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Resumo
O sono ¢ uma necessidade bioldgica da infancia, e as recomendagdes de duracdo orientam a pratica, mas a
evidéncia sobre suas repercussdes no desenvolvimento € dispersa. Este estudo teve como objetivo sintetizar
0 que a literatura indica sobre a associag¢do entre alteracdes do sono e o comportamento, a cognigdo, a
aprendizagem e a satide emocional de criangas. Trata-se de uma revisdo narrativa, com buscas nas bases
PubMed e SciELO em maio de 2026 e selecao intencional de publicagdes de 2016 a 2022, que reuniu oito
documentos: quatro revisdes sistematicas, uma delas com metanalise, uma revisao clinica, um estudo de
coorte ¢ dois documentos de recomendacdo sobre a duragdo do sono. Nos desfechos cognitivos e
comportamentais, os efeitos foram em geral pequenos: em pré-escolares, as associagdes tiveram pequena
magnitude e, em criangas de 5 a 13 anos, a duragdo do sono associou-se minimamente a cogni¢cdo, sem
associacdo com atencdo e memoria. Na regulacdo emocional, os resultados foram heterogéneos, e estudos
longitudinais indicaram que problemas precoces de sono predizem problemas emocionais posteriores. As
evidéncias sobre o desenvolvimento cerebral ndo permitiram conclusdes firmes. Como predominam
estudos observacionais e medidas subjetivas, ndo ¢ possivel atribuir ao sono, de forma isolada, dificuldades
de comportamento, aprendizagem ou saide emocional. Recomendam-se estudos longitudinais, com

medidas objetivas do sono e amostras brasileiras.
Palavras-chave: Aprendizagem; Comportamento; Desenvolvimento infantil; Sono infantil.

Abstract
Sleep is a biological need in childhood, and duration recommendations guide practice, but the evidence on
its repercussions for development is scattered. This study aimed to summarize what the literature indicates
about the association between sleep alterations and behavior, cognition, learning, and emotional health in
children. It is a narrative review, with searches in PubMed and SciELO in May 2026 and purposive selection
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of publications from 2016 to 2022, which gathered eight documents: four systematic reviews, one with
meta-analysis, one clinical review, one cohort study, and two recommendation documents on sleep duration.
For cognitive and behavioral outcomes, effects were generally small: in preschoolers, associations were of
small magnitude, and in children aged 5 to 13 years, sleep duration was minimally associated with
cognition, with no association with attention or memory. For emotional regulation, results were
heterogeneous, and longitudinal studies indicated that early sleep problems predict later emotional
problems. Evidence on brain development did not allow firm conclusions. Because observational studies
and subjective measures predominate, difficulties in behavior, learning, or emotional health cannot be
attributed to sleep alone. Longitudinal studies with objective sleep measures and Brazilian samples are

recommended.
Keywords: Behavior; Child development; Child sleep; Learning.

1 INTRODUCAO

O sono é uma necessidade bioldgica da infancia, fase de grandes mudangas fisicas, cognitivas e
psicossociais. Quando a duracdo recomendada é cumprida com regularidade, o sono associa-se a melhores
resultados em atencdo, comportamento, aprendizagem, memdria, regulacdo emocional e saude fisica e
mental. Por isso, alteragcbes do sono, entendidas aqui como mudangas na duracdo, na qualidade ou na
regularidade, podem repercutir no comportamento, na aprendizagem e na saude emocional da crianga
(Paruthi et al., 2016).

Na infancia, essas alteracdes podem se manifestar como dificuldade para adormecer ou permanecer
dormindo, despertares noturnos frequentes, sono curto, horarios irregulares e problemas respiratorios
durante o sono. Em pré-escolares, tais alteracGes associam-se a dificuldades de comportamento e de
cognicdo no periodo diurno (Reynaud et al., 2018). Para orientar a pratica, a Academia Americana de
Medicina do Sono recomenda 10 a 13 horas de sono por dia, incluindo cochilos, para criancas de 3 a 5 anos,
e 9 a 12 horas para criancas de 6 a 12 anos (Paruthi et al., 2016).

A Organizagdo Mundial da Saide converge nessa faixa, ao recomendar 10 a 13 horas de sono de
boa qualidade, com horarios regulares, para criancas de 3 e 4 anos, e associa ao desenvolvimento e a salde
a combinacédo de sono suficiente, atividade fisica e menor tempo sedentério (World Health Organization,
2019).

A literatura indica que 0 sono se associa a0 comportamento, a cognicdo e a regulacdo emocional
das criancas (Reynaud et al., 2018; Lollies et al., 2022). Contudo, os efeitos encontrados costumam ser
pequenos e variam conforme o aspecto do sono e o desfecho avaliados (Reynaud et al., 2018; Short et al.,

2018), e as evidéncias sobre o desenvolvimento cerebral ainda ndo permitem conclusdes firmes (Dutil et
T I——————————————————.
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al., 2018). Além disso, os estudos diferem quanto a faixa etaria, aos desfechos e aos métodos, o que dificulta
uma viséo integrada do tema.

O problema de pesquisa deste estudo consiste em compreender de que maneira os disturbios do sono
podem interferir no comportamento, na aprendizagem e na salude emocional durante o desenvolvimento
infantil. Nesse sentido, o objetivo é analisar os impactos dos distarbios do sono sobre o desenvolvimento
infantil, com énfase nas repercussées relacionadas ao comportamento, a cogni¢éo, a aprendizagem e a satde
emocional. A relevancia deste estudo justifica-se pela importancia do sono para a manutencdo da salde e
pelo fato de que alteragdes em sua duracao, qualidade ou regularidade podem repercutir no funcionamento
da crianca durante o periodo diurno. Identificar e entender essas possiveis consequéncias ¢ importante para
notar precocemente os sinais ligados aos problemas de sono e para adotar medidas que promovam bons
habitos e rotinas. Dessa forma, a abordagem do tema pode contribuir para ampliar o conhecimento de

familiares, educadores e profissionais da salde acerca da relacéo entre sono e desenvolvimento infantil.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura (Rother, 2007), de abordagem qualitativa e descritiva,
que reuniu e discutiu o que a literatura cientifica indica sobre a associacdo entre alteracdes do sono (duracao,
qualidade, regularidade ou disturbios) e 0 comportamento, a cognic¢éo, a aprendizagem e a saude emocional
de criancas. As buscas foram realizadas nas bases PubMed e SciELO, em maio de 2026, utilizando termos
relacionados a sono, transtornos do sono, infancia, desenvolvimento infantil, comportamento, cognicao,
aprendizagem e regulagdo emocional, combinados por operadores booleanos AND e OR, conforme a
especificidade de cada base.

A selecdo dos documentos foi intencional e orientada pela relevancia das publicagdes para a
pergunta de pesquisa. Foram consideradas publicacdes entre 2016 e 2022, relacionadas a populagdo infantil
geral, com prioridade para revisdes sistematicas e metandlises. Revisdes que incluiam criancas e
adolescentes também foram consideradas quando apresentavam dados pertinentes a populagdo infantil. Ao
todo, foram analisados oito documentos: quatro revisdes sistemadticas, sendo uma delas com metanalise,
uma revisao clinica, um estudo de coorte e dois documentos de recomendagao sobre a dura¢ao do sono,
elaborados pela American Academy of Sleep Medicine (AASM) e pela Organizagdo Mundial da Saude
(OMYS).

Os textos foram lidos na integra, e as informagdes foram registradas em fichamento com autores,
ano, delineamento, faixa etdria, exposicdo, medida do sono (objetiva ou relato parental), desfechos,
principais achados e limitacdes. Em seguida, realizou-se analise tematica, com agrupamento dos achados
em quatro eixos: sono e desenvolvimento infantil; sono e comportamento; sono, cogni¢do e aprendizagem;
e sono, saude emocional e implicagdes para o desenvolvimento. Em cada eixo, compararam-se as
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concordancias e as divergéncias entre as fontes, com atenc¢ao ao tamanho do efeito, a faixa etdria e ao tipo

de medida do sono.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 SONO E DESENVOLVIMENTO INFANTIL

A infancia € um periodo de intensas transformacGes neuroldgicas e comportamentais, e as
necessidades de sono variam conforme a idade. As faixas apresentadas na introdugio soma-se a dos 1 aos
2 anos, paraa qual a AASM recomenda de 11 a 14 horas diérias, incluidos os cochilos. Segundo o consenso,
dormir regularmente o ndmero de horas recomendado associa-se a melhores resultados em atencdo,
comportamento, aprendizagem, memoria e regulacdo emocional, ao passo que dormir regularmente menos
do que o recomendado pode estar relacionado a problemas de atengdo, comportamento e aprendizagem
(Paruthi et al., 2016).

No campo do desenvolvimento cerebral, uma revisdo sistematica de 24 estudos com criancas e
adolescentes de 1 a 17 anos, identificou algumas relagdes entre sono inadequado e diferengas na fungéo ou
na estrutura cerebral. Os autores concluem, porém, que nao é possivel extrair conclusbes firmes de
aplicacdo ampla, sobretudo pela diversidade das variaveis de sono e dos desfechos, e recomendam que 0s
profissionais de salde continuem a orientar praticas saudaveis de sono (Dutil et al., 2018). Assim, 0 sono
pode ser considerado um dos fatores relacionados ao desenvolvimento neuroldgico, mas o conhecimento
atual ainda néo esclarece a natureza dessa relagéo.

Entre os disturbios do sono encontrados na clinica neuroldgica pediatrica, destacam-se a sindrome
das pernas inquietas, a narcolepsia, as parassonias, a epilepsia relacionada ao sono e a relagédo entre sono e
cefaleias. Os autores ressaltam a importancia de obter a histéria de sono no cuidado neuroldgico, pois tratar
a condic&o de sono subjacente pode melhorar o transtorno neurolégico (Paruthi, 2016).

Nos primeiros anos de vida, a coorte canadense CHILD avaliou a duracdo do sono por questionario
trimestral dos 3 aos 24 meses. Em comparacdo com crian¢as de duracdo intermediaria, as de sono curto
tiveram escore de desenvolvimento cognitivo 5,2 pontos menor aos dois anos, com maior efeito do sono
noturno. As trajetorias de respiracdo desordenada do sono, por sua vez, ndo se associaram ao
desenvolvimento cognitivo, desfecho priméario do estudo (Smithson et al., 2018). Por se tratar de estudo
observacional, com sono avaliado por questionario, os resultados ndo permitem afirmar causalidade.

Em sintese, 0 sono associa-se a diferentes aspectos do desenvolvimento infantil, mas as evidéncias
reunidas apontam sobretudo associa¢fes de magnitude modesta. A AASM relaciona os beneficios ao
cumprimento regular das horas recomendadas (Paruthi et al., 2016), e a OMS acrescenta, para criangas de
1 a 4 anos, a recomendacao de horarios regulares para dormir e despertar (World Health Organization,

2019).
-
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3.2 SONO E COMPORTAMENTO

Para o comportamento, a evidéncia mais especifica entre as fontes analisadas refere-se a populagao
pré-escolar. Uma revisdo sistemdtica de 26 estudos, selecionados entre 1.590 artigos identificados,
examinou a relacdo entre sono, cognicdo € comportamento em criancas da populagdo geral de 24 a 72
meses. Entre os 13 estudos com maiores amostras, observou-se que maior duracdo e melhor qualidade do
sono estavam associadas a melhores resultados comportamentais e cognitivos, embora os demais estudos
apresentassem resultados menos consistentes. Esses achados indicam que diferentes caracteristicas do sono
podem estar relacionadas ao funcionamento comportamental da crianga, ndo sendo suficiente considerar
apenas o numero de horas dormidas (Reynaud et al., 2018).

Além da duracdo, a qualidade e a continuidade do sono constituem aspectos relevantes para a
compreensdo do comportamento infantil. Despertares noturnos e outras alteragdes que fragmentam o sono
podem estar relacionados a manifestacdes observadas durante o periodo diurno, especialmente em criancas
pequenas. Dessa forma, a avaliacdo de dificuldades comportamentais deve considerar nao apenas se a
crianca dorme pelo tempo recomendado para sua faixa etéria, mas também se apresenta um sono continuo,
regular e de qualidade (Reynaud et al., 2018).

Entre os aspectos comportamentais relacionados ao sono, destacam-se também os sintomas de
desatencdo e hiperatividade. Os achados apresentados por Reynaud et al. (2018) indicam a presenca de
associag0es entre caracteristicas do sono e manifestagdes comportamentais ao longo do periodo pré-escolar.
Esses resultados reforcam a importéncia de considerar o sono na investigacao de crian¢as que apresentam
alteracBes persistentes de atencdo ou comportamento. Entretanto, por se tratar de evidéncias
predominantemente observacionais, tais associacGes ndo permitem afirmar que alteracGes do sono sejam
responsaveis diretamente pelas manifestacdes comportamentais.

Uma dimensdo diretamente relacionada ao comportamento é a regulacdo emocional. Uma reviséo
sistematica envolvendo criancas e adolescentes encontrou associa¢des entre problemas ou privacéo de sono
e reducdo de comportamentos funcionais de regulacdo emocional, além de prejuizos em processos
relacionados a geracdo e ao manejo das emogdes (Lollies et al., 2022). Embora esses aspectos sejam
discutidos na secdo 3.4, os achados demonstram que o funcionamento comportamental infantil ndo deve
ser analisado de maneira isolada, uma vez que aten¢do, comportamento e regulacdo emocional podem estar
relacionados as caracteristicas do sono.

Do ponto de vista do cuidado, o consenso da AASM estabelece recomendagdes de duragdo do sono
como referéncia para orientar familias, escolas e profissionais de saude, ressaltando que as necessidades
individuais podem variar conforme fatores genéticos, comportamentais, médicos e ambientais. Nesse
sentido, a avaliacdo do comportamento infantil deve considerar se a crianga esta dormindo quantidade

adequada para sua faixa etaria e se existem alteragcdes que possam comprometer a qualidade do descanso
T I——————————————————.
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(Paruthi et al., 2016). A observacdo desses aspectos pode contribuir para uma abordagem mais abrangente
das dificuldades comportamentais, sem reduzir sua interpretacao exclusivamente as condi¢des do sono.

A regularidade dos horérios também constitui um aspecto relevante na promo¢do de um sono
adequado. Para criancas de 1 a 4 anos, a Organizacdo Mundial da Saude recomenda a manutencdo de
horérios regulares para dormir e despertar, associada a oferta de sono de boa qualidade. Assim, a
organizacdo da rotina familiar pode representar um elemento importante na promocédo de habitos de sono
adequados durante a primeira infancia (World Health Organization, 2019).

Quando os pais ou cuidadores percebem que a crianga dorme pouco, excessivamente ou apresenta
alteracdes persistentes no sono, o consenso da AASM recomenda a busca de avaliacéo por profissional de
salde para verificar a possibilidade de um distrbio do sono (Paruthi et al., 2016). Dessa forma, dificuldades
de comportamento, atencdo ou regulagcdo emocional podem constituir sinais que justificam a investigacéo
das caracteristicas do sono, mas ndo devem ser atribuidas exclusivamente a ele.

Nesse sentido, a analise do sono pode ser um aspecto importante da avaliacdo global da crianca que
apresenta problemas de comportamento. Identificar sono insuficiente, fragmentado, com horarios
irregulares ou outras alteracfes pode ajudar a entender como uma crianga funciona e se é preciso buscar
uma avaliacdo profissional. Dessa maneira, a literatura revisada sustenta que o sono deve ser considerado
um dos elementos que compdem o funcionamento comportamental, sem, no entanto, apontar uma relacéo

de causa e efeito entre mudangas no sono e questdes comportamentais.

3.3 SONO, COGNICAO E APRENDIZAGEM

Na infancia, funcGes como atencdo, memdria e processamento de informacbes estdo em
desenvolvimento. Em pré-escolares, a revisdo sistematica de Reynaud et al. (2018), ja apresentada,
encontrou, entre os estudos de maior amostra, associa¢do entre maior quantidade ou melhor qualidade do
sono e melhores resultados comportamentais e cognitivos, de magnitude relativamente pequena.

Em criancas de 5 a 13 anos, uma revisdo de estudos que mediram o sono de forma objetiva, com 23
estudos incluidos e 19 na metanalise, encontrou associagdo positiva e significativa, porém minima (r =
0,06), entre duracé@o do sono e cognicdo. A associacao foi significativa para o QI total e verbal, mas nao
para memoria, QI fluido, velocidade de processamento e ateng¢do. Os autores observaram ainda que a
maioria das criancas estudadas dormia menos do que o recomendado, 0 que pode ter ocultado o efeito real
da perda de sono, e apontam a necessidade de estudos com delineamentos experimentais mais rigorosos
(Short et al., 2018).

O consenso da AASM associa 0 cumprimento regular das horas recomendadas a melhor atengéo e
aprendizagem (Paruthi et al., 2016). A metandlise de Short et al. (2018), contudo, ndo encontrou associagao

significativa entre a duracdo do sono medida objetivamente e a atencdo. Essa divergéncia pode refletir
T I——————————————————.
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diferencas de delineamento, faixa etaria e medida do sono, e recomenda cautela ao atribuir problemas de
atencdo ou de desempenho escolar apenas a duracdo insuficiente do sono.

Em lactentes, a coorte CHILD, descrita na se¢do 3.1, associou 0 Sono mais curto a menor escore de
desenvolvimento cognitivo aos dois anos (Smithson et al., 2018). Em conjunto com a revisdo em pré-
escolares, esse achado sugere gque a associacdo ja aparece nos primeiros anos. Por se tratar de estudos
observacionais, porém, os resultados ndo permitem afirmar causalidade.

Em sintese, as fontes sugerem relacdo entre sono e cognicdo desde os primeiros anos, de pequena
magnitude e restrita a alguns dominios, o que ndo permite afirmar que o sono insuficiente explique,
isoladamente, dificuldades de atencdo, memaoria ou desempenho escolar (Reynaud et al., 2018; Short et al.,
2018). Diante de dificuldades persistentes, a duracdo e a qualidade do sono podem ser consideradas entre

outros fatores.

3.4 SONO, SAUDE EMOCIONAL E IMPLICACOES PARA O DESENVOLVIMENTO

A regulacdo emocional, que envolve reconhecer, processar e modular as emocdes, ainda esta em
desenvolvimento na infancia e na adolescéncia. Uma revisdo sistematica de 32 estudos com criangas e
adolescentes saudaveis, de 0 a 18 anos, selecionados entre 814 registros, examinou a relacdo entre sono e
regulacdo emocional. Seus autores encontraram que problemas de sono e privacdo de sono associam-se a
reducdo de comportamentos funcionais de regulacdo emocional e a prejuizo na geracao das emocdes. Ja o
sono mais prolongado associou-se a melhor humor e afeto, maior expressdao de emocdes positivas e
processamento sensorial mais rapido de estimulos emocionais (Lollies et al., 2022).

Nos estudos com restricdo de cochilo em criancas pequenas, observaram-se mais afeto negativo
diante de estimulos neutros e menos reacdes positivas. Em criancas em idade escolar, professores relataram
mais labilidade emocional e impulsividade ap6s a restricdo do sono, e esses indicadores melhoraram com
a extensdo do sono. As respostas afetivas a estimulos emocionais, contudo, foram heterogéneas entre 0s
estudos, o que reflete a complexidade da regulacdo emocional (Lollies et al., 2022).

Quanto ao sentido da relagéo, os estudos longitudinais indicam que problemas precoces de sono
predizem problemas emocionais posteriores, e um deles estimou risco dez vezes maior de dificuldades de
regulacdo entre criangas com problemas persistentes de sono. A associacgao inversa, em que dificuldades
emocionais precederiam os problemas de sono, permanece em debate: um estudo né&o a encontrou, e outro
a observou apenas em meninos na pré-adolescéncia. Em escala diéria, a relacdo entre humor e qualidade
do sono parece reciproca (Lollies et al., 2022).

Do ponto de vista pratico, os autores indicam que programas de prevencao e intervencdo ampliem
a atengédo aos problemas de sono e que a psicoeducacgéo sobre o sono, voltada a pais, criancas, adolescentes

e profissionais de saude, pode favorecer o reconhecimento rapido e o tratamento, prevenindo a cronificagdo
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e possiveis consequéncias psicopatologicas (Lollies et al., 2022). Em consonancia, o consenso da AASM
orienta que a preocupacdo dos pais com o sono da crianga seja levada a um profissional de salde para
avaliacdo (Paruthi et al., 2016).

Em sintese, as fontes indicam que 0 sono se associa ao comportamento, a cognicéo e a regulacéo
emocional das criangas. Os efeitos nos desfechos cognitivos e comportamentais sdo em geral pequenos
(Reynaud et al., 2018; Short et al., 2018), e ha associa¢fes em diferentes niveis da regulagdo emocional,
com resultados heterogéneos entre tarefas e medidas (Lollies et al., 2022). As evidéncias sobre o
desenvolvimento cerebral ainda sdo insuficientes para conclus@es firmes (Dutil et al., 2018). A atencdo ao
sono é, portanto, justificada como um dos componentes da satde e do desenvolvimento infantil, e a natureza

narrativa desta revisao limita a generalizagcdo desses achados.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo narrativa indica que alteracdes do sono possam estar associadas a0 comportamento, a
cognicdo e a regulacdo emocional de criancas. Nos desfechos cognitivos e comportamentais, os efeitos
foram em geral pequenos, e na regulagdo emocional os resultados foram heterogéneos, com estudos
experimentais sugerindo que a restricdo do sono altera o afeto no curto prazo. As evidéncias sobre o
desenvolvimento cerebral ainda ndo permitem conclus@es firmes.

Como os achados vém sobretudo de estudos observacionais, de medidas subjetivas e de criangas
saudaveis, e a revisdo é narrativa, ndo é possivel atribuir ao sono, de forma isolada, dificuldades de
comportamento, aprendizagem ou salude emocional. Diante de preocupacgdo persistente com o sono da
crianca, convém buscar avaliacdo profissional. Estudos futuros devem priorizar delineamentos

longitudinais e medidas objetivas do sono, com amostras brasileiras.
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