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AVALIACAO DA QUALIDADE DO SONO E SONOLENCIA DIURNA EM

ESTUDANTES UNIVERSITARIOS NO INiCIO E FINAL DE SEMESTRE

ASSESSMENT OF SLEEP QUALITY AND DAYTIME SLEEPINESS IN

UNIVERSITY STUDENTS AT THE BEGINNING AND END OF THE SEMESTER

Resumo

Introduc¢io: Em alguns periodos do semestre o estudante universitario precisa se dedicar aos
estudos de forma mais vigorosa devido a rotina de estudo. Assim, muitas das vezes precisar
abdicar-se da noite de sono, ocorrendo a privacdo de sono que afeta a qualidade e a ocasiona
em sonoléncia diurna. Objetivos: Avaliar a qualidade do sono e a sonoléncia diurna de
estudantes universitarios e se a rotina de estudo em determinados periodos influéncia nesses
dois aspectos. Metodologia: Trata-se de um estudo longitudinal com abordagem
qualiquantitativa. A amostra ndo probabilistica por conveniéncia, formada por 32 estudantes
universitarios, que estavam matriculados no segundo periodo de fisioterapia na Universidade
Federal de Uberlandia. Os participantes foram avaliados no inicio e final do periodo, com os
seguintes questionarios: Escala de Sonoléncia Epworth (ESE), Indice da Qualidade do Sono de
Pittsburgh (PSQI) e um questionario sobre percepcao do sono e a rotina de estudos elaborado
pelos autores. Resultados: A qualidade do sono, sonoléncia diurna ndo demonstrou diferenga
significativa entre a primeira e segunda avaliacdo, e quanto a rotina de estudos observou-se
diferenca significativa entre as avaliagdes, além disso, os estudantes universitarios relataram

que a rotina de estudos interferiu na sua noite de sono. Conclusido: Conclui-se que a maioria



dos estudantes universitarios apresentam ma qualidade de sono e sonoléncia diurna excessiva,

provavelmente pelo aumento do volume de estudos.

Palavras - chaves: estudantes de ciéncias da satide; ensino superior; privacao de sono.



ASSESSMENT OF SLEEP QUALITY AND DAYTIME SLEEPINESS IN

UNIVERSITY STUDENTS AT THE BEGINNING AND END OF THE SEMESTER

Summary

Introduction: In some periods of the semester the university student needs to dedicate himself
to studies more vigorously due to the study routine. Thus, it is often necessary to give up the
night's sleep, resulting in sleep deprivation that affects the quality and causes daytime
sleepiness. Objectives: Evaluate the quality of sleep and daytime sleepiness of university
students and whether the study routine in certain periods influences these two aspects.
Methodology: This is a longitudinal study with a qualitative and quantitative approach. The
non-probabilistic convenience sample, consisting of 32 university students, who were enrolled
in the second period of physiotherapy at the Federal University of Uberlandia. Participants were
evaluated at the beginning and end of the period, with the following questionnaires: Epworth
Sleepiness Scale (ESE), Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and a questionnaire on sleep
perception and routine studies prepared by the authors. Results: The quality of sleep, daytime
sleepiness showed no significant difference between the first and second evaluation, and as for
the routine of studies, a significant difference was observed between the evaluations, in
addition, university students reported that the routine of studies interfered with their night's
sleep. Conclusion: It is concluded that most university students have poor quality of sleep and
excessive daytime sleepiness, probably due to the increase in the volume of studies.

Keywords: health science students; higher education; sleep deprivation.



INTRODUCAO

O sono ¢ um estado neurofisioldgico, com componentes comportamentais especificos, que
ocorre diariamente € no qual ha uma diminuigado reversivel da resposta sensorial a estimulos
externos (TAVARES et al.., 2023). E uma fungio bioldgica que se alterna com o ciclo de vigilia,
sendo extremamente necessario para todos os animais, pois facilita o reparo, recomposigao e
descanso do organismo (SOUZA, 2021).

A ma qualidade do sono afeta negativamente o ser humano, e estudantes universitarios
compdem um segmento com significativo risco. O autor (SOUZA, 2021), foca em académicos
da area da saude pois, vislumbra que prejuizos como disfun¢ao na autonomia, baixo rendimento
académico, redu¢ao no desempenho profissional, ansiedade, estresse, impossibilidade na
consolidagdo da memoria, falta de concentracdo e perda da qualidade de vida sdo
frequentemente observados nestes. Os estudantes universitarios, por exemplo, normalmente
apresentam um padrdo de sono irregular. Uma pesquisa recente investigou a duragdo do sono
em estudantes universitarios de 26 paises de baixa, média e alta renda e relatou que a
prevaléncia de <6, 7-8 ¢ >9 h de duracdo do sono foi de 39,2%, 46,9%, e 13,9%,
respectivamente (WANG et al., 2021). De acordo com a National Sleep Foundation, ¢
recomendado de 7 - 9 horas de sono por noite para adultos jovens 18 - 25 anos (MIREKU,
2021).

Considerando que os estudantes universitarios dormem menos que a quantidade de horas
recomendadas, ocasiona em uma mudanga bioldgica. Na perspectiva do autor consultado
(ORTEGA, 2019), a sonoléncia diurna excessiva (SDE) pode ocorrer a partir de condi¢des
bioldgicas ou ambientais que modifiquem a qualidade do sono. Essa condi¢do se caracteriza
pela propensdo aumentada de dormir durante os periodos de vigilia, resultando em lapsos de

sono ndo intencionais que, consequentemente, prejudicam os processos fisioldgicos, as
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atividades cotidianas ¢ a qualidade de vida dos individuos, rotina de estudos e atividades
extracurriculares.

Esses fatores podem interferir negativamente no ciclo sono-vigilia, uma vez que os estudantes
optam por substituir as horas de sono por longos periodos de vigilia, com objetivo de cumprir
suas tarefas e atingir seus objetivos (ORTEGA, 2019). Em contrapartida, os horarios de inicio
das aulas pela manha obrigam os estudantes a acordar cedo, provocando priva¢dao de sono na
semana e consequentemente aumento da sonoléncia diurna (ARAUJO, 2021).

Os estudos nessa populagdo tendem a demonstrar privacao de sono, que estd associada a elevada
carga horaria académica e as tarefas em variadas atividades, o que acaba gerando impactos
importantes na qualidade de vida do estudante. Estima-se que os prejuizos estejam relacionados
a queda da produtividade, déficit cognitivo, desmotivacdo e prejuizo da satde geral (SILVA,
2020).

A privacdo do sono estd associada a efeitos negativos na saude mental, um impacto negativo
no humor, na memoria, bem como distirbios metabdlicos. Sabe-se que organismos que sao
privados de sono ou que tém disturbios do sono apresentam maior tendéncia a outros problemas
de saude, sobretudo comorbidades relacionadas a problemas cardiacos e do metabolismo
(TAVARES et al., 2023).

Dessa forma, o objetivo do estudo ¢ avaliar a qualidade do sono e a sonoléncia diurna de
estudantes universitarios e se a rotina de estudo em determinados periodos influéncia nesses
dois aspectos.

METODOLOGIA

Estudo observacional longitudinal e de abordagem qualiquantitativa, com amostragem nao
probabilistica, por conveniéncia, onde foram avaliados 32 estudantes universitarios do curso de

Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia -MG. A amostra estudada foram estudantes
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universitarios, maiores de 18 anos, que cursavam o segundo periodo de fisioterapia na
Universidade Federal de Uberlandia, localizada no municipio de Uberlandia - MG, sendo esse
o critério de inclusdo. Por outro lado, os critérios de exclusdo foram os alunos que cursam
demais periodos do curso de fisioterapia e outros cursos na Universidade Federal de Uberlandia,
incluindo estagio obrigatorio, aqueles que ndo responderam as perguntas da entrevista e ndo
consentiram em participar da pesquisa.

Todos os participantes que consentiram em participar da pesquisa assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O estudo foi aprovado pelo comité de ética em
pesquisa em seres humanos da Universidade Federal de Uberlandia (UFU). A coleta dos dados
da pesquisa foi realizada de forma online para o preenchimento dos questionarios estruturados
e validados para a populacdo brasileira e semiestruturados pelos autores, através do formulario
Google. A coleta de dados foi realizada em dois momentos distintos, sendo na primeira
avaliagdo (2%/3" semana de aula) e segunda avaliagdo (12%/13% semana de aula). Os participantes
preencheram questionarios autoaplicaveis, traduzidos e validados no Brasil, como a Escala de
sonoléncia Epworth (ESS), que de acordo com (MILOJEVICH et al., 2019), ¢ um questionario
de oito itens que avalia a sonoléncia atual, pedindo aos participantes que indiquem a
probabilidade de cochilar se estivessem em situagdes particulares que sdo diferencialmente
soporiferas, incluindo aquelas em que a maioria das pessoas deveria adormecer (por exemplo,
deitar-se para descansar durante a tarde) e outros em que apenas o mais sonolento dos
individuos deveria cochilar (por exemplo, sentado e conversando com alguém). As respostas
atingem valores maximos de 24 e minimos de 0 pontos, sendo 10 o divisor da normalidade
(BOARI et al., 2004).

Do mesmo modo, foi utilizado o questionario Indice da qualidade do sono de Pittsburgh que

consiste em 19 questoes, as quais fornecem informagdes sobre o sono durante o tltimo més. As
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questdes estio subdivididas em sete componentes: qualidade do sono subjetiva; laténcia do sono
(tempo entre o deitar e o adormecer); dura¢do do sono; eficiéncia subjetiva do sono; disturbios
durante o sono; uso de medicagdo para dormir; e sonoléncia diurna. Para cada um dos sete
componentes ha um escore, que varia de 0 a 3 e, desta forma, o escore total do PSQI varia de 0
a 21 pontos (SOUZA, 2021). Os universitarios com escores maiores que 5 apresentam uma
qualidade do sono ruim e escores maiores que 10, apresentam disturbios do sono.

Por fim, um questionario semiestruturado com perguntas especificas de forma qualitativa com
o intuito de complementar a pesquisa com a perceptiva do participante em relacdo ao seu
proprio sono e como a sua rotina influéncia sobre o mesmo.

Os dados foram tabulados num banco de dados do Microsoft Excel® versdo 2019, a partir disto
os dados foram apresentados em tabelas e realizadas as analises descritivas, apresentando-se os
dados sob média, desvio padrao e percentuais. Foi utilizado o programa jamovi — 2.3.21, neste
foi verificado a normalidade dos dados aplicando o teste de Shapiro-Wilk, e utilizado os
seguintes testes: o teste ¢ Student para amostras pareadas para as varidveis parameétricas, o teste
Wilcoxon para as varidveis quantitativas nao-paramétricas e por fim o teste McNemar para as
variaveis qualitativas.

RESULTADOS

Do total de 32 convidados para a pesquisa, todos completaram o preenchimento das escalas e
questionarios. A amostra foi composta por estudantes universitarios do curso de fisioterapia da
Universidade Federal de Uberlandia, que cursavam o 2° periodo, a amostra foi composta por 27
(84%) mulheres e 5 (16%) homens, com média de idade 22,06 +/- 4,87 anos, peso 64,94 +/-

13,69 kg, altura 1,65+/- 0,08 m e IMC 23,77 Kg/m>.
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Tabela 1 — Avaliacio da qualidade do sono e sonoléncia diurna de universitarios

1* Avaliacao N (%) 2? Avaliag¢ao N (%) D
TOTAL Qualidade do Sono  6.09 (+ 3.46) 7.75 (£ 3.54) 0.059*
Boa 13 (41%) 6 (19%) 0.095%*
Ruim 16 (50%) 18 (56%)
Presenca de Disttrbio do Sono 3 (9%) 8 (25%)
Total 32 (100%) 32 (100%)
TOTAL Sonoléncia diurna 10.03 (= 4.39) 10.88 (£ 5.07) 0.444*
Sono Normal 7 (22%) 7 (22%) 0.986**
Média de Sonoléncia 6 (19%) 5 (16%)
Sonoléncia Anormal 19 (59%) 20 (63%)
Total 32 (100%) 32 (100%)

Fonte: Autores (2023).
*Teste t de Student. ** Teste McNemar

Como visto na tabela, o total da qualidade do sono e a sonoléncia diurna da amostra nao
apresentou diferenca significativa entre a primeira e a segunda avaliagdo (p > 0,05), os estratos

da qualidade do sono (boa, ruim e presenca de distirbios do sono) nao apresentaram diferenca
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significativa entre a primeira e a segunda avaliagdo (p = 0.095), do mesmo modo, a sonoléncia
diurna (sono normal, média de sonoléncia e sonoléncia anormal) ndo apresentaram diferenca
significativa entre a primeira e a segunda avaliacao (p = 0.986).

Considerando os aspectos de qualidade do sono, na primeira avaliagdo verificou-se que 13
(41%) estudantes universitarios apresentaram uma boa qualidade do sono e esse nimero na
segunda avaliagdo reduz para 6 (19%) estudantes universitarios. Em relacdo a presenca de
distarbio de sono considerando valor do PSQI >10, 3 (9%) dos participantes na primeira
avaliagdo apresentavam distirbio de sono e na segunda avaliagdo 8 (25%) participantes.

Em relagdo a sonoléncia diurna, na primeira avaliagdo mais da metade dos participantes
apresentaram sonoléncia anormal 19 (59%) e na segunda avaliacdo 20 (63%) apresentaram

sonoléncia anormal.



Tabela 2 — Analise qualiquantitativa do padrao de sono de universitarios

13

ANALISE QUALIQUANTITATIVA

Perguntas 1* Avaliacao 2% Avaliacao p
Em média, quantas horas vocé dormiu por 06:30:44 06:34:40
0.903*
noite essa semana? (£01:04:45) (£01:06:56)
23:33:54 23:40:00
Horario de Deitar-se
(£01:02:23) (£=01:19:16)
Horario de Acordar 06:23:36 06:41:15
(£00:42:29) (£ 00:50:39)
Como vocé considera que esta dormindo essa
0.134%*
semana?
Bem 17 (53%) 11 (34%)
Mal 15 (47%) 21 (66%)
Vocé acredita que a rotina de estudos dessa
<0.001**
semana tem influenciado na sua noite de sono?
Sim 25 (78%) 31 (97%)
Nao 7 (22%) 1 (3%)

Fonte: Autores (2023).

* Teste Wilcoxon para amostras pareadas. **Teste McNemar.
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Na andlise qualiquantitativa conforme a tabela 2, houve a necessidade de exclusio de
participantes da pesquisa no item, “em média, quantas horas vocé dormiu por noite essa
semana?”. Sendo excluidos cinco participantes na primeira avaliagdo e dois na segunda, pois
em virtude das respostas em ambas as avaliacdes se verificou a ndo compreensao da pergunta.
Sendo assim, a média de horas dormidas, na primeira avaliagdo (06:30:44 £+ 01:04:45) e na
segunda avaliacdo, (06:34:40 + 01:06:56), foram similares ¢ n3o apresentaram diferencas
estatisticas significativas (p =0.903).

No que concerne a autopercep¢do do sono, na primeira avaliagdo mais da metade dos
participantes 17 (53%) relataram que estavam dormindo bem e esse niumero foi reduzido para
11 (34%) na segunda avaliacdo. Deste modo, ndo houve diferenga significativa entre a primeira
e a segunda avaliagdo (p = 0.134).

A partir da resposta da autopercepcdo do sono, aqueles participantes que consideraram que
estavam dormindo mal apontaram alguns motivos que contribuiram para tal percep¢ao e quando
foi realizado a analise das respostas dos participantes, essas foram estratificadas em 3 categorias
(ansiedade, estudos/provas e outros motivos) para classificarem o respectivo motivo. Na
primeira avaliagao o principal motivo apontado pelos universitarios foi outros motivos (barulho,
uso de celular, ansiedade), j4 na segunda avaliagdo, o principal motivo apontado pelos
universitarios, foi estudos e provas.

Considerando a pergunta se a rotina de estudos da semana estaria influenciando na noite de
sono, 25 (78%) participantes na primeira avaliagdo disseram que sim e esse nimero aumentou
para 31 (97%), na segunda avaliacdo. No que se refere as diferencas na rotina de estudos,
verificou-se diferenga significativa entre a primeira e a segunda avaliagcdo (p = 0.001), onde
todos os alunos que na 1* avaliagdo relataram que a rotina de estudo ndo estava atrapalhando

seu sono na 2% avaliagdo apontaram que a rotina de estudo atrapalhou o sono. E os alunos que
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relataram na 1% avaliagdo que a rotina de estudo estava atrapalhando seu sono, apenas 1 (3%)
relatou na 2% avaliagdo que a rotina de estudos ndo atrapalhou o sono.
DISCUSSAO

O presente estudo, buscou avaliar a qualidade do sono e a sonoléncia diurna de estudantes
universitarios e se a rotina de estudo em determinados periodos influéncia nesses dois aspectos.
A qualidade do sono, sonoléncia diurna ¢ a média de horas dormidas da amostra nao
apresentaram diferenca significativa entre a primeira e segunda avaliagdo. No que se refere as
diferengas na rotina de estudos, verificou-se diferenca significativa entre a primeira e a segunda
avaliacao.

Considerando a avaliacdo da qualidade de sono, esse estudo ndo apresentou diferenca
significativa entre a primeira e a segunda avaliacdo, apesar disso na primeira avaliagdo 16 (50%)
estudantes universitarios apresentaram uma qualidade de sono ruim, sendo que na segunda
avaliacdo aumentou para 18 (56%). A partir dos achados na andlise qualitativa sobre a
autopercepcao do sono, houve diferenga significativa entre a primeira e a segunda avaliagdo,
sendo que na segunda 21 (66%), ou seja, a maioria dos estudantes consideraram estarem
dormindo mal. Um estudo (SOUZA, 2021), realizado com os universitarios do centro oeste do
Brasil, também apresenta como resultado a ma qualidade do sono. O autor aponta que a ma
qualidade do sono afeta negativamente os estudantes universitarios, ocasionando
impossibilidade na consolidacdo da memoria, falta de concentracdo e consequentemente um
baixo rendimento académico.

A ma qualidade do sono em universitarios, também ¢ observada em uma instituicdo de ensino
superior privada. Um estudo (OLIVEIRA, 2021), realizado com estudantes universitarios do
curso de fisioterapia da Faculdade de Teresina - PI, apresenta que 82,5% dos estudantes

universitarios investigados apresentam ma qualidade de sono, sendo assim, essa taxa ¢ maior
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quando comparada as taxas da nossa pesquisa. Tal fato apresentado na nossa pesquisa, ocorreu
devido ao aumento da carga de estudo, visto que, a grande maioria dos estudantes universitarios
relataram que a rotina de estudo influenciou na noite de sono.

O presente estudo buscou compreender se os universitarios apresentaram sonoléncia diurna e a
amostra ndo apresentou diferenca significativa entre a primeira e a segunda avalia¢do. Contudo,
na analise quantitativa o niumero de estudantes universitarios com sonoléncia anormal na
primeira avaliacao foi de 19 (59%) e na segunda avaliacdo aumentou para 20 (63%). Um estudo
(ARAUIJO, 2021). realizado com os estudantes universitarios de uma unidade académica da
Universidade Federal do Rio Grande do Norte, indica um resultado similar ao desta pesquisa,
em que mais da metade dos estudantes universitarios apresentaram sonoléncia diurna excessiva.
O autor ressalta que a sonoléncia diurna pode estar associada as altas demandas académicas, as
aulas que acontecem muito cedo pela manha, a privagdo de sono e aos horarios irregulares de
dormir e acordar, o que demonstra que a qualidade do sono e a sonoléncia diurna apresentam
influéncia multifatorial.

O resultado encontrado no presente estudo, também ¢ semelhante em outro estudo realizado em
estudantes universitarios do Curso de Graduacao em Medicina de uma faculdade do alto sertao
paraibano (SILVA, 2020) no qual a sonoléncia diurna excessiva foi encontrada em 55,55% da
amostra estudada. O autor aponta que a causa mais comum de sonoléncia excessiva diurna ¢ a
privagdo cronica de sono. Uma consequéncia do aumento da qualidade de sono ruim, da nossa
pesquisa, na segunda avaliacdo, sugere que os mesmos nao estdo dormindo o suficiente,
acarretando a privacao de sono e consequentemente niveis elevados de sonoléncia anormal.

A média de horas dormidas, na primeira avaliagdo e na segunda avaliagdo, foram similares e
ndo apresentaram diferengas significativas. Levando em conta a analise qualitativa deste

estudo na segunda avaliacdo, o nimero de participantes que apontaram que a rotina de estudos
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tem influenciado na noite de sono foi praticamente unanime. Tal fato pode ser observado
quando comparado ao horario usual de dormir e acordar na primeira avaliagdo e na segunda
avaliagdo, em que na ultima os estudantes universitarios foram dormir mais tarde e
consequente acordaram mais tarde. Pode-se perceber que a média de horas dormidas por noite
entre a primeira e a segunda avaliacdo, foi semelhante. Na pesquisa de (MIREKU, 2021), de
acordo com a National Sleep Foundation, ¢ recomendado de 7 - 9 horas de sono por noite para
adultos jovens 18 - 25 anos, sendo que a média geral de sono da amostra do presente estudo
foi de 06:32:42 horas dormidas didrias por noite ¢ a média da faixa etéaria ¢ de 22,06 (+4,87)
anos. Sendo assim, os estudantes universitarios da nossa pesquisa, considerando a faixa etéaria,
dormem uma quantidade de horas inferior a recomendacao.

Em contrapartida, um estudo realizado com estudantes universitarios dos cursos de medicina e
fisioterapia da Universidade de Mogi das Cruzes a média de sono obtida dos estudantes
universitarios de medicina foi de 7h43 min e para os de fisioterapia foi de 7h50min. Sendo
assim, esses valores estdo compativeis com a média geral da populacao adulta brasileira (7 a 9
horas). O autor (DE JESUS, 2021) aponta que, para um estudante universitario isso ¢ essencial,
J& que aqueles que nao possuem uma qualidade e quantidade de sono adequadas poderao afetar
seu processo de aprendizagem e o desempenho académico, devido a ma restauragdo das funcdes
biologicas, o que pode acarretar o aparecimento de problemas de cognicao e saude.

Algumas limitagdes devem ser destacadas nesta pesquisa. Considerando o tamanho amostral
ser pequeno, permite que os resultados encontrados possam ser aplicados apenas para a
populacdo em questdo. Foram restringidos os estudantes universitarios apenas do segundo
periodo da graduagdo, porém se houvesse a participacao de outras turmas haveria uma grande
variacao de resultados, ja que possui muitas diferencas relacionadas a quantidade de disciplinas

e atividades extracurriculares, incluindo estagios. Em relacdo ao instrumento de avaliagao da
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qualidade do sono, o questionério indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (Pittsburg Sleep
Quality Index — PSQI) avalia o sono no intervalo de 1 més, gerando um possivel viés na
primeira avaliacdo, pois analisou um periodo que os estudantes universitarios ainda estavam de
férias.

Considerando que a grande maioria dos estudos apresentam como principais desfechos a
qualidade de sono ruim e sonoléncia diurna em académicos, o presente estudo sugere que as
instituicdes de ensino superior discutam a respeito de suas cargas horarias e/ou demandas
académicas e também, na implementacdo de politicas publicas e habitos para melhorar a
qualidade do sono a fim de prevenir os distirbios do sono e a sonoléncia diurna em estudantes
universitarios. Pode-se levar em consideracdao a necessidade de estudos futuros que busquem
avaliar quais outras possiveis justificativas que levam os estudantes universitarios a
desenvolverem mé qualidade de sono e sonoléncia diurna, como o horéario de inicio das aulas.
Além disso, realizar mais pesquisas com académicos de outros cursos € turnos como matutino
€ noturno.

CONCLUSAO

Neste estudo buscamos avaliar a qualidade do sono e a sonoléncia diurna de estudantes
universitarios e se a rotina de estudo em determinados periodos do semestre influéncia nesses
dois aspectos. Nesse estudo conclui-se que a maioria dos estudantes universitarios apresentam
uma qualidade de sono ruim e uma sonoléncia diurna excessiva, possivelmente pelo aumento

da rotina de estudos, resultado esse que € preocupante para os estudantes universitarios.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3399671/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3399671/
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