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RESUMO: O presente artigo científico tem como finalidade investigar a relevância e a urgência da compreensão sobre o impacto da privação de sono na função cognitiva humana. A rápida e constante evolução das demandas da vida moderna exige do indivíduo altos níveis de atenção, memória e tomada de decisão, expondo uma lacuna crítica quando o sono é negligenciado. O objetivo central é demonstrar como a redução das horas de repouso compromete o desempenho neuropsicológico, afetando competências de resolução de problemas e raciocínio lógico. A metodologia baseia-se na revisão bibliográfica em periódicos científicos, buscando alicerces teóricos para a sustentação dos argumentos. Os resultados confirmam que o domínio sobre a higiene do sono e a compreensão de seus mecanismos biológicos conferem maior autonomia na manutenção da saúde mental. Conclui-se que o fortalecimento de hábitos saudáveis transcende o descanso físico, configurando-se como indispensável para o desenvolvimento pleno das capacidades cognitivas.
Palavras-chave: Privação de Sono. Função Cognitiva. Neuropsicologia. Atenção. Memória.
ABSTRACT: This scientific article aims to investigate the relevance and urgency of understanding the impact of sleep deprivation on human cognitive function. The rapid and constant evolution of the demands of modern life requires high levels of attention, memory, and decision-making from individuals, exposing a critical gap when sleep is neglected. The central objective is to demonstrate how the reduction in sleep hours compromises neuropsychological performance, affecting problem-solving and logical calculation skills. The methodology is based on a literature review in scientific journals, seeking theoretical foundations to support the arguments. The results confirm that mastery of sleep hygiene and understanding its biological mechanisms confer greater autonomy in maintaining mental health. It is concluded that strengthening healthy habits transcends physical rest, becoming indispensable for the full development of cognitive abilities.
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INTRODUÇÃO
A contemporaneidade é definida pela conectividade constante e por um ambiente que clama por alta produtividade. Nesse cenário, o domínio de conhecimentos sobre o impacto biológico do sono deixou de ser um diferencial e tornou-se uma exigência para a manutenção da eficácia cognitiva. A capacidade de articular o descanso adequado com o desempenho mental é a chave para garantir a compreensão profunda de tarefas complexas e a superação de desafios cotidianos.
A problemática deste estudo reside no descompasso crítico entre a demanda por alta performance e o modelo de privação de sono frequentemente adotado. Muitos indivíduos, imersos em rotinas exaustivas, demonstram dificuldades em manter o foco e a estabilidade emocional, expondo-se à repetição de erros e ao declínio cognitivo crônico. Esta deficiência no repouso impede a participação plena em atividades intelectuais, sendo um fator de perpetuação de falhas na memória e no aprendizado.
O interesse pela pesquisa surge da necessidade urgente de preencher essa lacuna de conhecimento. A literatura acadêmica reforça que a privação de sono atua negativamente no sistema nervoso central. Segundo Walker (2017), o sono é um elemento de "emancipação biológica", libertando o cérebro do acúmulo de toxinas. Schön (1983) afirma que a reflexão-na-ação, essencial para o exercício pleno da mente, é prejudicada pela fadiga. Adicionalmente, D’Ambrósio e Borba (2015) defendem que a investigação da realidade exige uma mente embasada e alerta.
As razões que motivaram esta investigação estão ligadas ao compromisso com a saúde pública e a melhoria da qualidade de vida. O objetivo central é analisar e fundamentar a relevância do sono como pilar indispensável para as funções cognitivas. Espera-se consolidar o reconhecimento de que o indivíduo precisa urgentemente incorporar a higiene do sono como instrumento de transformação de seu desempenho mental.
Sendo assim, o presente estudo caracteriza-se como uma revisão sistemática da literatura, de natureza qualitativa e exploratória. O método foi estruturado para identificar, selecionar e analisar criticamente as evidências neuropsicológicas disponíveis sobre os impactos da privação de sono nas funções cognitivas humanas

DESENVOLVIMENTO
O desenvolvimento do artigo concentra-se na exposição das contribuições neuropsicológicas que segundo Almondes (2017) justificam a priorização do sono, detalhando seu papel na formação da memória e na atuação executiva.
Na Neuropsicologia do Sono o Pilar da Autonomia Cognitiva é o sono que deve ser abordado como uma prática ativa de restauração do sistema nervoso. Sua relevância transcende o descanso muscular, sendo um pilar para a autoavaliação e a adaptação do processamento de informações. Documentos oficiais sobre saúde pública reconhecem essa necessidade ao enfatizar que a vigília prolongada altera as habilidades relativas à construção de memórias e aos processos de raciocínio.
Para o aprimoramento do desempenho mental, é necessário compreender três grandes eixos do funcionamento cerebral impactados pelo sono: Atenção Sustentada - Capacidade de manter o foco profundo em uma tarefa por períodos prolongados. Funções Executivas - Princípios de planejamento, inibição de impulsos e flexibilidade mental. Memória de Trabalho - O saber específico sobre como manipular informações temporárias para resolver problemas imediatos.
Para Almondes (2017) a Neuropsicologia do Sono investiga a relação entre o ciclo vigília-sono e as funções cognitivas. O sono é um pilar ativo essencial para a consolidação da memória, atenção e plasticidade cerebral. A sua privação gera déficits neuropsicológicos diretos, comprometendo a autonomia cognitiva e o desempenho executivo do indivíduo.
Shulman (1986) argumenta que o desenvolvimento ocorre quando o indivíduo consegue transpor o conhecimento teórico para estratégias concretas de ação. A fadiga, no entanto, impede essa transposição, transformando a dúvida em erro sistemático. É a capacidade de transformar o cansaço em repouso que permite a evolução cognitiva. A postura diante da saúde deve ser uma ferramenta de adaptação contínua.
O sono de qualidade é um componente ativo na autonomia do pensamento, instrumentalizando o sujeito para a busca por estratégias próprias e a avaliação crítica de resultados. O foco da mente alerta deve ser a descoberta criativa e não a repetição técnica mecânica. O trabalho intelectual deve interligar ideias, demonstrando o impacto positivo de um cérebro descansado na resolução de problemas reais. 
Para Walker (2017) durante o sono, o cérebro não descansa de forma passiva, mas executa funções vitais para o funcionamento diurno apresentando as: Fase REM - Atua na consolidação de memórias emocionais, processamento de informações complexas e criatividade. Fases de Ondas Lentas (Sono Não-REM) - Cruciais para a consolidação da memória declarativa e eliminação de toxinas acumuladas (limpeza metabólica).
Segundo Alhola & Polo-Kantola (2007) quando o sono é fragmentado ou insuficiente, ocorre uma "dívida de sono" com impactos clínicos severos: Prejuízo na atenção sustentada e na memória de trabalho, deterioração do planejamento e da tomada de decisão e o aumento da impulsividade e instabilidade emocional, que reduzem a autonomia em tarefas diárias. 
Diretrizes educacionais, como a BNCC, incentivam o desenvolvimento de competências que exigem mediação cognitiva eficaz. Embora haja reconhecimento formal, o desafio reside na formação do indivíduo para executar mudanças de hábitos.
A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) orienta a Educação em Saúde como um Tema Contemporâneo Transversal (TCT). O documento visa garantir a formação integral do aluno, desenvolvendo habilidades cognitivas, físicas e socioemocionais para a promoção do autocuidado, prevenção de doenças e construção de uma consciência crítica sobre o bem-estar individual e coletivo. 
A inserção da saúde na BNCC vai além da visão puramente biológica, integrando-se à construção da cidadania e da responsabilidade social. O papel do documento é estruturado da seguinte forma: A Abordagem Transversal - A saúde não é uma disciplina isolada. Ela permeia áreas como Ciências da Natureza (focando em corpo humano, saneamento e meio ambiente) e Educação Física (motricidade, esportes e saúde mental). A Formação Integral - A BNCC propõe o desenvolvimento de competências gerais que dialogam diretamente com a saúde, como o autoconhecimento, a empatia, a cooperação e o autocuidado emocional. Os Eixos Temáticos - Engloba subtemas como Educação Alimentar e Nutricional, prevenções diversas e práticas corporais (BRASIL, 2018). 
A escola atua como um espaço privilegiado de intersetorialidade (parcerias entre as redes de ensino e de saúde, como o Programa Saúde na Escola - PSE). Suas principais funções incluem: A Promoção de Hábitos Saudáveis - Desenvolver senso de responsabilidade pela própria saúde e pela comunidade desde a infância. A Prevenção e Reflexão - Fornecer letramento científico para que os alunos possam fazer escolhas conscientes sobre seu corpo, mente e meio ambiente (BRASIL, 2018).
A integração de rotinas saudáveis permite: Modelagem de Fenômenos - Utilizar funções cognitivas preservadas para modelar soluções em cenários complexos. A Investigação de Padrões - Explorar sequências lógicas para construir conceitos sem a interferência do "nevoeiro mental" da privação. O Uso de Ferramentas - Incorporar auxílios externos (softwares, planilhas) de maneira crítica, focando na interpretação dos dados e não apenas no cálculo automático.
Os Eixos do Conhecimento Neuro cognitivo correspondem às dimensões e domínios estruturais pelos quais o cérebro humano capta, processa, armazena e aplica informações para interagir com o meio. Diferentes autores organizam esses domínios em eixos complementares, os quais englobam desde funções receptivas básicas até habilidades expressivas e de controle superior (funções executivas). 
O entendimento integrado dessas dimensões é crucial para áreas como a psicologia, neuropsicologia e a neuro educação. A literatura clássica da neuropsicologia, sistematizada por pioneiros como Muriel Lezak (2012), divide o funcionamento neuro cognitivo em quatro grandes eixos: Funções Receptivas (Entrada / Input) - Envolvem o recrutamento das habilidades de sensação, percepção auditiva, visual, tátil e a seleção de estímulos por meio da atenção. 
A Memória e Aprendizagem (Armazenamento) - Correspondem à capacidade de codificar, consolidar, reter e evocar informações de curto ou longo prazo. O Raciocínio e Pensamento (Processamento) - Compreendem a organização mental, a lógica, o processamento conceitual e as gnosias (reconhecimento). As Funções Expressivas (Saída / Output): Representam a externalização da atividade cognitiva por meio da linguagem, da fala, da escrita e das práxis (atividades motoras intencionais). 
No Eixo Regulador as funções executivas e córtex pré-frontal - agi de forma transversal a esses quatro eixos fundamentais, encontradas nas Funções Executivas sedeadas primordialmente no córtex pré-frontal, elas coordenam e monitoram as outras atividades cerebrais. Seus componentes básicos são:
Flexibilidade Cognitiva -Capacidade de mudar de estratégia quando as circunstâncias mudam. A Memória de Trabalho - Retenção temporária de dados manipulados em tempo real. O Controle Inibitório Habilidade de filtrar distrações e conter impulsos automáticos. 
Para Lezak (2012) a avaliação e a reabilitação neuropsicológica são fundamentais para diagnosticar distúrbios cognitivos associados a problemas do sono (como insônia e apneia). O monitoramento cognitivo auxilia a verificar se intervenções médicas, como o uso de CPAP para apneia, estão, de fato, restaurando o desempenho cerebral. Essa integração entre biologia e comportamento é o caminho para evitar que o pensamento se restrinja à dedução superficial, transformando-o em uma ferramenta para a autonomia plena.
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os aprendizados reforçam que a adoção de uma higiene do sono rigorosa é de importância crítica e deve ser encarada como um pilar do desenvolvimento pessoal. O objetivo de demonstrar a indispensabilidade do sono foi alcançado através da fundamentação de seu papel na autonomia e na criticidade individual.
O indivíduo que prioriza o descanso adquire o instrumental necessário para tomar decisões em tempo real e adaptar-se a novas demandas. O repouso fornece a lente crítica para a autoavaliação, capacitando o sujeito a identificar falhas em seu raciocínio. Hábitos saudáveis oferecem o ambiente dinâmico para a construção do saber, mitigando a passividade e a desmotivação.
Reitera-se que o investimento no sono é um investimento na qualidade da vida intelectual. É urgente que as diretrizes de saúde sejam aplicadas com a profundidade necessária, garantindo que o desenvolvimento humano transcenda a teoria e se traduza em uma prática mais consciente, planejada e eficaz.
Os dados extraídos foram agrupados por analogia conceitual e categorizados de acordo com os domínios neuropsicológicos mais afetados descritos na literatura. A análise foi realizada de forma descritiva e narrativa, confrontando as diferentes evidências neuropsicológicas para discutir os mecanismos vulneráveis e os poupados pela perda de sono. 
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