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RESUMO

Sabe-se que o sono ¢ um processo de extrema importincia para o corpo, pois ¢ s6 nele que
ocorrem algumas reagdes vitais ao bom funcionamento do organismo, ademais ¢ nesse estado
em que informagdes sdo revisadas, uma vez que memorias do dia a dia sdo repassadas no
cérebro e passadas de curto prazo para longo prazo. Este processo fisiologico é dividido em
duas etapas, o sono NREM, onde a atividade cerebral ¢ menos intensa e 0o REM, do qual possui
movimentos musculares involuntarios, manifestagdo cerebral mais intensa, batimentos cardiacos
mais acelerados, movimentos nos 6leos rapidos e sonhos vividos. Desta forma, tendo em vista a
importancia do aprendizado e o possivel impacto do sono em tal, o presente trabalho busca
entender a ligacdo entre sono de qualidade e quantidade de horas dormidas na melhora do
desempenho em sala de aula, bem como na assimilagao de conteudos. Todavia, foi adotado uma
abordagem metodoldgica qualitativa, tendo a plataforma Google Académico como base na
utilizagdo de artigos cientificos que enfatizem sobre a valia do sono na vida dos estudantes. A
partir dos trabalhos analisados, notou-se através destes que uma noite bem dormida torna-se
crucial no desenvolvimento do individuo, sendo que os impactos positivos podem englobar-se
ndo s6 no meio académico, mas em tudo que diz respeito ao seu envoltorio.
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