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INTRODUGCAO: O sono é um componente essencial para o funcionamento adequado do corpo
humano, sendo fundamental no processo de consolidacdo da memdoria, na regulacdo do humor,
na manutencdo da salde cardiovascular e metabdlica, e na promoc¢do do bem-estar geral. A
qualidade e a duragdo do sono tém sido objeto de crescente interesse na comunidade cientifica
devido aos seus profundos impactos na saude fisica e mental. OBJETIVO: Analisar, por meio
de uma revisao de literatura, a pratica do sono inadequado, sua qualidade, duracéo e distarbios
adversos na perspectiva do desenvolvimento cognitivo, contextualizando com o
desenvolvimento de intervencgdes destinadas a promover habitos de sono saudaveis e prevenir
os disttrbios do sono em diferentes faixas etarias. MATERIAIS E METODOS: Trata-se de
uma revisao integrativa realizada por meio de busca eletrénica na base de dados NiH/Medline,
por meio da ferramenta de busca PubMed, utilizando-se os descritores “sleep”, “impacts”, “bad
quality” e “cognition”, associados simultaneamente utilizando-se o operador “AND”. Os
critérios de inclusdo foram estudos publicados nos idiomas inglés, espanhol e portugués
disponibilizados na integra e de acesso livre, publicados entre 2016 e 2024, totalizando 11
artigos para analise. Desses, foram selecionados 5 trabalhos que mais se adequaram ao tema

proposto. RESULTADOS: E descrito que um sono adequado, de alta qualidade e com durac&o
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ideal desempenha papel fundamental no processamento e aprendizado da memdria, na
manutencdo da concentracdo e das fungdes cognitivas executivas, da integracdo sensorio-
motora e do processamento de memdrias. Por outro lado, distarbios do sono perturbado e
inadequado tém sido associados ao comprometimento do julgamento, agitacao, irritabilidade e
incapacidade de processar informagdes a curto e longo prazo. Além disso, 0 aumento do
manuseio de dispositivos de tela, especialmente entre criangas com menos de 10 anos de idade,
estd associado a uma diminuicdo na quantidade de sono, emergindo como uma das principais
causas dos disturbios de sono na populagio jovem atualmente. CONCLUSAO: Considerando
as exposicoes feitas, é evidente que o sono precario desencadeia uma série de prejuizos, como
declinio da cognicéo e dificuldade de aprendizagem. O descanso adequado a noite é crucial
para 0 bem-estar durante o dia. Entretanto, faz-se necessaria a realizacao de novos estudos para
gue o conhecimento acerca dos efeitos do sono de baixa qualidade seja detalhado e consolidado,
além de fornecer a base para a elaboracdo de medidas que busquem o aprimoramento do sono
e a reducdo de riscos as funcGes cognitivas.
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