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Vasconcelos?

Resumo: O sono é essencial para a recuperacdo fisica e mental,
incluindo memoria e aprendizado. Este estudo analisou a qualidade
do sono de 393 estudantes de Enfermagem e Educacdo Fisica de
uma universidade publica do interior do Ceara, usando dados
sociodemograficos e o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh
(PsQl), validado no Brasil por Bertolazi. Os resultados indicaram
que 77% dos estudantes tinham ma qualidade de sono, 20%
apresentavam disturbios e apenas 2,54% apresentavam boa
qualidade do sono. Fatores como ser mulher, estudante de
Enfermagem, bissexual, possuir doencas crbénicas ou usar
medicamentos para doencas mentais, foram associados
estatisticamente a uma pior qualidade de sono. Além disso, 37%
dos participantes relataram uso semanal de medicamentos para
dormir e dificuldades para adormecer. O estudo revelou uma alta
prevaléncia de sono ruim entre estudantes da area de Ciéncias da
Saude, relacionada a fatores sociodemograficos e de saude, com
impacto no bem-estar académico e mental.

PALAVRAS-CHAVE: Estudantes de Ciéncias da Saude. Sono.
Universitarios.

ABSTRACT: Sleep is essential for physical and mental recovery,
including memory and learning. This study analyzed the sleep
quality of 393 Nursing and Physical Education students from the
Vale do Acarau State University, using sociodemographic data and
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl), validated in Brazil by
Bertolazi. Results indicated that 77% of the students had poor sleep
quality, 20% presented sleep disorders, and only 2.54% showed
good sleep quality. Factors such as being female, a Nursing student,
bisexual, having chronic diseases, or using medication for mental
health issues were associated with poorer sleep quality.
Additionally, 37% of participants reported weekly use of sleep
medications and difficulties falling asleep. The study revealed a high
prevalence of poor sleep among Health Sciences students, related
to sociodemographic and health factors, impacting academic and
mental well-being.

KevywoRrbps: Health Sciences Students. sleep. College students.
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INTRODUCAO

O ingresso na universidade pode ser um periodo de grandes mudancas fisicas, psicoldgicas e
sociais na vida de uma pessoa. Alteracdes nos habitos de vida e na qualidade do sono sdo comuns nesse
periodo, uma vez que os alunos estdo suscetiveis a priva¢do de descanso devido ao excesso de atividades
académicas a serem realizadas em tempo oportuno e a dificuldade em gerenciar o tempo para relagdes
sociais e atividades de lazer.!

A boa qualidade do sono é essencial para a recuperagdo energética do corpo, bem como para o
desempenho em atividades de aprendizagem, cognicdo, memdria e raciocinio, que dependem da
reducdo das atividades corporais e da consciéncia durante o descanso.? Assim, uma boa noite de sono é
imprescindivel na rotina académica, pois permite a recuperacdo da energia perdida durante o dia e
conserva as capacidades de atencdo e memdria, diretamente ligadas a aprendizagem.?

Durante a pandemia de covid-19 também foram evidenciados impactos significativos na
qualidade de sono dos universitdrios ao redor do mundo. Preocupacdes com a mudanca na rotina, saude
e maus habitos de alimentacdo foram uma das principais causas de disturbios do sono entre os
estudantes universitarios. Além disso, o distanciamento social contribuiu com alteracdes nos hordrios
de sono dos estudantes, ao dormirem mais tarde e ficarem em estado de vigilia por mais tempo no
periodo noturno.*®

A qualidade do sono dos universitarios é frequentemente impactada pela mudanca de rotina ao
ingressar na universidade. Esse periodo de transicdo é marcado por novas responsabilidades, aulas,
atividades e pela adaptagdo a um novo cotidiano, que podem contribuir para o aumento do estresse e
da ansiedade, associados a ma qualidade do sono. Além disso, a carga de aulas e a necessidade de
adaptacdo a novos horérios de estudo muitas vezes resultam em padrdes irregulares de sono.®

Um estudo realizado em 15 paises com estudantes universitarios evidenciou uma associacdo
positiva e independente entre insonia, fadiga, disfuncdes no sono e a presenca de sintomas depressivos
e ansiosos, mostrando que os niveis de ansiedade e depressdo atingiram 39,4 e 31,2% entre estudantes
universitarios, respectivamente.” Apesar das estimativas consolidadas sobre o impacto psicolégico das
alteracdes no sono em diferentes grupos populacionais, como estudantes universitarios, a populacao
em geral e pacientes com condi¢cOes pré-existentes, ainda é necessario quantificar as evidéncias
relacionadas a saude mental de estudantes universitarios.

As atividades sociais noturnas, como festas e comemora¢des, comuns na vida universitaria,
também contribuem para a reducdo das horas de descanso. Como resultado, muitos estudantes
universitarios experimentam uma qualidade de sono inferior, o que pode afetar negativamente seu
desempenho académico e bem-estar geral.?

A qualidade do sono também esta relacionada a fatores como estilo de vida, pratica de
atividades fisicas e alimentac¢ado, essenciais para a manutencao da saude fisica e mental. No entanto,
devido ao excesso de atividades académicas e a falta de tempo para praticar atividades fisicas ou
preparar uma alimentacao saudavel, muitos adotam um estilo de vida sedentario, o que aumenta o risco
de desenvolvimento de doencgas ndo transmissiveis, como obesidade.®

Baixos niveis de atividade fisica também estdo associados ao aumento do risco de comorbidades,
como diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares e maior nivel de ansiedade e depress3o.® Uma
estimativa global indica que uma grande porcentagem de adultos ndo pratica atividade fisica de forma
suficiente, o que pode estar associado a uma qualidade de sono ruim.’®

O uso excessivo de tecnologias na vida académica pode prejudicar o sono dos estudantes. A
exposicdo prolongada as telas de dispositivos eletrénicos, como smartphones, tablets e computadores,
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especialmente antes de dormir, interfere na producdo de melatonina, o horménio que regula o sono.®
Além disso, o habito de estudar ou navegar na internet até tarde da noite contribui para padrdes de
sono irregulares e para a diminuicdo da qualidade do descanso, resultando em fadiga, dificuldade de
concentracdo e reducdo do desempenho académico.!

Em alguns casos, a dificuldade para dormir e o consequente prejuizo no desempenho académico
levam estudantes a buscar, de forma ilicita ou desregulada, substancias psicoativas indutoras do sono.*?
O uso constante desses medicamentos, sem acompanhamento médico adequado, pode causar
dependéncia ou agravar disturbios do sono ja existentes.*3

E importante ressaltar que a qualidade do sono influencia diretamente o desempenho
académico, a concentracdo e a capacidade de aprendizado, além de estar intimamente ligada a saude
mental, ao bem-estar emocional e a qualidade de vida geral dos estudantes. Esses estudantes
frequentemente enfrentam desafios Unicos que podem afetar seus padrdes de sono, como a pressao
académica, o uso excessivo de tecnologia e mudancas no estilo de vida, o que pode resultar em
disturbios do sono, insdnia, sonoléncia excessiva e consequéncias negativas para a saude mental e fisica.
Portanto, investigar e compreender os padrées de sono dos universitarios é fundamental ndo apenas
para abordar problemas individuais de salde, mas também para desenvolver estratégias e politicas
institucionais que promovam um ambiente universitario mais saudavel e propicio ao sucesso académico.

Diante disso, os objetivos do presente estudo foram analisar a qualidade e os habitos de sono e as
possiveis associacdes com fatores sociodemograficos e académicos dos universitarios da drea de Ciéncias
da Salde, além de identificar disturbios do sono, uso de medicacao desses estudantes do ensino superior.

METODOS

Estudo descritivo, observacional e transversal, com abordagem quantitativa, visando analisar os
padrdes e a qualidade do sono de estudantes universitarios dos cursos de Enfermagem e Educacdo Fisica.

Em pesquisas quantitativas, o pesquisador utiliza pardametros (caracteristicas mensuraveis) e
traduz informacdes e opinides em numeros, para classificd-las e analisa-las na busca de relacdes de
causa e efeito entre as variaveis em estudo. Em estudos transversais, causa e efeito sdo identificados
simultaneamente.’*

A pesquisa foi realizada no Centro de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Estadual Vale do
Acarau - UVA, sediada em Sobral-CE, Brasil, no Semidrido do Sertdo Nordestino. Este municipio possui
uma populacio de 203.023 habitantes, distribuidos em um territdrio de 2.068,474 km2. O CCS congrega
dois cursos na area da saude: graduagdo em Enfermagem (bacharelado) e Educacdo Fisica (licenciatura
e bacharelado).

A amostra foi calculada utilizando a formula para estudos transversais com populagdes finitas,
considerando um nivel de confianga de 95% e erro amostral absoluto de 5%, acrescentando-se 20% para
possiveis perdas de dados. Assim, para o curso de Bacharelado em Enfermagem, a populacao do estudo
inclui todos os alunos matriculados no semestre de 2024.1, resultando em uma amostra de 217 alunos. No
curso de Educacao Fisica, foram considerados os alunos matriculados em 2024.1, com uma amostra de 176
alunos. Ao final, obteve-se uma amostra total de 393 alunos dos cursos de Ciéncias da Saude da UVA.

A coleta de dados ocorreu entre marco e abril de 2024, nos turnos da manh3, tarde e noite,
conforme o hordrio de aula dos alunos. Os critérios de inclusdo foram: estar matriculado nos cursos
selecionados e desejar participar do estudo. Foram excluidos alunos com deficiéncia ou disfuncdo que
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impossibilitasse o autopreenchimento do questiondrio. Como critérios de descontinuidade,
consideraram-se alunos com 20% ou mais de questdes ndo respondidas.

O instrumento utilizado foi um questiondrio online de autopreenchimento, dividido em duas
partes, composto por questdes objetivas: 12) Caracterizacdo dos estudantes, elaborado pelos autores
para coletar dados sociodemograficos e de rendimento académico (sexo, raca, renda familiar,
escolaridade, estado civil, religido, sexualidade, IRA, etc.); 22) indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh
(PSQl), validado para o Brasil por Bertolazi.*> O questiondario contém dez questdes abertas e semiabertas,
divididas em sete componentes avaliados de acordo com uma pontuacao de zero a trés, para analisar a
qualidade do sono no ultimo més dos participantes. Ele avalia a qualidade subjetiva do sono, sua
duracao, laténcia, eficiéncia habitual, disturbios, uso de medicacado para dormir e sonoléncia diurna. A
soma desses sete componentes resulta em um escore global de PSQlI com pontuacdo maxima de 21
pontos, onde valores abaixo de 5 indicam boa qualidade de sono, entre 5 e 10 indicam qualidade ruim,
e acima de 10 sugerem disturbios do sono.??

O questionario foi aplicado em sala de aula mediante solicitacdo, autorizacdo e disponibilidade
de horario, previamente ajustados com os coordenadores e professores de cada curso, de acordo com
amelhor disponibilidade das turmas. Os participantes receberam todas as informacdes sobre a pesquisa,
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, e o esclarecimento de duvidas sobre o preenchimento
do formuldrio, disponibilizado através da plataforma Google Forms.

Os dados foram analisados no programa R (versdo 4.0.5) para a andlise descritiva das variaveis
apresentadas em tabelas. Na andlise dos dados, utilizaram-se os testes Qui-Quadrado de Pearson e
Exato de Fisher em tabelas bivariadas, com seus respectivos intervalos de confianca. O nivel de
significancia adotado para os testes estatisticos foi de 5%, com intervalos de confianga de 95%.

Esta pesquisa foi conduzida de acordo com a Resolucdo 466/12 do Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade Estadual Vale do Acarau - UVA, sob o numero 6.747.786,
respeitando-se todos os aspectos éticos para a execucdo do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

PERFIL SOCIODEMOGRAFICO, ACADEMICO E DE SAUDE DOS UNIVERSITARIOS CIENCIAS DA SAUDE

A partir das respostas obtidas no formulario de avaliacdo da escala de qualidade do sono PSQI-
BR.2°0Os dados foram classificados em trés niveis de qualidade de sono: Boa, Ruim e Disturbio (disttrbio
de sono). A Tabela 1 apresenta a distribuicdo de frequéncia para os trés niveis de qualidade de sono.

Tabela 1: Distribuicdo dos individuos por nivel de qualidade de sono em um centro de ciéncias da satde, Sobral -CE, 2024.

Qualidade de sono N %
Boa 10 2,54
Ruim 303 77,10
Disturbio 80 20,36
Total 393 100,00

O resultado da analise da qualidade do sono de universitarios da drea de Ciéncias da Saude foi
preocupante, visto que mais da metade dos alunos (n=303), ou 77,10%, foram classificados com uma
qualidade de sono ruim. QOutros apresentaram uma situacdo ainda mais desfavordvel a saude,
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representando 20,36% (n=80) dos estudantes com disturbios relacionados ao sono. Em menor nimero,
cerca de 2,54% (n=10) apresentaram boa qualidade de sono.

Um estudo realizado com 257 participantes de oito instituicdes portuguesas, constatou que 65%
dos universitarios analisados apresentavam ma qualidade de sono, sendo essa situacao
majoritariamente relacionada a fatores como sexo e curso, também observados na presente pesquisa.'®
Com base na classificagdo dos niveis de qualidade do sono, foram analisadas possiveis relagdes

com varidveis sociodemograficas, académicas e econdmicas, conforme apresentado na Tabela 2, a seguir.

Tabela 2: Distribui¢cdo dos universitarios das Ciéncias da Saude segundo os niveis de qualidade do sono e os dados
sociodemograficos. Sobral-CE, 2024.
Classificagao PSQI-BR
Variaveis Boa Ruim Disturbio

n (%) n (%) n (%) P

Curso

Enfermagem 4(1,8) 139 (64,1) 74 (34,1)

Educacdo Fisica 4(2,3) 135(76,7) 37 (21) 0,01
Sexo

Feminino 6(2,5) 152 (64,4) 78 (33,1)

Masculino 2(1,3) 122 (77,7) 33 (21) 0,01
Idade

Adolescente 3(2,2) 111 (81) 23 (16,8)

Jovem 6(2,7) 169 (75,8) 48 (21,5)

Adulto 1(3) 23 (69,7) 9(27,3) 0,55
Ano

1° Ano 3(2,5) 101 (84,2) 16 (13,3)

2° Ano 3(3,2 70 (73,7) 22 (13,3)

3° Ano 0(0) 51 (78,5) 14 (21,5)

4° Ano 2(3,1 47 (72,3) 16 (24,6)

5 Ano 2(4,2) 34(70,8) 12 (25) 0,29
Cor

Parda 3(1,3) 161 (70,3) 65 (28,4)

Branca 3(2,3) 90 (68,2) 39 (29,5)

Preta 2(6,5) 22 (71) 7(22,6)

Outra 0(0) 1(100) 0(0) 0,47
Renda

0A1 5(2,8) 121 (67,2) 54 (30)

1A2 2(1,6 87 (69) 37 (29,4)

2A4 0(0) 48 (75) 16 (25)

4A6 1(7,7) 10 (76,9) 2 (15,4)

6A8 0(0) 5(71,4) 2(28,6)

8A 10 0(0) 0(0) 0(0)
10A 20 0(0) 3(100) 0(0) 0,67
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Classificagdao PSQI-BR

Variaveis Boa Ruim Disturbio p
n (%) n (%) n (%)

Religido

Catodlica 5(1,7) 205 (71,4) 77 (26,8)

Evangélica 0(0) 28 (80) 7 (20)

Nenhuma 3(4,9) 33 (54,1) 25 (41)

Outra 0(0) 8 (80) 2 (20) 0,09
Regido De Procedéncia

Sertdo De Sobral 6(2,2 193 (69,4) 79 (28,4)

Litoral Norte 1(2,4) 29 (69) 12 (28,6)

Serra Da Ibiapaba 0(0) 25 (64,1) 14 (35,9)

Sertdo Dos Crateus 0(0) 21 (91,3) 2(8,7)

Litoral Oeste/ Vale Do Curu 1(11,1) 5 (55,6) 3(33,3)

Sertdo Central 0(0) 0(0) 1(100)

Grande Fortaleza 0(0) 1(100) 0(0) 0,18
Municipio

Sobral 6(3,2) 122 (65,2) 59 (31,6)

Distritos 0(0) 25 (86,2) 4(13,8)

Outras 2(1,1) 127 (71,8) 48 (27,1) 0,14
Situagdo Conjugal

Solteiro (a) 7(2,6) 185 (67,5) 82 (29,9)

Com Parceiro (a) Fixo (a) 0(0) 76 (75,2) 25 (24,8)

Casado (a)/ Unido Estavel 1(5,6) 13 (72,2) 4(22,2) 0,21
Orientagdo Sexual

Heterossexual 8(2,4) 238 (72,1) 84 (25,5)

Bissexual 0(0) 12 (38,7) 19 (61,3)

Homossexual 0(0) 23 (74,2) 8(25,8)

Outra 0(0) 1 (100) 0(0) 0,00
Filhos

N3o 7(1,9) 262 (70,4) 103 (27,7)

Sim 1(4,8) 12 (57,1) 8(38,1) 0,19

De acordo com os resultados encontrados, os estudantes de Enfermagem apresentam maior
presenca de disturbios de sono (n: 74 34,1%), em comparacdo aos estudantes do curso de Educacdo
Fisica (n: 37 21%), mostrando uma diferenca significativa na qualidade de sono entre os alunos de ambos
os cursos (p: 0,01). Sabe-se que o curso de Enfermagem estudado possui uma carga horaria de 5.000
horas a serem cumpridas em cinco anos de graduag¢do, com 100 horas obrigatdrias de atividades
complementares.

Para cumprir tais atividades de maneira efetiva, os estudantes precisam administrar o tempo
para evitar a reducdo das horas de descanso e, consequentemente, a queda na qualidade do sono."’

Em relagdo ao género, foi identificado o predominio de disturbios do sono no género feminino
(n: 78 33,1%), em comparac¢do aos estudantes do género masculino, tendo o resultado dessa andlise
teve grande significancia ao demonstrar o grau de diferenca da qualidade de sono entre os géneros (p:
0,01). Uma explicagdo para esse fato pode ser encontrada em um estudo realizado com a populagdo de
Campinas que apontam fatores psicolégicos como possiveis razées para as mulheres apresentarem mais
alteragdes nos padrdes de sono, uma vez que tendem a manifestar sintomas de ansiedade e depressao
com maior frequéncia do que os homens. Além disso, variacdes hormonais ao longo dos ciclos
menstruais também podem influenciar o sono.*®
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No que se refere a orientagdo sexual, observou-se que estudantes homossexuais (n: 8 25,8%) e
bissexuais (n: 19 61,3%) foram mais afetados pela ma qualidade e pelos disturbios de sono, tendo esse
resultado sido estatisticamente significante (p:0,00). A populacdo LGBTQIA+ tem uma maior
probabilidade de desenvolver transtornos mentais, pois estd mais suscetivel a experiéncias diarias de
discriminac3o e preconceito em relacdo a populacdo heterossexual.®

Ainda existem muitas dificuldades em se trabalhar com a qualidade de vida de pessoas
homossexuais, pois € uma area pouco explorada em uma sociedade marcada por preconceitos e
estigmas contra a populacdo LGBTQIA+.2°

Considerando que a qualidade do sono e o rendimento académico dos estudantes envolvidos
em atividades extracurriculares e que possuem emprego podem ser afetados pelo aumento das
responsabilidades e da carga horaria, analisou-se a qualidade do sono desses estudantes, conforme
apresentado na Tabela 3, a seguir.

Tabela 3: Distribuicdo dos universitarios das Ciéncias da Saude segundo os niveis de qualidade do sono e os dados
académicos. Sobral-CE, 2024.

Classificagao PSQI-BR

Variaveis Boa Ruim Disturbio p
n (%) n (%) n (%)

Participa De Atividade De Extensao

Nao 5(2,2) 160 (69,9) 64 (27,9)

Sim 3(1,8) 114 (69,5) 47 (28,7) 0,96
Participa De Atividade De Pesquisa

N3o 5(1,7) 208 (71,7) 77 (26,6)

Sim 3(2,9) 66 (64,1) 34 (33) 0,30
Recebe Bolsa Universitaria

Nao 7 (2,3) 208 (68,6) 88 (29)

Sim 1(1,1) 66 (73,3) 23 (25,) 0,67
Emprego

Nao 7(2,1) 237 (69,9) 95 (28)

Sim 1(1,9) 37 (68,5) 16 (29,6) 0,90
Recebe Auxilio Do Governo

N3o 7(2,7) 175 (68,1) 75 (29,2)

Sim 1(0,7) 99 (72,8) 36 (26,5) 0,35
Ira

N3o Possui 2 (8,3) 19 (79,2) 3(12,5)

Menor Que 7 0(0) 20(76,9) 6(23,1)

Entre 7e 8,9 4(2) 137 (67,8) 61 (30,2)

Entre 9 e 10 2(1,4) 98 (69,5) 41(29,1) 0,25

Estudantes que ndo estavam participando de atividades de pesquisa (n: 285 98,3%)
apresentaram nivel de qualidade ruim e disturbios referentes ao sono. Um estudo de revisao realizado
em estudantes de medicina aponta que esses estudantes, independentemente de sua participa¢cdo em
atividades extracurriculares ou emprego, enfrentam desafios consideraveis em relagao a qualidade do
sono. Mas aqueles envolvidos em diversas atividades extracurriculares tém maior probabilidade de
relatar problemas de sono, como insénia e sonoléncia diurna, podendo estar relacionada a gestao
inadequada do tempo, ao estresse e a falta de interacdo social adequada.?!

Outro estudo realizado com 298 universitdrios do Rio Grande do Norte apontou que os
universitarios que nao possuiam emprego apresentam padrdes de sono irregulares, influenciados por
horarios de estudo desorganizados, uso excessivo de tecnologia e estresse académico.?? Em ambos os
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casos, a auséncia de uma rotina de sono saudavel compromete o desempenho académico e o bem-estar
geral, destacando a necessidade de intervenc¢des para promover habitos de sono adequados entre todos
os estudantes.

Agueles que ainda ndo possuem indice de rendimento académico (IRA) por estarem cursando o
12 semestre do curso de graduacdo, apresentaram percentual maior de boa classificagdo do sono (n: 2
8,3%), embora esse resultado ndo tenha sido estatisticamente significativo.

A qualidade do sono dos alunos pode ser influenciada por diversos fatores internos e externos,
especialmente relacionados a salde e ao estado de doenga, assim como as demandas da vida académica. A
tabela a seguir apresenta a distribuicdo da qualidade de sono dos alunos no quesito satide-doenca.

Tabela 4: Distribuicdo dos universitarios das Ciéncias da Saude segundo os niveis de qualidade do sono e o processo
salde - doenga. Sobral-CE, 2024.

Classificagao PSQI-BR

Variaveis Boa Ruim Disturbio
n(%) n (%) n (%) d

Presenca De Doenga Cronica

Ndo 7(1,9) 268 (72,2) 96 (25,9)

Sim 1(4,5) 6(27,3) 15 (68,2) 0,00
Uso De Medica¢ao Para Doenga Mental

N3o 8(2,2) 266 (74,7) 82 (23)

Sim 0 (0) 8(21,6) 29 (78,4) 0,00
Plano De Saude

Ndo 8(2,3) 245 (70,2) 96 (27,5)

Sim 0 (0) 29 (65,9) 15 (34,1) 0,51
Uso De Substancias

Alcool 0(0) 52 (65,8) 27 (34,2)

Alcool, Maconha 0(0) 2(66,7) 1(33,3)

Alcool, Nenhuma 0(0) 1 (100) 0(0)

Alcool, Tabaco 0(0) 3 (60) 2 (40)

Alcool, Tabaco, Maconha 0(0) 3(75) 1(25)

Maconha 0(0) 1 (100) 0(0)

Nenhuma 8(2,7) 210 (71,2) 77 (26,1)

Tabaco 0(0) 1(33,3) 2 (66,7)

Tabaco, Nenhuma 0(0) 1(100) 0(0)

Todas 0 (0) 0(0) 1 (100) 0,56
Atividade Fisica Semanal

0 2(1,6) 73 (59,8) 47 (38,5)

1A2 1(1,6) 43(70,5) 17 (27,9)

3A4 2(2,1) 73(77,7) 19 (20,2)

5A7 3(2,6) 85(73,3) 28 (24,1) 0,07

Da mesma forma, ao analisar a presenca de doencas cronicas e sua relacdo com o sono dos
participantes, verificou-se que os estudantes que relataram ter doenca cronica apresentavam algum
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disturbio do sono(n=15 (68,2%), comparado aos que ndo possuiam. Mostrando uma diferenca
estatisticamente significativa (p=0,00) entre esses estudantes. A presenca de doengas crénicas aumenta
as chances de desenvolvimento de problemas com o sono, além de influenciar o surgimento de outras
condic¢des cronicas.?3

Observou-se também a presenca de distirbios do sono em alunos que fazem uso de
medicamentos para doencgas mentais (n: 29 78,4%), sendo esse resultado estatisticamente significante
(p:0,00). Pesquisas indicam que até 15% dos estudantes apresentam algum tipo de transtorno
psiquiatrico, sendo a ansiedade e a depressdo os mais frequentes.?* A prépria faculdade é um ambiente
gue exige boa administracdo do tempo e responsabilidades além das habilidades académicas, o que
pode levar ao adoecimento, afetando principalmente a salde mental e colaborando para o
desenvolvimento de problemas crénicos.?

Quanto ao uso de substancias psicoativas nos 30 dias anteriores a pesquisa, a maioria dos
académicos relatou ndo ter consumido nenhum tipo de substancia (n: 295 75,06%) enquanto que um
guantitativo expressivo de estudantes relataram o uso de alcool, maconha ou tabaco (n: 95 25,66%) . O
alcool foi a droga mais utilizada entre os jovens (n: 80 20,35%). Em diversas pesquisas, o alcool é
apontado como a substancia psicoativa mais consumida entre académicos. Embora mais da metade dos
estudantes tenha relatado ndo consumir nenhum tipo de droga, é importante observar a frequéncia de
uso entre os que consomem, especialmente quando isso pode impactar o desempenho académico e a
qualidade do sono.**?*

Sobre a realizacao de atividade fisica, os resultados mostraram que aqueles que ndo praticam
atividade fisica, apresentaram maior percentual de disturbio do sono em comparag¢do com aqueles que
afirmaram praticar pelo menor 1 dia por semana. Porém esse resultado ndo foi estatisticamente
significante.

Os académicos que ndo praticam atividade fisica, apresentaram maior percentual de disturbio
do sono (n:47 38,5%) em comparagdo com aqueles que afirmaram praticar pelo menor 1 dia por semana
(n:17 27,9%). O estresse relacionado aos estudos e as exigéncias académicas pode interferir na
capacidade de relaxamento. Além disso, a pratica intensa de exercicios proxima a hora de dormir pode
levar a liberacdo de hormonios que dificultam o sono. Por fim, hdbitos como o uso excessivo de
dispositivos eletrdnicos antes de dormir também impactam negativamente a qualidade do sono. 2>2®

O impacto da rotina académica universitaria pode contribuir para as mudancas nos padrdes de
sono dos alunos. A tabela 5 a seguir apresenta as caracteristicas relacionadas ao padrdo de sono dos
alunos dos cursos de Enfermagem e Educacdo Fisica da UVA.

Tabela 5: Caracteristicas do sono estratificadas dos estudantes de graduagdo do curso de enfermagem e educagdo
fisica UVA por medidas de posicdo e dispersao representado por horas. Sobral- CE, 2024.

L. Medidas de posi¢cao Medida de dispersao
Caracteristica L . . . ~
Média Mediana Moda Desvio Padrao
Horario de dormir 22:41 23:00 23:00 01:11
Laténcia do sono 01:16 01:00 01:00 00:59
Horario de acordar 06:07 06:00 05:00 01:36
Duragao do sono 07:26 07:00 08:00 01:39

De acordo com os achados da pesquisa, foi possivel mapear os horarios relacionados ao padrao
de sono dos estudantes, revelando que eles dormem, em média, de 7 a 8 horas por noite. No entanto,
o tempo de transicdo da vigilia para o sono total foi de uma hora e dezesseis minutos, considerado um

SAUD PEsQ. 2025;18:e-13314 - e-ISSN 2176-9206




QUALIDADE DO SONO DE UNIVERSITARIOS DA AREA DE CIENCIAS DA SAUDE E OS FATORES ASSOCIADOS

periodo longo de laténcia, prejudicial a um estado de sono adequado, no qual o estudante leva mais
tempo para adormecer.®

Esses fatores sdo semelhantes aos resultados de um estudo sistematico realizado com 996
estudantes universitarios mostra que a pior qualidade de sono atingiu 23,1% da amostra analisada,
causada pela possivel dificuldade para dormir ao menos uma vez por més, devido ao desafio de conciliar
uma boa noite de sono com a rotina académica exaustiva, excesso de atividades, poucas horas de lazer
e sono reduzido.?

Na Tabela 6, foi realizada uma andlise dos habitos e da qualidade do sono desses estudantes,
com base em acontecimentos da semana anterior a coleta de dados.

Tabela 6: habitos de sono e fatores que influenciam na qualidade do sono durante a semana anterior a pesquisa.
Sobral, 2024.

Nunca Menos de 1x/ 1 ou 2x/ semana 3x/ semana ou
semana mais
Pergunta N (%) N (%) N (%) N (%)
Ndo conseguiu adormecer em até 30 126(32,1) 101 (25,7) 92 (23,4) 74 (18,8)
minutos
Acordou no meio da noite ou de manha 69 (17,6) 122 (31,0) 103 (26,2) 99 (25,2)
cedo
Precisou levantar-se para ir ao banheiro 108 (27,5) 114 (29,0) 107 (27,2) 64 (16,3)
N3o conseguiu respirar confortavelmente 249 (63,4) 69 (17,6) 44 (11,2) 31(7,9)
Tossiu ou roncou forte 263 (66,9) 60 (15,3) 39(9,9) 31(7,9)
Sentiu muito frio 143 (36,4) 106 (27,0) 97 (24,7) 47 (12,0)
Sentiu muito calor 104 (26,5) 82(20,9) 92 (23,4) 115 (29,3)
Teve sonhos ruins 116 (29,5) 136 (34,6) 89 (22,6) 52(13,2)
Teve dor 217 (55,2) 79 (20,1) 62 (15,8) 35(8,9)
Tomou medicamento para lhe ajudar 246 (62,6) 71(18,1) 42 (10,7) 34 (8,7)
Teve dificuldade para ficar acordado 222 (56,5) 99 (25,2) 56 (14,2) 16 (4,1)

enquanto dirigia, comia ou participava de

uma atividade social

Quado problematico foi para vocé manter o 113 (28,8) 141 (35,9) 100 (25,4) 39(9,9)
entusiasmo (animo) para fazer as coisas?

Apdbs examinar aspectos como a necessidade de ‘levantar-se no meio da noite para ir ao
banheiro’, ‘dificuldade para respirar durante o sono’ e ‘relatos de tosse ou ronco alto’, a variavel
'acordou no meio da noite ou de manha cedo' se destacou, representando 324 (84,4%) estudantes. O
estresse e a preocupacdo sdo identificados como um dos principais causadores dessas perturbacdes do
sono, podendo desencadear episddios de ins6nia.?®?’

Cerca de 289 (73,6%) estudantes relataram que sentir calor a noite foi um dos fatores prejudiciais
ao sono, pelo menos uma vez por semana, o que é um dos principais causadores de desconforto ao
dormir. Esse fato se justifica pelas altas temperaturas da cidade onde a pesquisa foi realizada e onde a
maioria dos estudantes reside.

Os resultados mostram que 147 (37%) participantes tomaram medicacdo para dormir, seja
prescrita ou por conta prépria, ao menos uma vez por semana. Esse uso pode estar relacionado ao fato
de parte dessa populagdo possuir diagndstico de transtornos mentais e fazer uso didrio de medicagao
para atenuar sintomas; outra parte utiliza a automedica¢do sem prescricdo médica, o que traz riscos
consideraveis, como instabilidade na atencdo, reducdo do estado de alerta e comprometimento da
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memoria de trabalho. Uma pesquisa feita em estudantes da Faculdade de ciéncias médicas de Minas
Gerais que cursam do primeiro ao quarto ano mostra que os estudantes relataram dificuldade em
permanecer acordados ao dirigir, comer ou participar de atividades sociais.?’

Da mesma forma, 267 (68%) alunos relataram ndo conseguir adormecer em até 30 minutos, pelo
menos uma vez por semana. A qualidade do sono desses estudantes é frequentemente prejudicada pela
exposicdo constante a luz azul de aparelhos eletronicos antes de dormir, o que prolonga o tempo de
laténcia para adormecer.!

Além disso, uma pesquisa realizada com 470 estudantes em Curitiba- PR, na qual a maioria dos
participantes (59,1%) sentiu dificuldade em manter o entusiasmo trés vezes ou mais por semana, alinha-
se com o presente estudo, que aponta que cerca de 71,2% dos alunos relataram problemas em manter
0 4nimo uma ou mais vezes para realizar atividades diarias. %

Com base nos dados objetivos apresentados sobre a qualidade do sono, a tabela 7 apresenta a
classificacdo subjetiva da qualidade do sono conforme a percepcdao dos préprios participantes do

estudo.

Tabela 7: avaliacdo subjetiva dos estudantes na qualidade do sono
Percepgdo subjetiva da qualidade do sono N (%)
Muito ruim 33(8,4)
Ruim 110 (28,0)
Boa 215 (54,7)
Muito boa 35(8,9)

Os resultados da tabela mostram que 215 (54,7%) estudantes consideraram ter uma boa
qualidade de sono no ultimo més, diferindo da maioria dos estudos, que indicam uma prevaléncia de
autoavaliacbes negativas em relagdo a qualidade do sono.?>3° Essa discrepancia pode ser consequéncia
da dificuldade em identificar caracteristicas que determinam uma qualidade de sono ruim, como
reconhecer que fatores cotidianos, como calor, frio ou ronco, podem impactar negativamente a
gualidade do sono.

Este estudo revela um panorama importante para a implementacao de intervencdes e politicas
especificas. Identifica mulheres, estudantes de enfermagem, homossexuais, estudantes portadores de
doencgas crénicas e que utilizam medicamentos para dormir, como grupos com pior qualidade do sono.
A auséncia de apoio adequado para essas popula¢des pode desencadear uma série de maleficios tanto
no ambito individual quanto coletivo. Estudantes com sono inadequado demonstram menor capacidade
de concentracdo, memdria prejudicada e dificuldades em absorver conteiudos complexos, afetando o
aprendizado.

A privacdo de sono e os disturbios do sono estdo fortemente associados a quadros de ansiedade,
depressdo, irritabilidade e esgotamento (burnout). Sem apoio psicolégico e emocional adequado, esses
problemas podem se agravar, levando a um ciclo de piora na salde mental e no bem-estar geral dos
estudantes.

CONCLUSAO

A andlise da qualidade do sono entre universitarios das Ciéncias da Saude indicou que a grande
maioria (77%) apresentou qualidade de sono ruim, enquanto 20% mostraram sinais de disturbios do
sono, e apenas 2,54% relataram boa qualidade de sono.
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A qualidade do sono foi classificada como ruim em estudantes de enfermagem, mulheres,
pessoas que se identificam como bissexuais, portadores de doencas cronicas e usudrios de medicacao
para doencas mentais, demonstrando uma prevaléncia de disturbios nessas populacdes. E relevante
destacar o consumo de medicamentos para doenc¢as mentais entre os jovens, seja para tratamento de
disturbios com diagndstico médico ou, em alguns casos, a automedicacdo sem indicaces para aliviar
sintomas associados a essas condicdes.

A verificacdo da prevaléncia de distUrbios do sono entre pessoas com doencas cronicas e outras
variaveis do estudo evidencia a importancia de medidas preventivas em relacdo as comorbidades e a
saude do sono desses estudantes.

O reconhecimento desses fatores associados a qualidade do sono entre universitarios de
Ciéncias da Saude é essencial para o planejamento de politicas publicas e de a¢des direcionadas ao bem-
estar fisico e mental desses estudantes. A¢des de promocdo da saude e a prevengao de doengas devem
incluir estratégias eficazes voltadas a melhoria da qualidade do sono. Medidas como campanhas
educativas, politicas institucionais que incentivem o equilibrio entre estudo, trabalho e descanso, além
do acesso facilitado a servicos de saide mental, sdo essenciais. Essas acées ndo apenas contribuem para
o bem-estar individual, mas também favorecem o desempenho académico e profissional, reduzindo
riscos de doencas cronicas e elevando a qualidade de vida da populacao.

Portanto, é crucial que gestores publicos, educadores e profissionais de saude priorizem
intervencdes que considerem as especificidades sociodemograficas e académicas, promovendo
ambientes mais saudaveis e conscientes da importancia do sono para uma sociedade mais produtiva e
equilibrada.

E importante observar que o presente estudo n3o coletou informacdes especificas sobre os
medicamentos mais consumidos nem sobre as doengas mentais mais prevalentes, fatores que podem
influenciar a qualidade do sono desses estudantes.

A conscientizacdo sobre habitos sauddveis deve ser incentivada desde a infancia, criando uma
cultura de valorizacdo do descanso. Assim, investir na qualidade do sono representa um compromisso
com a saude integral e o desenvolvimento sustentavel da sociedade.

Os conhecimentos gerados por esta pesquisa sdo fundamentais para incentivar novos estudos
sobre o tema. Informacdes adicionais sobre essa questdo sdo de grande valor, possibilitando a
comparacdo entre a qualidade do sono dos alunos dentro e fora das salas de aula.
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