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RESUMO

Introdugao: A privagcdo do sono tem se mostrado uma problematica de crescente
relevancia, especialmente entre jovens adultos, um grupo particularmente vulneravel
devido as exigéncias intensas das atividades académicas e profissionais. O sono,
fundamental para a manutengdo da saude fisica e mental, é frequentemente
negligenciado nesse contexto, resultando em um impacto profundo nas fungdes
executivas. Essas funcdes, que incluem a atencao seletiva, a memaria operacional,
o controle inibitério e a regulagdo emocional, s&o cruciais para o desempenho
eficiente nas atividades diarias e na tomada de decisdes complexas. Além disso, a
privacdo do sono pode exacerbar problemas de saude mental, como ansiedade e
depressao, criando um ciclo prejudicial de deterioragdo cognitiva e emocional. Este
estudo se propde a investigar de maneira detalhada como a falta de sono
compromete as funcdes executivas. Objetivo: Compreender o impacto da privagao
do sono nas fungdes executivas de jovens adultos, além disso, busca identificar os
fatores ambientais e psicoldgicos que contribuem para a negligéncia do sono neste
grupo, e avaliar os prejuizos neurocognitivos € emocionais que decorrem dessa
privacdo. Método: Foi realizada uma revisao sistematica utilizando o método
PRISMA, a busca foi conduzida por meio da base Google Académico com estudos
empiricos publicados entre 2019 e 2024. Foram incluidos artigos que investigam a
privacdo do sono e as fungbes executivas em jovens adultos, seguindo critérios
rigorosos de selecao e avaliagdo da qualidade das evidéncias por meio do sistema
GRADE. Resultados: A analise dos estudos indicou uma associagao consistente
entre a privacdo de sono e déficits em diversas fungdes executivas, incluindo
memoria operacional, atencao seletiva e controle inibitério. Tais alteracdes tendem a
se manifestar de forma mais acentuada em situagcdes de alta demanda cognitiva,
como em contextos académicos e profissionais. Conclusao: A privacdo do sono
representa um risco consideravel para a saude cognitiva e emocional dos jovens
adultos. Intervencbes focadas na promocdo da higiene do sono e na
conscientizacdo sobre seus efeitos negativos sdo essenciais para mitigar esses

impactos e melhorar o desempenho nas fungdes executivas.

Palavras-chave: Privacdo do sono; Funcbdes executivas; Jovens adultos;

Neuropsicologia.



ABSTRACT
Introduction: Sleep deprivation has emerged as a growing concern, especially
among young adults, a group particularly vulnerable due to the intense demands of
academic and professional activities. Sleep, which is essential for maintaining
physical and mental health, is often neglected in this context, resulting in a profound
impact on executive functions. These functions, which include selective attention,
working memory, inhibitory control, and emotional regulation, are crucial for efficient
performance in daily activiies and complex decision-making. Moreover, sleep
deprivation can exacerbate mental health problems, such as anxiety and depression,
creating a harmful cycle of cognitive and emotional deterioration. This study aims to
investigate in detail how sleep deprivation impairs executive functions. Objective:
To understand the impact of sleep deprivation on the executive functions of young
adults. Additionally, the study seeks to identify the environmental and psychological
factors that contribute to sleep neglect in this group and to assess the neurocognitive
and emotional impairments that arise from such deprivation. Method: A systematic
review was conducted using the PRISMA method, and the search was carried out
through the Google Scholar database, focusing on empirical studies published
between 2019 and 2024. Articles investigating sleep deprivation and executive
functions in young adults were included, following strict selection criteria and quality
assessment of the evidence using the GRADE system. Results: The analysis of the
studies indicated a consistent association between sleep deprivation and deficits in
various executive functions, including working memory, selective attention, and
inhibitory control. These impairments tended to manifest more strongly in situations
of high cognitive demand, such as academic and professional contexts.
Conclusion: Sleep deprivation poses a considerable risk to the cognitive and
emotional health of young adults. Interventions focused on promoting sleep hygiene
and raising awareness of its negative effects are essential to mitigate these impacts

and improve performance in executive functions.

Keywords: Sleep deprivation; Executive functions; Young adults; Neuropsychology.



1. INTRODUCAO

“Os seres humanos sao a Unica espécie que deliberadamente se priva do
sono sem nenhum ganho aparente”
Matthew Walker

O sono é um comportamento natural de toda a humanidade, sendo necessario
para desenvolver todas as outras atividades do dia (Sutrisno; Huda 2017). Ter uma
boa noite de sono é o resultado final de inumeros componentes que antecedem o
comportamento, como o0s associaveis a higiene do sono (Maya et al., 2019).
Atualmente, a higiene do sono € o padrao ouro para se obter uma regulagao correta
do sono, pois combinam ajustes do ciclo circadiano a regulagdo de adenosina no
cérebro (Krause et al., 2017). Negligenciar o sono emerge como uma questdo de
saude publica, ao passo que afeta o desempenho em atividades rotineiras,
apresenta prejuizos endocrinos e metabdlicos e alteragbes nas habilidades
cognitivas como as funcbes executivas (FE), as quais serdo apresentadas e
discutidas ao decorrer desta reviséo (Lorenzetti, 2020).

Além dos prejuizos cognitivos e comportamentais supracitados, a privagéo do
sono impacta a saude mental e o humor dos individuos. Ao que se refere ao humor,
a privagdo do sono tem efeito na regulacdo emocional, podendo ser uma
comorbidade para outros transtornos, como os de depresséo e ansiedade (Baglioni
et al.,, 2010). Ambos estdo inter-relacionados ao passo que Paunio et al. (2015)
apresenta que 90% dos individuos com depressao também demonstram prejuizos
de sono. Em um novo estudo realizado por Rossa et al. (2014), é possivel
identificar prejuizos na percepgdo emocional com perda de autopercepcédo de
emogdes positivas. Fica evidente, portanto, o impacto negativo da privagado do sono
na regulagdo do humor e consequentemente sua participagdo em transtornos
especificos.

A partir da descrigdo das FE centrais citadas por Diamond (2013), é possivel
identificar sua presenca em atividades diarias dos individuos. O controle inibitorio
previne que o individuo tome decisbes ou comportamentos baseado nos seus
impulsos. Um estresse rotineiro de trabalho pode ser facilmente controlado para que
nao produza consequéncias negativas por meio do controle inibitério, no entanto se
esse € impactado pela privagao do sono, ndo produz a mesma eficacia. A atencao

seletiva atua suprimindo fatores externos que podem prejudicar a concentragao,



como musicas e demais ruidos do ambiente, permitindo manter maior foco no
objetivo principal. (Diamond, 2013).

Um impacto pouco citado na literatura é ao que se refere a condugao de
veiculos. As FE representam papel fundamental para garantir a seguranga do
condutor e da sociedade (Rizzardo, 2013). As FE principais descritas por Diamond
(2013) anteriormente citadas sao frequentemente utilizadas no contexto do transito.
Por exemplo, o controle inibitério permite controlar comportamentos impulsivos e
agressivos que geram brigas de transito; a atengao seletiva permite a manutengao
da concentracdo na direcdo mesmo com os diversos estimulos externos do transito;
a memoria operacional possui a capacidade de relacionar e aplicar informacdes que
nao estejam no momento presente mas, que foram anteriormente armazenadas
pelo condutor (Diamond, 2013).

A pertinéncia do tema se demonstra importante para além de todos os déficits
e prejuizos citados, sendo um problema negligenciado por jovens e adultos. De
acordo com Owens e Weiss (2017) jovens adultos tém uma propensao maior a
negligenciar o sono devido as demandas académicas e profissionais. Se torna
emergente popularizar os impactos negativos da restricdo do sono para a geragao
atual, permitindo conscientizar sobre seus impactos fisicos e psicolégicos
(Carillo-Mora et al., 2013).

A privagado do sono € um problema de saude publica que é experienciado
particularmente por jovens adultos, sendo que a falta de informagdes sobre seus
inumeros beneficios colabora para esse comportamento se tornar um habito comum
(Luyster et al., 2012). Parece n&o haver uma unica fungdo psicoldgica, biolégica ou
metabdlica que néo seja afetada pela privagdo do sono (Contreras, 2013). Com
isso, cresce a urgéncia da propagacao das informagdes sobre a necessidade de
manter uma rotina de sono saudavel. As FE, por sua vez, compdem um conjunto de
habilidades cognitivas necessarias para a regulagéo e controle do comportamento
(Parrilla et al., 2024). Dessa forma, se torna importante conscientizar e informar
sobre os impactos da privagdo do sono e o quanto afeta as FE, apresentando
estratégias de higiene do sono e habitos que contribuam para sua manutengéo,
além disso, o estudo busca preencher lacunas na literatura existente e contribuir
para novas pesquisas com uma base sélida de evidéncias.

Esta pesquisa em formato de revisdo sistematica tem como objetivo principal

compreender como a privagdo do sono impacta as FE em jovens adultos,



destacando os fatores que contribuem para a negligéncia do sono, bem como seus
prejuizos neurocognitivos e psicoldgicos, analisar como a negligéncia do sono afeta
a atencdo seletiva, a memoria operacional, a flexibilidade cognitiva, o controle
inibitério, a resolugdo de problemas e o planejamento, compreender como a
restricdo do sono tem afetado jovens adultos entre 18 e 25 anos, e suas
consequéncias negativas para o controle e regulagcdo do comportamento e avaliar
como o estilo de vida acelerado de jovens adultos contribui para o detrimento do

Sono.

2. METODOLOGIA

O trabalho consiste em uma revisdo sistematica de literatura utilizando o
método PRISMA cujo objetivo é investigar e compreender o impacto da privagcéo de
sono em jovens adultos (Camilo; Garrido, 2019). A busca foi conduzida por meio da
base Google Académico. Como critérios de busca, foram utilizados os seguintes
termos: ("sleep deprivation" OR "privagdo de sono" OR "privacion de suefio") AND
("executive function" OR "fungéo executiva" OR "fung¢des executivas" OR "funciones
ejecutivas") AND ("young adult" OR "jovens" OR "jovem adulto" OR "juevenes" OR
"joven"). Utilizando como linguagem os artigos publicados em Inglés, Portugués e
Espanhol, sendo o ultimo acesso em 26 de Abril de 2024.

Para garantir a qualidade das pesquisas e suas evidéncias, foram utilizados os
seguintes critérios de inclusao: Populagao, sendo ela jovens adultos entre 18 e 25
anos, ou de estudantes universitarios; pesquisas realizadas entre os anos de 2019 e
2024, teses, dissertagbes e estudos empiricos que investigam a privagao do sono e
as FE. Os critérios de exclusédo foram: populacao diferente do objetivo da pesquisa;
publicagdes em formatos de revisdo, analises, discussdo ou artigos de opinido;
estudos focados em disturbios do sono que nao forneceram informacgdes sobre a
privagao do sono; pesquisas centradas em intervengdes terapéuticas.

Além disso, para garantir a qualidade das evidéncias, utilizou-se o sistema
GRADE (Grading of Recommendations Assessment, Development and Evaluation;
Autor, ano), permitindo avaliar de forma criteriosa as pesquisas, a qualidade das
evidéncias e a for¢ca de recomendagao. Dentre os principais componentes estdo: o
risco de viés, que sao erros sistematicos no estudo que podem afetar a validade dos

resultados; a inconsisténcia, que analisa a variabilidade significativa nos resultados



entre diferentes estudos; a evidéncia indireta, que se refere a situacbes em que os
dados disponiveis ndo correspondem diretamente a questao especifica da pesquisa
ou ao contexto clinico em analise; a imprecisdao, que demonstra a incerteza nos
resultados devido a pequenos tamanhos amostrais ou amplos intervalos de
confianga; o viés de publicagdo, que consiste na tendéncia de publicar apenas
estudos com resultados positivos ou significativos, distorcendo a visdo geral da
literatura (Brasil, 2014). A selec¢do final dos artigos foi conduzida de forma critica e
criteriosa por dois juizes independentes para abranger as principais pesquisas
acerca do assunto investigado, visando a produ¢cédo de uma revisao sistematica que

contribua para a literatura e para a pratica de pesquisas futuras.

3. RESULTADOS

Estudos como os de Lopez (2019), Venus (2019), Skurvydas et al. (2020),
Adilla et al. (2021), Lima (2021), Brehm et al. (2023), Zimmerman et al. (2023) e
Parrilla et al. (2024) corroboram com as hipoteses iniciais da pesquisa,
demonstrando que as FE s&o afetadas pela privacdo do sono, o que enfatiza a
importancia do sono para a regulagcdo do comportamento. A partir dos estudos, foi
possivel identificar trés principais FE afetadas pela privacdo do sono: a atencao
seletiva, a memoaria operacional, que é fundamental no processo de aprendizagem,
na vida académica e no contexto laboral, e o controle inibitério, responsavel por
regular pensamentos, emogdes e comportamentos em diferentes situagdes.

Os resultados de estudos como os de Skurvydas et al. (2020), Adilla et al.
(2021) e Zimmerman et al. (2023) evidenciaram que individuos com ma qualidade
do sono apresentaram baixa capacidade de memoria operacional, alteragdes no
controle inibitério e desempenho insatisfatério na atengao seletiva. Essas evidéncias
estdo em consonéncia com Pablo et al. (2018). Um estudo recente realizado por
Parrilla et al. (2024) evidenciou que estudantes com ma qualidade do sono
apresentaram piores desempenhos em memoaria operacional, no entanto, ndo houve
diferencas significativas em controle inibitério entre os grupos de boa e ma
qualidade do sono. Outro estudo, realizado por Lima (2021), revelou prejuizos
importantes em um grupo submetido a restricdo de sono no que se refere a atencéo

seletiva, mas nao identificou o mesmo nas demais FE.



Para realizar a selegcao dos artigos foi utilizado critérios de inclusdo e exclusao

descritos no Quadro 1.

Quadro 1 - Critérios de selegao dos artigos analisados

// Critérios de busca utilizando artigos publicados em Inglés, Portugués e 1\‘
Espanhol com as seguintes palavras chaves:

{"sleep deprivation” OR "privacio de sono™ OR "privacidn de suefo™) AND
("execulive function" OR "fungao executiva" OR "fungies execulivas" OR
"funciones ejecutivas”) AND ("young adult” OR “jovens” OR "jovem adulto”
OR "juevenes” OR "joven”).

.

N= 048

Primeira selecio com o recorte temporal entre 2019 e 2024 com Populacao
correspondente a 18 e 25 anos, ou de estudantes universitarios
(24/04/2024):

M= 100

Critérios de inclusao:
Recorte temporal e populacional, base em estudos empiricos que
investigam a privacdo do sono e as funcdes executivas,

Criterios de exclusao:

Populagdo diferente do objetivo da pesquisa, publicagbes em
formatos de revisdo, analises, discussao ou artigos de opinides e estudos
focados em distirbios do sono.,




Ultimo acesso realizado em 26/04/2024 com selecdo final de 14 artigos
para inclusdo na pesquisa,

Fonte: Da autora, 2024

Para facilitar a selegcao dos artigos, foi realizada a extracdo de dados principais

dos 14 estudos incluidos na revisao sistematica em anexo no Quadro 2.

Quadro 2: Dados basicos dos artigos selecionados

Autor/Ano Objetivo Amostra Conclusao
Lopez, 2019 Investigar se mudangas N=93 Idade: 18-34 A privagao parcial
na atencao sustentada, anos, 46 homens, cumulativa de sono
memoria operacional, 47 mulheres afetou negativamente
inibicao de resposta e o desempenho em
tomada de decisao teste de capacidade de
apos a privagao de memaoria operacional,
sono mas nao afetou a
atencgao sustentada, a
inibicdo de resposta ou
a tomada de decisao
Venus, 2019 Avaliar a relagéo entre N=105 Idade=20 A qualidade do sono
a qualidade do sono e o 1% masculino, afeta diretamente o
funcionamento 76,4% feminino funcionamento
executivo em executivo e o estresse,
estudantes mas a regulagao
universitarios emocional ndo parece
mediar essas relagdes
Gomes, 2020 Investigar o impacto do N=525 idade= O uso noturno de

uso noturno excessivo
de dispositivos
eletrébnicos e midias
sociais nas dificuldades
de sono em estudantes
universitarios

entre 18 e 64 anos
com média de
22-39 anos

dispositivos
eletrbnicos, redes
sociais, e FOMO (Fear
of Missing Out), estao
significativamente
relacionados com
diferentes dimensoes
do sono, incluindo



Lorenzetti,
2020

McGowan et
al., 2020

Skurvydas et
al., 2020

Adilla et al.,
2021

Lopes, 2021

Lima, 2021

Investigar o impacto da
restricdo do sono sobre
aspectos biolégicos,
psicoldgicos e
neurocognitivos

Avaliar se cronotipo e
desalinhamento
circadiano como jetlag
social (SJL) estéo
associados ao
desempenho
neurocognitivo em
atencao, controle
inibitério e tomada de
decisao

Investigar se a privagéao
de sono afeta a fungéo
executiva, a forga
muscular e a
performance motora
durante tarefas de
precisao

Avaliar: a relacéo entre
a qualidade do sono e a
capacidade da memoria
operacional em
estudantes
universitarios

Avaliar a duragao do
sono e o impacto do

JLS social em jovens
universitarios

Investigar a influéncia
do uso de tecnologia na

NSR (Naturally
Sleep

Restricted)

n=11. ESR
(Experimentally
Sleep Restricted)
N=9 idade entre 18
e 22 anos

N=188 voluntarios
saudaveis. idade=
22 anos 52%
masculino, 48%
feminino

N=30 homens
Idade= Nao
especificada,jovens
adulto

N= 71 estudantes
de medicina, idade
nao especificada,
76,1% feminino,
23,9% masculino

N=298 estudantes
universitarios
Idade: ndo
especificada,
maiores de 18 anos

N=36 adultos,
divididos em dois

qualidade e duragao

ESR exibiu maior
depressao e raiva apos
a restricado de sono
comparado ao NSR

O SJL pode influenciar
negativamente o
desempenho em
tarefas de atencéo e
inibicdo, sugerindo um
papel para o
desalinhamento
circadiano em
caracteristicas
impulsivas e de
inatencao

A funcgéo executiva é
mais suscetivel a
privacao de sono do
que a performance
motora ou a forga
muscular

63% dos participantes
com baixa qualidade
do sono também
apresentaram baixa
capacidade de
memoria operacional,
82% dos participantes
com boa qualidade do
sono apresentaram
alta capacidade

Apresentaram menor
duracao de sono nos
dias de aula e sono de
qualidade em dias que
nao havia aula. 65,7%
tiveram impactos no
SJL devido aos
horarios de sono

A privagao de sono
apresentou impactos



Brehm et al.,
2023

Yao et al.,
2023

Zimmerman
et al.,, 2023

Koa et al.,
2024

Parrilla et al.,
2024

privagao do sono e
quais suas alteragdes
nas FE em um grupo de
programadores

Determinar o grau de
relagédo existente entre
o grau de sonoléncia e
o funcionamento
executivo dos
estudantes
universitarios

Avaliar a relagao entre
a privacéo de sono e o
desempenho cognitivo,
focando
especificamente na
atencgao sustentada

Analisar como a
restricdo de sono afeta
o desempenho em
tarefas de memoaria
operacional e inibicao
de resposta

Investigar se os déficits
neurocomportamentais
sao exacerbados
durante ciclos
sucessivos de restricao
de sono em adultos
jovens

Investigar como a
qualidade do sono se
relaciona com a
memoria operacional e
a funcao executiva em
uma amostra diversa de
estudantes
universitarios

grupos:
Programadores: 21
adultos.
Nao-programadores
15 adultos, Idade=
nao especificada

N=200 estudantes
universitarios.,
Idade= 18 e 25
anos, 82,5%
feminino, 16,5%
masculino, 1% outro

N=64 |dade= 18 e
65 anos

N= 65 participantes
idade= 35 anos,
89% mulheres

N=52 adultos
Idade=21 a 28
anos

N= 29 Idade=20

nas FE, em especial
na memoria
operacional,
flexibilidade cognitiva e
atencgao seletiva

60% dos participantes
apresentaram
sonoléncia nao
patolégica, 40%
apresentaram
sonoléncia patoldgica,
correlacionado com
pior desempenho das
FE.

A privagao de sono
resultou em diminuigéo
nos valores de fALFF
(Fractional amplitude
of low-frequency
fluctuations) dentro da
rede fronto-parietal
especialmente nos
lobos frontal e parietal

O sono adequado e
consistente (pelo
menos 7 horas por
noite) melhora a
memoria operacional e
a inibicao de resposta
em adultos saudaveis

Os grupos de sono
curto apresentaram
diminui¢ao na
velocidade de
processamento e
aumento da sonoléncia
subjetiva

A qualidade do sono
foi significativamente
associada as FE e a
memaoria operacional,
com individuos no
grupo de sono ruim
apresentando pior
desempenho




O sono tem sido um comportamento frequentemente negligenciado, como
discutido por Owens e Weiss (2017), devido as demandas cotidianas, incluindo
atividades académicas e profissionais. O desinteresse da sociedade em relagao a
sua importancia decorre da falta de informagdes disseminadas culturalmente, bem
como da insuficiente conscientizacdo promovida pela ciéncia e pela area da saude
sobre seus multiplos beneficios (Luyster et al., 2012). Nesse contexto, os individuos
podem acreditar que tém um sono adequado desde que mantenham um nivel
minimo de funcionamento comportamental, conforme observado por Luyster et al.
(2012).

Os 14 artigos selecionados identificaram que as FE sao afetadas pela privagao
do sono em jovens adultos produzindo prejuizos importantes especialmente na
memoria operacional, controle inibitério e atengdo em jovens adultos (Lopez, 2019;
Venus, 2019; Skurvydas et al., 2020; Adilla et al., 2021; Lima, 2021; Brehm et al.,
2023; Zimmerman et al., 2023; Parrilla et al., 2024). Esses déficits se manifestam de
forma mais acentuada em situagdes de alta demanda cognitiva, como em contextos

académicos e profissionais.



Quadro 3: Diretrizes metodoldgicas: Sistema GRADE

Autor/ Nivel de Risco de viés Inconsisténcia Evidéncia Imprecisao Viés de
Ano evidéncia indireta publicagao
Lopez, 2019 Alto Baixo Baixo Baixo Baixo Baixo
Venus, 2019 Moderado Moderado Moderado Baixo Baixo Baixo
Gomes, 2020 Moderado Moderado Baixo Baixo Moderado Moderado
Lorenzetti, 2020 Moderado Moderado Moderado Baixo Moderado Alto
McGowan et al., Moderado Moderado Baixo Baixo Moderado Baixo
2020

Skurvydas et al., Moderado Baixo Moderado Baixo Moderado Alto

2020

Adilla et al., 2021 Moderado Moderado Moderado Baixo Moderado Baixo
Lopes, 2021 Moderado Moderado Baixo Baixo Moderado Baixo
Lima, 2021 Moderado Moderado Moderado Baixo Moderado Alto
Brehm et al., 2023 Moderado Moderado Moderado Baixo Moderado Baixo
Yao et al., 2023 Moderado Baixo Moderado Baixo Moderado Baixo



Zimmerman et Alto Baixo Moderado Baixo Baixo Baixo
al.,2023

Koa et al., 2024 Moderado Baixo Moderado Baixo Moderado Baixo

Parrilla et al., 2024 Moderado Moderado Moderado Baixo Moderado Alto




Na analise realizada, 12 dos artigos apresentam nivel de viés moderado
(Venus, 2019; Gomes, 2020; Lorenzetti, 2020; McGowan et al., 2020; Skurvydas et
al., 2020; Adilla et al., 2021; Lima, 2021; Lopes, 2021; Brehm et al., 2023; Yao et al.,
2023; Koa et al., 2024; Parrilla et al., 2024) devido a contribuicao do critério “Risco
de viés”. De acordo com o sistema GRADE (Brasil, 2014) ensaios clinicos
randomizados possuem maior nivel de evidéncia, no entanto € importante ressaltar
que estudos realizados com humanos apresentam maior dificuldade de cegamento
e randomizacdo, o que justifica o nivel de viés moderado identificado em alguns
estudos. No critério de inconsisténcia, dez estudos (Venus, 2019; Lorenzetti, 2020;
Skurvydas et al., 2020; Adilla et al., 2021; Lima, 2021; Brehm et al., 2023; Yao et al.,
2023; Zimmerman et al., 2023; Koa et al., 2024; Parrilla et al., 2024) apresentaram
nivel moderado devido ao pequeno tamanho da amostra e a comparagao do
tamanho de efeito com outros estudos. A evidéncia indireta foi baixa em todos os
estudos, que mantiveram o objetivo inicial da pesquisa.

A imprecisdao é avaliada por meio dos intervalos de confianca dos estudos
(Brasil , 2014) onde onze estudos (Gomes, 2020; Lorenzetti, 2020; McGowan et al.,
2020; Skurvydas et al., 2020; Adilla et al., 2021; Lima, 2021; Lopes, 2021; Brehm et
al., 2023; Yao et al., 2023; Koa et al., 2024; Parrilla et al., 2024) apresentaram nivel
de evidéncia moderado. Quanto ao critério de viés de publicacdo, refere-se a
estudos com foco em resultados significativos e divergentes de outros estudos, o
que pode facilitar a publicagdo em revistas de referéncia. Quatro estudos
(Lorenzetti, 2020; Parrilla et al., 2024; Lima, 2021;Skurvydas et al., 2020) indicam
nivel alto de viés de publicacdo devido a presenca dos critérios citados
anteriormente.

A qualidade e evidéncia dos artigos € geralmente boa, com niveis de evidéncia
moderado a alto. Tamanhos amostrais menores e auséncia de cegamento e
randomizacgéo contribuiram para a conclusdo do nivel de evidéncia moderado dos
artigos, podendo melhorar nesses pontos de destaque. Houve pouca divergéncia ao
que se refere ao tamanho de efeito entre os estudos, somente quatro estudos
(Lorenzetti, 2020; Skurvydas et al., 2020; Lima, 2021; Parrilla et al., 2024) tiveram
resultados divergentes comparados a outros estudos e foco em resultados

significativos, o que aumentou a probabilidade de viés de publicagao.



4. DISCUSSAO

O objetivo deste trabalho foi analisar e sintetizar os evidentes prejuizos que a
privacdo do sono causa nas FE de jovens adultos, para garantir a qualidade das
evidéncias, utilizou-se o sistema GRADE (Grading of Recommendations
Assessment, Development and Evaluation), permitindo avaliar de forma criteriosa as
pesquisas, a qualidade das evidéncias e a forga de recomendacao. As expectativas
e objetivos deste estudo foram alcangados, possibilitando tecer consideragdes
importantes sobre a urgéncia de propagar informagdes a respeito dos maleficios da
privagao do sono para os individuos.

Dentre os estudos selecionados foi possivel perceber o impacto da privagcao do
sono no processo atencional dos individuos. (Zimmerman et al., 2023) avaliou a
habilidade de um individuo de focar em um estimulo enquanto inibe distracoes,
onde apdés o periodo de sono adequado, houve melhoria significativa no
desempenho atencional, em contrapartida, com a privacdo do sono esse resultado
foi abaixo do esperado. Esse estudo pode ser complementado pelo realizado por
(Krause et al., 2017) que identificou que a privagao de sono torna a manutengéo da
atengao altamente variavel e erratica, como se a atengao sustentada fosse perdida
e restabelecida sem manter sua constancia, resultando em um mau desempenho na
concentracdo e na capacidade de inibir distragdes, resultados que estdo em
consonancia com o inicialmente citado.

A memoria operacional € uma das fungdes executivas significativamente
afetadas pela privagdo de sono, diminuindo sua capacidade de aprendizagem e
retencdo de informagdes, afetando na concentragdo e nos estudos. Li et al. (2017)
apresentam que o sono ndo apenas consolida a memoria, mas também facilita a
plasticidade sinaptica ao fortalecer as sinapses que foram ativadas durante a vigilia,
essencial para o desenvolvimento neural. Dessa forma, o sono se torna essencial
para a consolidagdo da memoaria. Adilla et al. (2021) indicam que a privagéo do sono
compromete o desempenho da memoria operacional e do controle inibitério, ao
passo que afeta o processamento de informacdes, enquanto individuos sem
privagcao apresentaram resultados satisfatorios ao que se refere a essas FE. Esses
resultados corroboram com os encontrados na literatura por Zhang et al. (2019) que
observaram uma queda significativa na precisdo e um aumento no tempo de reagao

durante a execucdo de tarefas de memoria operacional apds a privagao de sono,



em um periodo de recuperacado de 8 horas, houve uma melhora parcial na fungao
da memoria operacional, indicando que o sono restaurador pode compensar
parcialmente os efeitos da privacédo de sono.

Insta salientar como o estilo de vida acelerado de jovens adultos contribui para
o detrimento do sono, a privagdo do sono ocorre ao passo que as obrigacdes do dia
representam ser mais importantes e urgentes. Alguns autores sugerem a visdo da
sociedade onde o0 sono é aversivo ao sucesso (Luyster et al., 2012). Dessa forma, a
propagacdo de informagdes e a conscientizacdo da populagdo acerca dos
maleficios da privacdo de sono tornam-se caminhos possiveis para que esse
problema seja compreendido pela sociedade.

Ha grande escassez de estudos nacionais sobre a privagdo do sono e suas
implicacbes nas FE. Essa limitagdo pode interferir na aplicabilidade dos achados
para a realidade brasileira, dada a possibilidade de variagdes culturais, ambientais e
socioecondmicas que influenciam a qualidade do sono e seus efeitos no
funcionamento cognitivo. Outra limitacdo importante deste estudo reside na
juventude do tema investigado. A privagdo do sono e seus impactos nas FE ainda
nao sao amplamente reconhecidos como uma questdo de saude publica pela
populacdo em geral. Desta forma, a literatura concentra-se nas trés principais FE
(controle inibitério, atencédo seletiva e memoria operacional) ao que se refere a
influéncia da privagao do sono, evidenciando a necessidade de novos estudos que
investiguem as demais fungdes, permitindo ampliar o repertério sobre o assunto.

O estudo aborda um tema atual e relevante. Uma vez que a privagado do sono
€ uma questdo crescente na sociedade moderna, o trabalho contribui para um
campo emergente e necessario, com potencial para despertar a atengao para
questdes de saude mental e cognitiva. Dado que a compreensao desses efeitos
ainda é limitada entre a populagdo em geral, os resultados desta pesquisa podem
fundamentar futuras agdes de conscientizagdo publica, promovendo uma maior
valorizacdo da qualidade do sono como fator essencial para o funcionamento
executivo e o0 desempenho nas atividades cotidianas.

Considerando a escassez de estudos brasileiros sobre os efeitos da privacao
de sono nas FE, esta pesquisa contribui para o desenvolvimento de uma base de
conhecimento no contexto nacional. Ao abordar um tema pouco explorado no Brasil,

o estudo reforga a importancia de investigacdes locais e pode servir como referéncia



para futuras pesquisas, ajudando a preencher lacunas na literatura existente e a
contribuir com uma base solida de evidéncias.

Além da propagacéao de informagdes sdélidas e cientificas para a populagao, os
resultados deste trabalho apresentam implicacbes praticas relevantes em areas da
educacéo, psicologia clinica e organizacional. Ao evidenciar como a privagdo de
sono afeta processos cognitivos essenciais, o estudo contribui para a sensibilizagao
de profissionais da saude, gestores e educadores sobre a importdncia de
estratégias de promog¢ao de higiene do sono e de prevengao da privagéo do sono.

Novas pesquisas que expandem o foco para outras FE, além das citadas neste
estudo, sdo fortemente recomendadas. Fungbes como a flexibilidade cognitiva,
tomada de decisdo e planejamento sdo pouco abordadas na literatura atual, embora
sejam essenciais para o funcionamento adaptativo em contextos académicos,
profissionais e sociais. Estudos adicionais poderiam oferecer uma compreensao
abrangente dos efeitos da privagdo de sono no funcionamento executivo como um
todo, considerando também como esses processos interagem entre si. Além disso,
investigar a influéncia de fatores individuais, como idade e estilo de vida, pode

enriquecer a compreensao dos impactos da privacdo de sono sobre essas fungdes.

5. CONCLUSAO

A privagdo do sono emerge como um fator significativo de comprometimento
das funcbes executivas em jovens adultos, afetando especialmente a atengao
seletiva, memodria operacional e controle inibitério. Este estudo demonstrou que
esses déficits tém um impacto substancial sobre o desempenho académico,
profissional e nas interacbes sociais. Esses achados s&o consistentes com a
literatura que aponta o sono como essencial para a saude mental, consolidacido da
memoria e regulacdo do comportamento. Nesse sentido, uma das principais
implicacbes deste estudo é a necessidade urgente de conscientizar jovens adultos
sobre os impactos da privacdo do sono e a importancia de manter uma rotina de
sono saudavel. Politicas publicas e programas educacionais voltados para a
promocao da higiene do sono devem ser implementados a fim de conscientizar
sobre seus impactos.

Ainda assim, o presente estudo reconhece que ha lacunas na literatura sobre o

tema, particularmente no contexto brasileiro, onde a maioria das pesquisas sobre



privacdo de sono em jovens adultos ainda € escassa. Embora as trés FE principais
(atencdo seletiva, memoéria operacional e controle inibitério) tenham sido
amplamente discutidas, outras fung¢des, como flexibilidade cognitiva, planejamento e
resolucao de problemas, também devem ser exploradas em pesquisas futuras. A
investigacao desses dominios adicionais pode oferecer uma visao mais abrangente
sobre como a privagdo de sono afeta o funcionamento cognitivo de maneira geral,
proporcionando intervencgoes eficazes.

Os resultados deste estudo destacam que a privagdo de sono € uma questao
de saude publica que precisa ser abordada de forma urgente, os prejuizos causados
pela falta de sono nas fungbes executivas sdo evidentes e podem comprometer
tanto o desempenho individual quanto a qualidade de vida dos jovens adultos. A
promocado de praticas que favoregam uma boa qualidade de sono, aliada a
conscientizagdo sobre os riscos associados a privacao de sono, € essencial para

mitigar esses impactos.
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