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PERJUICIOS DE lA FAlTA DEl SUEÑO PARA lO 
DESEMPEÑO COGNITIVO DE PROCESOS ATENCIONAlES
Siebra Soares, Cibele; Moraes De Almondes, Katie
Universidade Federal do Rio Grande do Norte. Brasil

RESUMEn
La falta del sueño afecta el desempeño cognitivo. Estudios sugieren 
que la disminución de la atención sostenida puede representar el 
punto de partida para perjuicios en componentes cognitivos más 
complejos. Se objetiva realizar una discusión teórica de los efectos 
de la falta del sueño en la atención sostenida, que puede conducir 
a daños en las habilidades cognitivas de trabajadores en turnos. Se 
observó que, modulada por factores circadianos y en condiciones 
normales, la capacidad de mantener la atención varía diariamente, 
pudiendo aumentar o disminuir el rendimiento a cada 90 minutos. 
Sin embargo, bajo efecto del sueño insuficiente y de las alteracio-
nes circadianas, causados por el trabajo en turnos, los procesos 
cognitivos ligados a la atención se tornan más lentos, inestables 
y propensos a errores. Como resultado, hay una disminución en la 
capacidade de sostener la atención y responder a estímulos am-
bientales en un tiempo hábil, siendo manifestado a través de lapsos 
y lentitud de las respuestas. Se concluye que los problemas relacio-
nados al sueño son preocupantes, debido a los perjuicios directos 
para el desempeño de habilidades relacionadas a la manutención 
de la atención, dificultando la calidad de ejecución de muchas ta-
reas y poniendo en riesgo la seguridad de los trabajadores.
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ABSTRACT
DAMAGES FROM SLEEP LOSS ON COGNITIVE PERFORMANCE OF 
ATTENTIONAL PROCESSESS
Sleep loss affects cognitive performance. Studies suggest that the 
decline in sustained attention may represent the starting point for 
losses in more complex cognitive components. Thus, this study 
aimed to perform a theoretical discussion on the effects of sleep 
loss on sustained attention, which can lead to decreased cognitive 
abilities in shift workers. It was observed that, modulated by cir-
cadian factors and under normal conditions, the ability to maintain 
attention varies daily, possibly increasing or decreasing the perfor-
mance every 90 minutes. However, under the effect of insufficient 
sleep and circadian changes caused by shift work, the cognitive 
processes involved in attention become slower, unstable and prone 
to errors. As a result, there is a decline in the ability to sustain atten-
tion and respond to environmental stimuli in a timely manner, being 
expressed through gaps and slowness on responses. It can be con-
cluded that sleep-related problems are the fruit of great concern, as 
a result of direct damage to the performance of skills related to the 
maintenance of attention, making the quality of execution of many 
tasks difficult and endangering the safety of workers.
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Introdução
O sono exerce um papel essencial para o bem-estar e desempen-
ho dos indivíduos. No entanto, os problemas do sono estão entre 
as queixas mais frequentes da população. Grande parte dessas 
queixas podem estar relacionadas à sensação de um sono não res-
taurador, dificuldades para adormecer, despertares durante à noite 
e privação do sono (Porkka-Heiskanen, Zitting & Wigren, 2013). Na 
maioria das vezes, estes problemas são decorrentes de uma car-
ga horária excessiva de trabalho ou de estudo, para que se possa 
cumprir com as demandas que a sociedade atual impõe. Como re-
sultado, há a necessidade cada vez maior dos indivíduos de prolon-
gar o estado de vigília e dormir em horários inapropriados. Isto traz 
alterações no funcionamento físico, ocupacional, intelectivo e social 
do indivíduo, comprometendo profundamente a qualidade de vida 
(Benedito-Silva, 2008; Gaspar, Moreno & Menna-Barreto, 1998).
Em condições de normalidade, períodos consolidados de vigília e 
sono ocorrem periodicamente, em horários específicos, durante as 
24 horas, o chamado ciclo sono-vigília. A alternância entre estes 
dois estados é resultado da interação entre dois mecanismos que o 
regulam: o homeostático e o circadiano. O processo homeostático 
é responsável pela pressão ao sono quando a vigília é alongada e 
a redução dessa propensão ao sono em resposta ao excesso do 
mesmo. O processo circadiano, por sua vez, controla, endogena-
mente, o início do sono à noite e o seu término ao amanhecer, por 
meio de um conjunto de osciladores que compõem o Sistema de 
Temporização Circadiano, localizado no núcleo supraquiasmático, 
favorecendo a alternância do sono e da vigília em sincronização 
com o claro e escuro ambiental com um período de 24 horas (Van 
Dongen & Dinges, 2000).
Há evidências de que determinadas situações podem causar al-
terações nos mecanismos regulatórios do sono, afetando a sua 
qualidade, por exemplo, o trabalho em turno, sobretudo o noturno. 
Neste esquema de trabalho, a vigília é deslocada para a noite e 
o repouso para o dia, ocasionando um desalinhamento circadiano 
(por conta do repouso em horário invertido, do ponto de vista cir-
cadiano). Como consequência, ocorrem alterações na estrutura do 
sono, fragmentação e redução da duração do sono. Isto resulta em 
mais queixas de sonolência excessiva durante o trabalho e dificul-
dades para dormir durante o dia (Akerstedt, 2003; Waage, Pallesen, 
Moen & Bjorvatn, 2013).
Pesquisas têm mostrado que a diminuição das horas de sono e da 
sua qualidade podem trazer sérias consequências para o desem-
penho cognitivo de processos como a atenção sustentada, ocasio-
nado diminuição da concentração, do estado de alerta e do des-
empenho em geral (Bastien et al., 2003; Boscolo, Sacoo, Antunes, 
Mello & Tufik, 2008; Gaspar et al., 1998), dificultando a qualidade 
de execução de muitas tarefas no ambiente de trabalho e na vida 
cotidiana.
Nesse sentido, levando em consideração a influência do sono para 
o bem-estar e desempenho dos indivíduos, este trabalho teve como 
objetivo realizar uma discussão teórica sobre os efeitos da perda 
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de sono na atenção sustentada, que podem levar à diminuição das 
habilidades cognitivas em trabalhadores em turno.

Impactos da perda do sono na atenção sustentada
Estudos de neuroimagem funcional demonstraram que a perda de 
sono afeta o funcionamento de algumas regiões cerebrais correla-
cionadas com o desempenho cognitivo, como o córtex pré-frontal. A 
região do córtex pré-frontal está envolvida com as habilidades cog-
nitivas humanas mais complexas, como o planejamento de ações 
sequenciais, resolução de problemas, julgamento, memória, a ha-
bilidade de priorizar e selecionar as tarefas e manter a atenção em 
uma tarefa selecionada, dentre outras (Orzel-Gryglewska, 2010).
No entanto, algumas investigações sugerem que o declínio da 
atenção pode representar o ponto de partida para o prejuízo nos 
componentes cognitivos mais complexos. Isto porque, déficits nesse 
processo comprometem a capacidade dos indivíduos para respon-
der a estímulos do ambiente em um tempo hábil, sendo manifesto 
através de lapsos, lentificação de respostas ou micros episódios de 
sono (Alhola & Polo-Kantola, 2007; Ansiau, Wild, Niezborala, Rouch, 
& Marquie, 2008). Como resultado, os processos cognitivos ligados 
à atenção tornam-se mais lentos, instáveis e propensos a erros 
Ratcliff & Van Dongen, 2009).
A atenção pode ser definida como a capacidade do indivíduo em 
focar um aspecto limitado do ambiente, ou seja, ela funciona como 
um filtro, por meio do qual retemos as informações mais relevantes. 
De acordo com os autores Lim e Dinges (2008), a atenção não pode 
ser considerada como um processo unitário, envolvendo diferen-
tes componentes como a atenção seletiva, dividida e sustentada. A 
atenção seletiva corresponde à capacidade de inibição da resposta 
na presença de estímulos relevantes; a atenção dividida inclui a 
habilidade de alternar o foco da atenção entre vários estímulos, 
de forma voluntária; a atenção sustentada, por sua vez, se refere à 
capacidade de manter uma resposta estável durante uma tarefa re-
petitiva e contínua, por um determinado período de tempo, também 
chamada de vigilância (Fuentes et al., 2008). Essa capacidade de 
sustentar a atenção por um período maior de tempo pode aumen-
tar ou diminuir ao longo de segundos, minutos ou horas (Porkka-
Heiskanen, et al., 2013).
Neste sentido, os componentes da atenção sustentada são aqueles 
que são sensíveis às variações homeostáticas e circadianas, po-
dendo aumentar ou diminuir o desempenho a cada 90 minutos, ao 
longo do dia, e em tarefas simples e monótonas. Como também, é 
bem estabelecido na literatura que ela corresponde ao componente 
da cognição que é mais consistente e drasticamente afetado por 
períodos sem dormir (Lim & Dinges, 2008; Santhi, Horowitz, Duffy 
& Czeisler, 2008).

Prejuízos na atenção sustentada em trabalhadores em turno
A atenção pode ser medida por meio de diversas ferramentas, mas 
nas pesquisas de sono o instrumento comumente utilizado é o Tes-
te de Vigilância Psicomotora (Psychomotor Vigilance Task - PVT), que 
consiste na avaliação do tempo de reação, ou seja, mede o tempo 
de resposta de um indivíduo frente à apresentação de um estímulo 
(Jewett, Dijk, Kronauer & Dinges, 1999; Owens, 2007). O PVT tem 
sido largamente utilizado na população de trabalhadores em turno, 
pois além de ser uma medida sensível aos efeitos da sonolência e 
da restrição de sono, permite avaliar as variações do desempenho, 
em função dos fatores homeostáticos e circadianos do sono, atra-
vés da medição em intervalos curtos (de duas ou três horas), já que 
a aplicação repetida não sofre influências da aprendizagem (Van 
Dongen & Dinges, 2005; Drummond et al., 2005).

Estudos com o PVT têm mostrado que a privação de sono provoca 
um aumento total dos tempos de reação, erros maiores de comis-
são (atestar a presença de um estímulo, quando este não está pre-
sente) e um aumento no número de lapsos. Pesquisas demonstram, 
também, que o declínio do desempenho atencional não é uniforme, 
pois, geralmente, os trabalhadores em turno demonstram um me-
lhor resultado no teste no período da manhã, quando comparado à 
noite, e apresentam quedas no desempenho com a vigília prolon-
gada (Drummond et al., 2005; Lim & Dinges, 2008).
A pesquisa de Ferguson, Paech, Dorrian, Roach e Jay (2011), por 
exemplo, avaliou o impacto do trabalho em turnos sobre o sono, 
utilizando um diário do sono e na atenção sustentada (por meio do 
PVT) de operadores de minas. Os resultados demonstraram que os 
tempos de reação foram mais lentos no final do turno noturno, do 
que no seu início e do que em todo turno diurno, demonstrando a 
influência do horário de aplicação do teste nos resultados. Além 
disso, a menor quantidade de sono, antes do turno noturno, foi re-
lacionada a tempos de resposta mais lentos, fornecendo evidências 
de que o sono é um mediador primário da performance cognitiva.
Semelhante a esse trabalho, o estudo de Anderson et al. (2012) en-
controu diminuição crônica das horas de sono após três semanas 
de trabalho em turnos, associada com a degradação progressiva 
dos tempos de reação e lapsos, avaliados por meio do PVT. Baulk, 
Fletcher, Kandelaars, Dawson, & Roach (2009), utilizando um diário 
do sono e actigrafia para avaliação do sono e o PVT para avaliar a 
atenção, encontraram maior tempo total de vigília e o pior desem-
penho no PVT no turno noturno, em relação ao diurno.
Levando em consideração as propriedades do PVT, pesquisas tam-
bém o tem utilizado para avaliar o impacto de diferentes hábitos e 
condições de trabalho no desempenho dos trabalhadores. A pesqui-
sa de Santhi, Aeschbach, Horowitz e Czeisler (2008) utilizou o PVT 
durante três dias para avaliar se trabalhadores noturnos poderiam 
produzir menos falhas de atenção durante o trabalho se dormissem 
das 14h às 22h, ou seja, antes do início do turno noturno, do que 
dormindo somente após a noite de trabalho (de 08h às 16h). Os 
autores sugeriram que esta opção reduziria a pressão homeostáti-
ca ao sono, devido à vigília alongada antes do turno, reduzindo os 
erros no trabalho. Os resultados mostraram que os profissionais 
que dormiram até a noite, antes de iniciar os turnos, apresentaram 
37% menos episódios de deficiência na atenção sustentada e res-
postas mais rápidas do que aqueles que dormiram pela manhã. A 
recuperação, na velocidade das respostas, atingiu níveis próximos 
àqueles apresentados durante o dia, enquanto os profissionais que 
dormiram pela manhã continuaram tendo níveis lentos e deficitá-
rios, quando comparado ao desempenho no período diurno.
Signal, Gander, Anderson e Brash (2009) também verificaram que 
um cochilo de 40 minutos durante o turno noturno poderia mel-
horar o desempenho cognitivo em controladores aéreos. Os con-
troladores foram submetidos ao PVT no início e no fim do turno e 
após o cochilo. O grupo que não cochilou foi avaliado nos mesmos 
horários, obtendo um resultado inferior no PVT, em comparação aos 
trabalhadores que cochilaram.
Czeisler et al. (2005) utilizaram o PVT com o intuito de verificar se o 
uso da substância modafinil (fármaco que atua no Sistema Nervoso 
Central, inibindo o sono) poderia ser eficaz na melhora da sonolên-
cia e distúrbios do sono em trabalhadores em turno. Durante três 
meses, foram manipuladas doses de modafinil antes do início dos 
turnos noturnos no grupo experimental. O PVT e a Escala de Sono-
lência de Karolinska foram aplicados a cada duas horas, no grupo 
controle e no grupo experimental. Os resultados mostraram uma 
melhora na frequência dos lapsos de atenção avaliados pelo PVT no 
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grupo experimental, mas não de forma significativa ao ponto de não 
haver prejuízos, comparando-se com o grupo controle.

Considerações finais
Neste sentido, este trabalho demonstrou que os problemas relacio-
nados ao sono, especialmente em trabalhadores em turno, podem 
afetar consistentemente o bem-estar físico, social e mental dos 
indivíduos. Além do mais, a perda de sono causa prejuízos diretos 
para o desempenho cognitivo de habilidades ligadas à manutenção 
da atenção. Estes fatores são frutos de grande preocupação, pois 
podem afetar o desempenho das atividades diárias e ocasionar erros 
de trabalho, colocando em risco a segurança dos trabalhadores. 
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