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O sono é um fenbmeno essencial para a manutencdo da homeostase corporal,
tendo como uma de suas principais fungdes a restauracéo do corpo e da mente.
Alguns fatores externos, como a alternancia entre dia e noite e o estabelecimento
de uma rotina sdo aspectos fundamentais para sincronizar o ritmo circadiano
com o bom funcionamento do organismo humano. O objetivo deste estudo foi
descrever o perfil da qualidade do sono em académicos. Para isso, foi realizado
uma revisao da literatura nas bases de dados PubMed, EBSCO, Periodicos da
CAPES e Google académico. Os descritores usados foram qualidade do sono,
académico, “sleep quality” e “academic” no periodo de 2017 a 2022. Em relacdo
a qualidade do sono foi encontrado que as principais causas de prejuizo do sono
sdo fatores como a limitacdo e a fragmentacdo do periodo noturno que, por
interferirem no ciclo normal, resultam em um sono néo restaurador. E que os
estudantes universitarios sdo um dos publicos mais vulneraveis a privacao do
sono. Sendo que, a extensa carga horaria dos cursos, que demandam dedicacao
e varias horas de estudo, bem como, a exigéncia constante de bom rendimento,
a necessidade de conciliar compromissos académicos e profissionais e o
estresse emocional ao qual estes individuos sdo submetidos acarretam
disturbios do sono. Esses transtornos predispdem a significativos prejuizos
cognitivos descritos na literatura, dentre eles, citam-se a dificuldade de manter
atencao, a perda de memoaria, a diminuicdo da capacidade de planejamento
estratégico, o prejuizo motor leve, a dificuldade de controlar impulsos e o
raciocinio obnubilado. Portanto, 0 mau gerenciamento do sono praticado por
académicos pode acabar trazendo um efeito contrario ao almejado, pois noites
mal dormidas e horarios irregulares de sono tem relacao direta com aumento da
sonoléncia diurna e impactos negativos no aprendizado.
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