossociais - Prejuizo nas interagées sociais e na saide mental.
Fonte: Autor (2025)
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Cronobiologia e Ritmos Circadianos na Vida Académica

A cronobiologia é a ciéncia que estuda os ritmos bioldgicos dos seres vivos,
analisando como os processos fisioldégicos e comportamentais sdo organizados no tempo
(REINBERG; SMOLENSKY, 2017). Entre esses ritmos, destaca-se o ritmo circadiano, que
possui um ciclo de aproximadamente 24 horas e regula fungdes essenciais como 0 sono,
a temperatura corporal, a produgdo hormonal e a vigilia (COSTA; ARAUJO; SILVA, 2020).

Na vida académica, o alinhamento dos ritmos circadianos com as demandas
institucionais é essencial para garantir um bom desempenho. Contudo, quando ha
desajustes — como a obrigatoriedade de atividades em horarios que ndo correspondem
ao pico de alerta do individuo — surgem consequéncias negativas, como fadiga, queda
na atencado, menor rendimento académico e aumento da sonoléncia diurna (MARTINS;
ALMEIDA; SOUZA, 2021).

O cronotipo refere-se a predisposi¢ao bioldgica que cada individuo possui para estar
mais alerta e ativo em determinados periodos do dia. Essa caracteristica € determinada
geneticamente, embora também sofra influéncia de fatores ambientais e sociais
(ROENNEBERG; WICHER; KLOEPPING, 2019).

Cronotipo Matutino: Individuos que apresentam maior disposigéo nas primeiras horas do dia.
Costumam dormir e acordar mais cedo, com picos de alerta e desempenho cognitivo durante a manha.

Cronotipo Vespertino: Individuos que apresentam maior desempenho no final da tarde e
inicio da noite. Tendem a dormir mais tarde e a ter maior dificuldade de acordar cedo.

Cronotipo Intermediario: Grupo que nao apresenta preferéncia clara, adaptando-se
relativamente bem tanto as atividades matutinas quanto vespertinas.
Fonte: ROENNEBERG et al. (2019)

A identificagao do cronotipo € fundamental na compreensio dos padrées de sono e
desempenho académico dos estudantes, especialmente naqueles submetidos a jornadas
fixas e pouco flexiveis (COSTA; ARAUJO; SILVA, 2020). Os desajustes entre os ritmos
bioldgicos, particularmente os cronotipos, e os horarios académicos impostos pelas
instituicbes de ensino geram um fendmeno conhecido como jet lag social. Isso ocorre
quando os horarios de sono e vigilia obrigatorios estdo desalinhados com o reldgio biolégico
do individuo (ROENNEBERG et al., 2019).

Para estudantes com cronotipo vespertino, por exemplo, aulas e atividades muito
cedo no dia podem resultar em privagao cronica de sono, aumento da sonoléncia diurna,
reducdo da atengdo, prejuizo na consolidagdo da memdria e no desempenho académico
geral (MARTINS; ALMEIDA; SOUZA, 2021).

Esse conflito entre o relégio bioldgico e o relégio social € uma das principais causas
de fadiga, estresse, menor produtividade e piora na qualidade de vida dos estudantes
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universitarios, especialmente em cursos de alta demanda, como Medicina (COSTA et al.,
2020). Estudosindicam que adequacgdes nos horarios académicos, levando em consideragao
os cronotipos, podem melhorar significativamente o desempenho e o bem-estar dos alunos
(ROENNEBERG et al., 2019).

Educagao Médica no Brasil e em Portugal

A formacdo médica no Brasil e em Portugal apresenta semelhangcas em termos
de duragao, exigéncia académica e estrutura curricular, sendo pautada na formagéao de
profissionais com soélida base cientifica, técnica e humanistica. Contudo, ambos os paises
enfrentam desafios relacionados a qualidade de vida dos estudantes, especialmente devido
as elevadas cargas horarias, a pressao académica e a dificuldade de conciliar saude mental
e bem-estar durante o curso.

No Brasil, o curso de Medicina possui duracédo minima de seis anos, totalizando, em
meédia, 7.200 horas, conforme estabelecido pelas Diretrizes Curriculares Nacionais (DCNs)
para os cursos de graduagao em Medicina (BRASIL, 2014). A formacéo é dividida em trés
grandes etapas: ciclo basico (foco nas ciéncias biomédicas), ciclo clinico (introducéo as
praticas médicas) e o internato, que corresponde aos dois ultimos anos, com atividades
praticas em hospitais, unidades basicas de saude e servigos de emergéncia. O curriculo
busca, atualmente, uma formagédo por competéncias, integrando ensino, servico e
comunidade, embora muitos cursos ainda apresentem resquicios de modelos tradicionais
(PAIVA; GOMES, 2019).

Em Portugal, a formacdo médica também tem duragdo de seis anos, dividida
entre trés anos de formacgao basica, dois anos de formagao clinica tedrica e um ano de
pratica clinica supervisionada, equivalente ao internato (OLIVEIRA et al., 2020). A carga
horaria varia de acordo com a universidade, mas segue parametros europeus definidos no
Espaco Europeu de Ensino Superior, com cerca de 5.500 a 6.000 horas presenciais, além
de atividades complementares. Assim como no Brasil, o curriculo tem se modernizado,
incorporando metodologias ativas, simulagdes e ensino centrado no estudante (PEROTTA,
2018).

A elevada carga horaria, a pressao por alto desempenho, a competitividade e o
contato precoce com situagdes de sofrimento humano sédo desafios comuns aos estudantes
de medicina tanto no Brasil quanto em Portugal. Esses fatores contribuem para altos
indices de ansiedade, estresse, depressio, sonoléncia diurna e burnout, conforme apontam
diversos estudos (LOPES et al., 2020; GOMES; ROCHA; MARTINS, 2021).

Entre os desafios especificos, no contexto brasileiro destaca-se a desigualdade no
acesso aos recursos educacionais, as limitagdes estruturais de algumas instituicbes e o alto
indice de estudantes que precisam conciliar estudo e trabalho, o que agrava a sobrecarga
e afeta a saude mental (PAIVA; GOMES, 2019).
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Tabela 02 - Estudos Relacionados: Sono, Saude e Desempenho Académico

Autores/Ano

Objetivo

Resultados

Conclusodes

Almeida et al.
(2021)

Analisar o impacto
da privagao de sono
no desempenho
académico de

universitarios.

Identificaram
alta prevaléncia
de sonoléncia
diurna e queda no
rendimento.

O sono insuficiente
compromete a
atencado, memoria
e desempenho
académico.

Lima; Pereira;
Castro (2021)

Investigar a relacéo
entre qualidade do
sono e desempenho
académico.

Estudantes com
ma qualidade de
sono apresentaram
maiores niveis de
estresse e menor

rendimento.

A qualidade do

sono influencia

diretamente a
aprendizagem e a

saude mental.

Lopes; Araujo
(2022)

Avaliar os efeitos da
sonoléncia diurna
na saude mental e
no desempenho de

estudantes.

Maior sonoléncia foi
associada a piora
na concentracao,
na saude mental
€ no desempenho

académico.

A sonoléncia diurna
é um fator de
risco para queda
no desempenho
e aumento do

estresse.

Martins;
Almeida;
Souza (2021)

Analisar os efeitos
do desalinhamento
dos ritmos
circadianos
em estudantes

Desalinhamento dos
ritmos biolégicos
gerou maiores
indices de cansago,
desatencao e menor

A adequacao

dos horarios

académicos
pode melhorar o
desempenho e a

Born (2010)

consolidagao da
memoria.

universitarios produtividade. qualidade de vida.
O sono,
especialmente O sono é
Investigar o o0 REM e NREM indispensavel para
Diekelmann; papel do sono na profundo, é a aprendizagem,

fundamental na
consolidacéo da
memoria declarativa
e procedural.

retencéo e
recuperacao de
informacdes.

Fonte: Autor (2025)

Em Portugal, embora o acesso ao ensino superior seja altamente regulado e

competitivo, os desafios estdo mais relacionados a pressao por exceléncia académica,

a rigidez dos métodos avaliativos e ao estresse associado a escolha das especialidades

meédicas, que exige desempenho destacado nos exames nacionais apos a graduagao

(OLIVEIRA et al., 2020).

Ambos os contextos revelam a necessidade urgente de intervengdes institucionais

que promovam ambientes académicos mais saudaveis, com estratégias que incluam

acompanhamento psicologico, orientagao sobre gestdo do tempo, promogédo de habitos

saudaveis, sono adequado e equilibrio entre vida académica e pessoal.
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Tabela 03 - Impacto do Sono nos Estudantes de Medicina: Brasil x Portugal

Aspecto Brasil Portugal
Média de 7.200 horas (inclui Média de 5.500 a 6.000 horas,
internato e atividades praticas) seguindo 0 modelo europeu

Carga horaria

a . Alta prevaléncia de sono
) Alta prevaléncia de privagao de . . i
Qualidade do . ) insuficiente, porém levemente
sono e sonoléncia diurna (acima )
Sono menor que no Brasil (cerca de

de 46,5% dos estudantes) 42,7%)
70

- Alta exigéncia académica

- Carga horaria extensa

Principais . . - Pressao para exames
- Plantdes no internato . .
Causas da , nacionais
. . - Desigualdade de recursos . .
Privacao - Longas jornadas tedricas e
- Estudantes que trabalham .
clinicas
- Aumento de estresse, - Elevados niveis de ansiedade
Impactos na . ~ .
) ansiedade e depressao e estresse, especialmente
Saude Mental o )
- Maior risco de burnout antes do Exame Nacional
- Reducéo da atengcédo, memoria o . )
Impacto no o - Déficits de atengéo e fadiga,
e produtividade i .
Desempenho . , especialmente nas atividades
N - Maior numero de erros em . .
Académico o - tedricas e avaliagbes
atividades praticas
AcS Presentes em algumas Programas mais estruturados
oes , o
¢ universidades, mas ainda sao de apoio psicologico e

Institucionais | . . -
limitadas e pouco estruturadas promogéao do bem-estar

) Elevado indice de desajuste Situacao semelhante, embora
Ritmos . L .
o entre cronotipo e horarios com mais estudos recentes
Bioldgicos e - . -
Horari académicos, com forte impacto para repensar os horarios
orarios

na sonoléncia académicos
Fonte: Medeiros et al. (2021), Silva et al. (2022)

Os achados corroboram estudos anteriores que apontam a privagao de sono como
fator de risco para dificuldades académicas, emocionais e até mesmo para a saude fisica
e mental dos estudantes de medicina. Pesquisas realizadas por Medeiros et al. (2021) no
Brasil e por Silva et al. (2022) em Portugal destacam que alteragdes no sono comprometem
fungdes executivas essenciais, como atencdo, memoria e tomada de decisao, especialmente
criticas no contexto da formagao médica. A discussdo também evidencia a necessidade de
repensar modelos curriculares, horarios e estratégias de suporte académico e psicoldgico.

CONSIDERAGOES FINAIS

As diferengas nos modelos educacionais, estudantes de ambos os paises enfrentam
desafios semelhantes relacionados ao estresse académico, sobrecarga de estudos,
exigéncias emocionais e fisicas e, consequentemente, alteragcdes nos padrées de sono.
A presencga de aulas em horarios inadequados aos cronotipos dos estudantes, atividades
extracurriculares e plantdes durante a formacgao clinica intensificam a privagado de sono,

PERSPECTIVAS MULTIDISCIPLINARES EM SAUDE: PRATICAS INTEGRATIVAS 306
ENTRE BRASIL E PORTUGAL, VOL. 2

CAPITULO 29




levando a sonoléncia diurna e a redugao da capacidade cognitiva.

Os dados indicaram que tanto estudantes brasileiros como portugueses relataram ma
qualidade do sono durante a maior parte da semana. Os niveis de sonoléncia diurna foram
classificados como moderados a severos em uma parcela significativa dos respondentes.
As principais queixas incluem dificuldade de concentracdo, fadiga constante, reducéo da
produtividade académica e prejuizo no desempenho clinico.

A sonoléncia diurna mostrou-se associada a maior dificuldade de retencéo de
informagdes, menor desempenho em avaliagdes e aumento do estresse académico.
Os estudantes relataram recorrer frequentemente a estratégias compensatoérias, como
consumo de cafeina e redugao do tempo de lazer, o que gera um ciclo de sobrecarga e
piora da qualidade do sono.

Conclui-se que, embora o problema seja comum nos dois contextos, estudantes
brasileiros relataram maior sobrecarga de atividades simultdneas (académicas e
extracurriculares), enquanto os portugueses apresentaram ligeiramente melhores
indicadores de qualidade do sono, possivelmente devido a uma maior flexibilizacdo de
horarios e menor cultura de “acumulo” de atividades. No entanto, ambos os contextos
carecem de politicas institucionais voltadas para a gestdo do sono e do bem-estar dos
estudantes.
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