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RESUMO

O sono é uma funcédo biologica primordial para o bem-estar fisico e mental, sendo
essencial para a manutencao das fungdes cognitivas como consolidacdo da memoria,
reparacao celular e o fortalecimento do sistema imunoldgico. Diferentes danos estao
associados a privacdo do sono, entre eles problemas cardiovasculares, cansaco e
prejuizos mentais. Nesse contexto, a literatura demonstra que o0s estudantes
universitarios representam uma parcela da populacdo que recebe destaque quanto
aos impactos significativos associados a qualidade do sono. Fatores como a
sobrecarga de trabalhos académicos e a presenca de fatores estressantes contribuem
para a privagdo do sono e estdo associados a consequéncias fisicas e mentais como
ansiedade e até mesmo a depressao. O objetivo do presente estudo foi investigar
evidéncias cientificas sobre os fatores associados a qualidade do sono entre
estudantes universitarios, analisando os fatores facilitadores e dificultadores do sono
e as consequéncias da privacao do sono para a saude fisica, mental e o desempenho
académico. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, cujo corpus foi composto
por artigos primarios publicados entre 2015 e 2025, nos idiomas portugués, inglés ou
espanhol, que investigaram a qualidade do sono em estudantes universitarios. Foram
excluidas publicacdes que ndo contemplavam diretamente a populacdao-alvo ou a
tematica central da pesquisa, bem como revisdes de literatura, dissertacdes, teses e
cartas ao editor, assegurando maior rigor metodol6gico ao processo de selecdo. A
busca dos estudos foi realizada nas bases de dados SciELO, LILACS e PubMed. A
partir da analise dos dados os resultados indicaram quatro categorias centrais para a
discussdao das evidéncias cientificas: fatores de risco comportamentais e relacionados
a habitos de vida de estudantes universitarios, impactos da privacao do sono na saude
fisica e mental de estudantes universitarios, determinantes sociodemogréaficos e
académicos relacionados a privacdo do sono e estratégias protetoras e intervencdes

para a melhoria da qualidade do sono.

Palavras-chave: sono; universitarios; saude mental.



ABSTRACT

Sleep is a fundamental biological function for physical and mental well-being, essential
for maintaining cognitive functions such as memory consolidation, cellular repair, and
strengthening the immune system. Various harms are associated with sleep
deprivation, including cardiovascular problems, fatigue, and mental impairment. In this
context, the literature shows that university students represent a segment of the
population that receives significant attention for the significant impacts associated with
sleep quality. Factors such as academic workload and the presence of stressors
contribute to sleep deprivation and are associated with physical and mental
consequences such as anxiety and even depression. The objective of this study was
to investigate scientific evidence on the factors associated with sleep quality among
university students, analyzing the factors that facilitate and hinder sleep and the
consequences of sleep deprivation for physical and mental health and academic
performance. This is an integrative literature review, the corpus of which consisted of
primary articles published between 2015 and 2025, in Portuguese, English, or Spanish,
that investigated sleep quality in university students. Publications that did not directly
address the target population or the central theme of the research, as well as literature
reviews, dissertations, theses, and letters to the editor, were excluded, ensuring
greater methodological rigor in the selection process. The search for studies was
conducted in the SciELO, LILACS, and PubMed databases. Data analysis revealed
four central categories for discussing the scientific evidence: behavioral risk factors
and lifestyle factors of college students; the impacts of sleep deprivation on the
physical and mental health of college students; sociodemographic and academic
determinants related to sleep deprivation; and protective strategies and interventions

to improve sleep quality.

Keywords: sleep; college students; mental health
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1 INTRODUCAO

O sono constitui uma funcao bioldgica essencial ao equilibrio fisico e mental,
sendo indispenséavel para a regulacédo das fung¢des cognitivas e o fortalecimento do
sistema imunoldgico (Dall’Ara, 2022). A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
ressalta que a privacao do sono pode acarretar sérios prejuizos a saude, elevando o
risco de doencas cardiovasculares, diabetes e transtornos mentais, além de
comprometer o convivio social e reduzir a qualidade de vida de maneira geral (OMS,
2025).

De acordo com a National Sleep Foundation, instituicdo norte-americana
dedicada a pesquisas sobre o0 sono, existem nove faixas etarias com necessidades
distintas de descanso. Para adultos entre 17 e 25 anos, recomenda-se de sete a nove
horas de sono por noite, a fim de preservar a saude e o desempenho diario; ja criancas
e adolescentes demandam periodos mais longos, fundamentais para o
desenvolvimento fisico e mental (Hirshkowitz et al., 2015). Contudo, estudos apontam
gue uma parcela significativa da populagcdo mundial ndo atinge essas recomendacoes,
0 gque repercute negativamente na produtividade e no bem-estar.

Entre os grupos mais afetados pela privacdo do sono, destacam-se 0s
estudantes universitarios. Pesquisas demonstram que fatores como sobrecarga
académica, estresse e pressao por desempenho reduzem a duracao e a eficiéncia do
sono, aumentando, em muitos casos, o nivel de ansiedade (Kato, 2024). No contexto
da vida universitaria, essa populacéo precisa conciliar estudos, trabalho, vida pessoal
e compromissos financeiros, além de lidar com responsabilidades familiares e
domeésticas, 0 que eleva os niveis de estresse e compromete a qualidade do descanso
(Maurluzzo, 2023).

A qualidade do sono €&, portanto, essencial para o desempenho académico e o
equilibrio emocional. Durante a graduacao, os estudantes enfrentam prazos curtos,
carga de estudos intensa e multiplas atividades, condi¢cdes que favorecem padrdes
irregulares de sono (Borine, 2015). A insuficiéncia de repouso impacta diretamente a
concentracdo, a memoria e a tomada de decisfes, prejudicando o aprendizado e o
rendimento em avaliacbes e tarefas académicas. Além disso, a falta de sono
adequado reduz o tempo de reacdo e a capacidade cognitiva, interferindo na
execucao de atividades que exigem atencao e preciséo (Jones, 2018).
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1.1 Aspectos fisiolégicos do sono

Durante o processo do sono, ocorre uma reorganizacao fisiolégica essencial
para o equilibrio cerebral, caracterizada por um mecanismo de “reinicializacdo” que
envolve a expansao do espaco extracelular. Esse fendmeno é resultado da reducéo
volumétrica de neurdnios e células da glia, decorrente de ajustes osmoéticos que
favorecem a migragdo de agua do interior celular para o meio extracelular. Essa
dindmica possibilita a depuracéo metabdlica e a manutencdo da homeostase neural.
Nesse periodo, neurotransmissores como o GABA, responsavel por reduzir a
excitacdo neuronal, e a adenosina, que atua inibindo substancias excitadoras,
induzem o cérebro a um estado de relaxamento que facilita o fluxo do liquido
cefalorraquidiano (LCR) entre as células (Albuquerque et al., 2021).

O LCR envolve o cérebro e a medula espinhal, exercendo uma funcao
essencial de remocéo das toxinas acumuladas durante o estado de vigilia. Esse fluido
é impulsionado por ondas neurais lentas e pelo fluxo sanguineo, o que permite maior
contato com as células para recolher residuos metabdlicos. Posteriormente, essas
substancias sdo conduzidas ao sistema linfatico, onde passam pelo processo de
drenagem até serem eliminadas pelo sistema excretor (Dall’Ara, 2022).

Essa limpeza metabdlica é vital para evitar o acUmulo de toxinas que, se
mantidas na circulagdo, poderiam interferir no funcionamento celular e nas
capacidades cognitivas, como memoria, concentracdo e aprendizado. O descanso
noturno adequado, portanto, melhora o humor, a disposi¢do e, consequentemente, a
qualidade de vida, demonstrando a importancia do sono para o equilibrio fisico e
mental (Albuquerque et al., 2021; Dall’Ara, 2022).

Embora o sono seja um estado de repouso, ele representa também uma
condicdo fisiolégica dinamica e sensivel a estimulos externos. Para que haja uma
restauracdo completa, € necessario que o individuo passe pelos dois tipos principais
de sono — o ndo REM (NREM) e 0 REM —, ambos divididos em fases que se alternam
ciclicamente ao longo da noite (Arand, 2003; Fernandes, 2006).

O sono NREM compreende trés estagios: N1, N2 e N3, seguidos pela fase
REM, que conclui o ciclo. Cada etapa possui caracteristicas proprias e contribui¢cdes
especificas para a recuperacdo corporal e mental. O estagio N1 marca a transi¢ao
entre a vigilia e o adormecimento, durando de um a quinze minutos, e é caracterizado

pela diminuicdo gradual da atividade metabdlica e dos sinais vitais, 0 que torna o
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despertar ainda facil nessa fase inicial (Barrinha et al., 2024).

Na sequéncia, o estagio N2 corresponde a um sono mais profundo, ainda
suscetivel a estimulos externos, com duracdo média de dez a sessenta minutos.
Durante esse periodo, ha maior relaxamento muscular e desaceleracao fisioldgica,
evidenciando uma progresséo para o repouso consolidado. A tonicidade muscular,
embora reduzida, ainda se mantém presente, indicando a continuidade do controle
neuromuscular, mesmo em nivel minimo (Barrinha et al., 2024; Almeida et al., 2024).

O estégio N3 é o mais profundo do sono NREM e est4 intimamente ligado aos
processos de regeneracao corporal. Nessa fase, o cérebro apresenta baixa atividade,
0S sinais vitais tornam-se estaveis e ocorre a reparacdo tecidual e celular,
fundamentais para a recuperacdo fisica. Além disso, é nesse estagio que se
manifestam fenbmenos como o sonambulismo e a enurese noturna, que refletem a
dissociacao entre o sono profundo e a consciéncia. A duracéo do N3 varia entre vinte
e quarenta minutos, desempenhando papel essencial na restauracdo do organismo e
no equilibrio fisiolégico geral (Almeida et al., 2024; Melro et al., 2024).

Os estagios do sono NREM sao indispensaveis a preservacdo da saude fisica
e mental, pois cada fase desempenha funcbes especificas que, em conjunto,
garantem a restauracdo do organismo e o equilibrio das funcées bioldgicas. Durante
essas etapas, ocorre a consolidacdo da memodria, a regeneracdo tecidual e o
fortalecimento do sistema imunoldgico, processos fundamentais para o aprendizado
e a manutencdo da vitalidade. Nesse ciclo, as memorias recentes sdo transferidas
para o armazenamento de longo prazo, promovendo a fixacdo do conhecimento. Além
disso, o sono NREM esta diretamente relacionado a liberacdo de hormonios
responsaveis pelo crescimento e pela regulacdo metabdlica, evidenciando seu papel
essencial na recuperacao e no desenvolvimento do corpo.

Ao longo da vida, diferentes transformacades fisiologicas modificam o padréo do
sono, especialmente na infancia, fase em que ele é frequentemente negligenciado. E
fundamental, contudo, que o descanso infantil seja valorizado, pois dificuldades para
adormecer ou alteragcbes na frequéncia do sono podem indicar desequilibrios
comportamentais e fisioldgicos. O repouso adequado nessa etapa favorece o
desenvolvimento fisico e cognitivo, além de auxiliar o sistema endocrino na liberagéo
de hormdnios responsaveis pelo crescimento e pela maturagéao corporal. Assim como
nos adultos, o sono infantil assegura energia, disposicao e melhor processamento das

informagdes adquiridas durante o dia (Batista et al., 2018; El Halal, 2019).
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Durante a adolescéncia, periodo marcado por intensas mudancas hormonais,
cognitivas e sociais, 0 sono também exerce papel determinante. A sonoléncia diurna
torna-se frequente devido a reducéo da atividade fisica, a rotina sedentéria e ao tempo
excessivo diante de telas, cujo estimulo luminoso prejudica a secrecao de melatonina
e interfere na inducdo do sono. Essa combinacéo contribui para quadros de insénia e
desequilibrios no ciclo circadiano. Dessa forma, praticas educativas que incentivem
hébitos saudaveis e maior movimentacdo fisica tornam-se fundamentais para
minimizar a sonoléncia e promover um padréo de sono adequado entre adolescentes
(Ferrari et al., 2019; Barbosa et al., 2020).

Além das influéncias comportamentais, a privacdo do sono acarreta
importantes alteragdes fisiolégicas, como o aumento do cortisol, hormdnio associado
ao estresse. Essa elevacgéo intensifica a reatividade emocional e compromete as
relacdes interpessoais, especialmente em ambientes de convivio social e académico,
nos quais a concentracdo e a estabilidade emocional sdo indispensaveis para o
aprendizado e o bom desempenho. A falta de sono, portanto, fragiliza as interacdes
sociais e amplia a suscetibilidade a conflitos e irritabilidade (Curotto et al., 2021).

A privacdo de sono em adolescentes também se relaciona a elevacao de
sintomas depressivos, cuja prevaléncia tem se mostrado crescente nas Ultimas
décadas. Um estudo de metandlise conduzido por Shorey et al. (2021) evidenciou o
aumento significativo desses quadros, reforcando a importancia do sono reparador
como fator protetivo da sadde mental juvenil. A combinacédo de pressdes escolares,
preocupacdes sociais e restricdo de descanso cria um ciclo de desgaste que afeta o
desempenho académico, reduz a motivacao e intensifica distirbios emocionais, como
ansiedade e depressao, tornando o sono adequado um elemento central para o
equilibrio psicoldgico nessa faixa etaria (Zajkowska et al., 2022).

1.2 Consequéncias da Privacdo do Sono para a Saude Fisica e Mental

As alteracdes no ciclo do sono geram repercussdes amplas sobre o organismo,
comprometendo tanto o desempenho cognitivo quanto o equilibrio fisiolégico. A
reducdo nas horas de descanso esta associada a lentificagcdo do tempo de reagéo,
diminuicdo da concentragdo e da memdria, maior irritabilidade e prejuizo na
capacidade de raciocinio. Aléem disso, a privacdo de sono interfere nos sistemas

metabdlico, enddocrino e imunolégico, podendo ocasionar hipertensdo, fadiga,
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cefaleia, desconforto ocular, dores musculares e articulares, além de reducéo da libido
(Shephard, 2003).

Essas disfuncdes afetam o cotidiano do individuo, dificultando o desempenho
em tarefas simples e complexas. A diminuig&o da eficiéncia cognitiva e a lentidao nos
processos mentais comprometem a vigilia e o processamento de informacdes,
resultando em menor produtividade e maior propensao a erros. A caréncia de sono
adequado, portanto, impacta diretamente a aprendizagem e o desempenho
intelectual, revelando-se um fator de risco para o baixo rendimento académico e
profissional (Krueger, 1989).

No campo da saude mental, os efeitos da privacdo do sono sao expressivos.
Estudos indicam que a insuficiéncia de repouso esta relacionada a dificuldades de
concentracdo, lapsos de memdria e reducdo da capacidade de processamento
cognitivo (Mesquita et al.,, 2024). Medeiros et al. (2021) apontam que a falta de
descanso compromete o aprendizado e a tomada de decisbes, afetando tanto o
desempenho profissional quanto o educacional. De forma complementar, Silva et al.
(2023; 2024) destacam que o sono inadequado esta fortemente ligado ao aumento de
sintomas ansiosos e depressivos, evidenciando sua relevancia para o equilibrio
emocional e a saude psiquica.

No ambito fisioldgico, a privacdo do sono também desencadeia alteracdes
hormonais significativas. Mudancgas nos niveis de leptina e grelina afetam o controle
do apetite, levando a maior ingestao cal6rica e contribuindo para o desenvolvimento
da obesidade (Oliveira et al., 2021; Nascimento et al., 2020). Essa condicao repercute
ainda sobre o metabolismo da glicose, visto que Barros e Sousa (2022) identificaram
associacdo entre a falta de sono, resisténcia a insulina e descontrole glicémico —
fatores predisponentes ao diabetes mellitus tipo 2.

O sistema cardiovascular também sofre consequéncias relevantes diante da
privacdo de sono. Pesquisas de Vilela et al. (2019) e Gongalves et al. (2021)
evidenciam que o déficit de repouso eleva a pressdo arterial e esta associado a
distarbios cardiacos, em decorréncia de respostas neuroenddécrinas semelhantes as
do estresse crénico. Assim, o sono insuficiente pode ser considerado um fator de risco
para doencas cardiovasculares, metabdlicas e imunolégicas.

Esse impacto torna-se particularmente visivel no contexto académico, onde a
rotina intensa e 0 excesso de atividades comprometem o descanso. Santos e Teixeira

(2024) verificaram que estudantes de medicina apresentam queda significativa no
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rendimento e no equilibrio emocional devido a ma qualidade do sono. Esse quadro é
agravado por habitos inadequados de estudo e pela dificuldade em manter horarios
regulares de repouso (Castro et al., 2021; Santos; Teixeira, 2024). Diante desse
cenario, torna-se indispensavel compreender os fatores que afetam a qualidade do
sono entre universitarios, considerando as implicacdes fisicas e mentais associadas

a privacao.
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2 JUSTIFICATIVA

A gqualidade do sono é um tema que merece aten¢do no contexto académico,
especialmente entre estudantes universitarios, que enfrentam multiplas demandas. O
sono, enquanto funcao biolégica essencial, influencia diretamente a saude fisica e
mental. Sendo assim, buscamos identificar evidéncias em estudos cientificos sobre a
realidade de universitarios quanto a rotina de sono, sendo foco principal ndo s6 nos
fatores que comprometem o aprendizado, mas também o bem-estar geral e a
qualidade de vida do individuo.

A investigacdo busca compreender como esses elementos se relacionam e de
gue forma interferem nas fung¢des cognitivas, no fator socioeconémico, ambiental e no
equilibrio emocional dos individuos em periodo universitario. Os achados do presente
estudo podem evidenciar os principais aspectos relacionados a privacdo de sono em
estudantes e servir como subsidio para acdes de promocdo a saude no ambiente

universitario.
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3 OBJETIVOS

Objetivo Geral

Investigar evidéncias cientificas sobre os fatores associados a qualidade do
sono entre estudantes universitarios, analisando os fatores facilitadores e
dificultadores do sono e as consequéncias da privacdo do sono para a saude fisica,

mental e o desempenho académico.

Objetivos Especificos

Realizar levantamento de publicacbes cientificas sobre o tema qualidade do
sono de estudantes universitarios.

Avaliar as evidéncias cientificas quanto ao ano de publicacdo, autores e
principais resultados.

Analisar as causas e consequéncias da privacdo do sono e do uso de
estimulantes para combaté-lo.

Discutir estratégias de promocao a saude que podem ser utilizadas para promover

a qualidade do sono entre estudantes universitarios, identificando intervencdes

eficazes e fatores que influenciam positivamente esse processo.
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4 METODOLOGIA

O estudo é uma revisao integrativa da literatura cujo objetivo foi identificar e
sintetizar os principais fatores associados a qualidade do sono em estudantes
universitarios, bem como os impactos fisicos, mentais e sociais decorrentes dessa
relacdo. A questdo norteadora foi construida com base na estratégia PICO, que
organiza a pesquisa em quatro elementos: populacéo (P), intervencao (I), comparacao
(C) e desfecho (O).

Neste estudo, a populacdo corresponde a estudantes universitarios; a
intervencao refere-se aos fatores que influenciam a qualidade do sono; a comparacao
nao foi considerada, por ndo se tratar de revisdo com grupos comparativos; e o
desfecho corresponde aos efeitos fisicos, sociais e psicolégicos relacionados. Dessa
forma, estabeleceu-se a seguinte questdo norteadora: “Quais fatores estédo
associados a qualidade do sono de estudantes universitarios e quais impactos fisicos,
mentais e sociais decorrem dessa relagédo?”

O processo metodolégico seguiu as etapas recomendadas para revisdes
integrativas: definicAo da questdo de pesquisa; estabelecimento dos critérios de
inclusédo e exclusao; busca e categorizacdo dos estudos; analise critica do conteldo;
sintese dos achados; e apresentacdo e discussdo dos resultados. Foram
considerados elegiveis artigos primarios publicados entre 2015 e 2025, em portugués,
inglés ou espanhol, que abordassem a qualidade do sono de estudantes
universitarios. Foram excluidos estudos que n&o contemplavam diretamente a
populacao-alvo ou a tematica central, bem como revisdes de literatura, dissertacoes,
teses e cartas ao editor.

A busca bibliografica foi realizada nas bases SciELO, LILACS e PubMed,
utilizando descritores e palavras-chave em portugués e inglés, tais como: estudantes,
universitarios, sono, qualidade do sono, sleep quality, college students, psychological
factors, sleep disturbances e university students, combinados por meio dos
operadores booleanos “AND” e “OR”. A analise dos estudos selecionados teve como
propésito identificar a qualidade do sono entre estudantes universitarios, bem como

0s principais fatores associados a sua variagao.



Figura 1 - Fluxograma PRISMA da reviséo integrativa
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Fonte: Dos autores.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 24 estudos, a caracterizacdo completa é
apresentada no Quadro 01. Em rela¢éo ao pais de publicacdo a maioria dos estudos

foram publicados no Brasil utilizando como método de investigacdo observacional e

transversal.

Quadro 1 - Descricdo dos estudos selecionados conforme, autor, pais, ano, tipo de estudo

Autor Pais Ano | Método
DIAS et al. Brasil 2025 | Estudo observacional e transversal
BRANT et al. Chile 2025 | Estudo experimental
MS\IUGIT—Q—LOLI Brasil 2024 | Estudo observacional e transversal
PAUL et al. Brasil 2023 | Estudo transversal analitico
ARAUJO, L. J. S. et al. Brasil 2023 | Estudo transversal
LACERDA et al. Brasil 2022 | Estudo transversal
KINTSCHEYV et al. Brasil 2021 | Estudo transversal
ARAUJO, M. F. S. etal. | Portugal | 2021 | Estudo transversal
OLIVEIRA, E. S. et al. Brasil 2020 | Estudo transversal
CARONE et al. Brasil 2020 | Estudo transversal
SANTOS et al. Brasil 2020 | Estudo transversal
WANG et al. China 2019 | Estudo transversal
ARAUJO, M. F. M. et al. Brasil 2016 | Estudo transversal
PICOLO et al. Brasil 2025 | Estudo transversal
SOUZA et al. Brasil 2021 | Estudo transversal

. Pesquisa descritiva correlacional de carater
PORTILLA-MAYA et al. | Coldmbia | 2019 transversal
DURAN-AGUERO et al. Peru 2016 | Analise bruta e ajustada de regresséo logistica
MACIEL et al. Brasil 2023 | Estudo transversal
PEITER; BAYRAY EUA 2025 | Estudo transversal
LICATA et al. Italia 2024 | Estudo observacional e transversal
KAUBRYS et al. EUA 2024 | Estudo observacional e transversal
SANTQOS, M. et al. Brasil 2023 | Estudo observacional e transversal
RAMON-ARBUES et al. | Coldmbia | 2019 | Estudo descritivo e transversal
STEFAN et al. Croacia | 2018 | Estudo transversal

A partir da andlise dos dados, foram delineadas quatro categorias centrais para
a discussao das evidéncias cientificas, a saber: 1. Fatores de risco comportamentais
e relacionados a habitos de vida de estudantes universitarios; 2. Impactos da privacao
do sono na saude fisica e mental de estudantes universitarios 3. Determinantes

Sociodemograficos e Académicos relacionados a privagao do sono e 4. Estratégias

Fonte: Elaboragéo prépria

protetoras e intervencdes para a melhoria da qualidade do sono.
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5.1 Fatores de risco comportamentais e relacionados a habitos de vida de

estudantes universitarios

Dos estudos analisados, 11 artigos identificaram associacdo entre sonoléncia
diurna, privacdo do sono, laténcia (dificuldade no processamento cognitivo), duracao
insatisfatoria e baixa eficiéncia do sono ao longo do dia. Entre eles, destacam-se 0s
trabalhos de Brant (2025) e Mourato e Minghelli (2024), que evidenciam que a
privacdo do sono compromete o desempenho psicomotor, reduz significativamente a
atencdo e a coordenacao e, consequentemente, impacta tarefas cotidianas simples.
Tais resultados sugerem que a auséncia de um sono reparador pode colocar em risco
a salde, a seguranca e o bem-estar dos estudantes (Dias, 2025).

O estudo de Brant (2025) analisou graduandos submetidos a privacéo de sono
por 36 horas. Eles foram convidados a realizar uma tarefa simples: pressionar um
botdo em resposta a um estimulo luminoso, sendo que parte da amostra estava
sentada e outra parte em pé sobre uma plataforma que exigia equilibrio. Observou-se
uma diferenca significativa na reagao cerebral e na concentragcao, pois 0os estudantes
sentados apresentaram respostas mais rapidas do que os que estavam em pé. Ainda
assim, ambos os grupos tiveram desempenho inferior ao de individuos sem privacao
do sono. Essa constatacdo gera uma reflexao importante sobre as implicacdes dessa
lentiddo em tarefas cotidianas dos universitarios (Araujo, 2023; Lacerda, 2022).

Atividades simples como dirigir, estudar, prestar atencéo em aula ou atravessar
uma rua podem se tornar perigosas para jovens que sofrem com privacao de sono. O
déficit de atencao e os reflexos lentos podem comprometer o rendimento académico
e aumentar o risco de acidentes (Araujo, 2021).

O uso de estimulantes como cafeina, energéticos e tabaco foi identificado em
cinco estudos como estratégia comum de enfrentamento ao cansaco. O trabalho de
Dias (2025), realizado com 517 alunos de medicina, mostrou que 67,7% utilizam
substéancias estimulantes para permanecerem acordados durante o dia. Dentre esses,
43% consomem café em excesso e 16,7% combinam café com energéticos, mistura
considerada perigosa (Carone, 2020; Santos, 2020).

Muitos jovens buscam alternativas que acabam prejudicando sua saude fisica
e mental, afetando o sistema nervoso, endocrino e gastrointestinal. O uso prolongado
de estimulantes pode causar lesdes em 6rgéos vitais, como pancreas e figado (Duran-
Aguero, 2016).



21

Além disso, outros estudos destacaram o uso de medicamentos néo prescritos,
como ansioliticos, antidepressivos e melatonina, para induzir o sono. Observou-se que
mulheres com obesidade recorrem a esses recursos com maior frequéncia do que
aquelas com indice de massa corporal adequado. Também foi identificada maior
prevaléncia do uso desses farmacos entre estudantes sedentarios (Wang, 2019;
Stefan, 2018).

O impacto das tecnologias no sono também foi explorado. O estudo de Paul
(2023) apontou que estudantes com maior tempo de exposi¢cao a smartphones e redes
sociais apresentam pior qualidade de sono, além de sintomas de ansiedade e dor. A
dificuldade para atingir o sono REM leva a disturbios do sono e reducao da disposicéo
nas atividades diarias, desencadeando um ciclo que afeta a saude fisica e mental dos
universitarios (Kintschev, 2021; Araujo, 2021).

Os estudos revisados mostraram que a dependéncia de substancias e
tecnologias esta entre as principais estratégias utilizadas pelos universitarios para
enfrentar a sonoléncia diurna e o cansago. Esse comportamento inclui o consumo de
cafeina e energéticos, uso prolongado de eletrénicos antes de dormir, vicio em jogos
e tabagismo (Dias, 2025; Santos, 2020).

Verifica-se que a prevaléncia de distlrbios do sono é mais elevada em cursos
da area da saude, especialmente em enfermagem. O estudo de Araudjo (2021) revelou
gue grande parte dos estudantes de enfermagem, por exemplo, relatam sintomas de
privacdo de sono e sonoléncia diurna. Essa alta incidéncia reforga a importancia de
uma rotina estruturada, com horarios fixos de estudo e repouso adequados, a fim de
preservar o desempenho académico e a saude fisica e mental dos graduandos
(Carone, 2020; Duran-Aguero, 2016).

5.2 Impactos da privacdo do sono na saude fisica e mental de estudantes

universitarios

Entre os 24 estudos analisados, diversos abordaram de forma especifica os
efeitos da privacdo do sono sobre a saude fisica e psicologica de universitarios. As
pesquisas evidenciam alteracdes fisiologicas, cognitivas e psicomotoras, além do
surgimento de comorbidades associadas. Em sua maioria, as amostras contemplam
estudantes, principalmente do sexo feminino, com indices de massa corporal elevados

e maior incidéncia de transtornos mentais relacionados a mé qualidade do sono. Tais
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condicbes reforcam a necessidade de compreender como o0 descanso insuficiente
influencia o equilibrio biopsicossocial dessa populacéo.

O trabalho conduzido por Aratjo et al. (2023) destacou a ocorréncia de
bruxismo em 11% de 214 estudantes de odontologia, evidenciando a relag&o direta
entre a privacdo do sono e distarbios musculares e orofaciais. O estudo aponta que
esse quadro esta frequentemente associado ao cronotipo vespertino, caracterizado
por maior disposi¢do noturna e tendéncia a horéarios de sono e despertar tardios. Essa
condig&o provoca um desalinhamento entre o ritmo biologico e as demandas sociais
e académicas, comprometendo o bem-estar e a produtividade (Araujo et al., 2021).

Esse padrédo de sono irregular também favorece a fadiga mental e a reducéo
da atencdo, agravando o desempenho universitario (Oliveira et al., 2020). Santos et
al. (2020) acrescentam que a privacdo recorrente prejudica a consolidacdo da
memaoria e o raciocinio légico, enquanto Wang et al. (2019) relacionam o déficit de
sono ao aumento da sonoléncia diurna. Souza et al. (2021) e Stefan et al. (2018)
também observaram correlacbes entre o sono inadequado e a reducdo do
desempenho psicomotor, afetando diretamente a aprendizagem.

De acordo com Maciel et al. (2023), a caréncia de sono de boa qualidade esta
fortemente associada a elevacao de sintomas de ansiedade, depressédo e estresse
entre estudantes universitarios. Esses achados séo reforcados por Kintschev et al.
(2021), que identificaram a sobrecarga académica como fator central para a
intensificacéo dos distlrbios emocionais. A rotina exaustiva e a pressao por resultados
levam muitos alunos a reduzirem voluntariamente as horas de sono, seja para estudar
por mais tempo ou para lidar com problemas psicoemocionais ja existentes. Essa
privagdo constante aumenta 0s niveis de irritabilidade e pode culminar em
comportamentos impulsivos e agressivos, prejudicando as relagdes interpessoais e o
equilibrio emocional.

A auséncia de descanso adequado interfere também nos processos
neuroquimicos e hormonais responsaveis pela regulacéo do humor. A desorganizagao
do ciclo circadiano afeta neurotransmissores como serotonina e dopamina, essenciais
para o controle das emocgdes, contribuindo para o agravamento de quadros
depressivos (Maciel et al., 2023). Além disso, a privagdo de sono reduz a capacidade
de concentracéo e a clareza na tomada de decisfes, 0 que intensifica a sensacao de
sobrecarga e o estresse decorrente das exigéncias académicas (Kintschev et al.,

2021). Esse conjunto de alteracfes reforca que o sono adequado € um componente
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indispensavel para a manutencdo da saude fisica e mental de estudantes

universitarios.

5.3 Determinantes Sociodemograficos e Académicos relacionados a

privacdo do sono

A literatura cientifica aponta diversos fatores sociodemograficos e académicos
que influenciam diretamente o padréo de sono dos estudantes universitarios. Entre os
principais determinantes estao a condi¢cdo socioeconémica, 0 contexto social, a carga
horaria de trabalho e as responsabilidades familiares. Pesquisas indicam que
elementos como género, renda e situacdo laboral interferem significativamente na
qualidade do descanso. As mulheres, por exemplo, tendem a apresentar maior
incidéncia de disturbios do sono, resultado de fatores hormonais e da sobrecarga
associada as multiplas jornadas de trabalho e estudo. A combinacdo de atividades
académicas, profissionais e domésticas acarreta exaustéo fisica e emocional, o que
compromete o desempenho e a saude mental. Essa realidade evidencia a
desigualdade de género na divisdo de tarefas e a necessidade de politicas
institucionais que garantam maior equidade e suporte as estudantes (Maciel et al.,
2023).

Os aspectos econdmicos e sociais exercem impacto expressivo sobre a
qualidade do sono e, consequentemente, sobre o rendimento académico. Estudos
demonstram que a inseguranca alimentar, a renda familiar reduzida, as dificuldades
de transporte, moradia e saneamento, além da auséncia de suporte financeiro e
emocional, sdo fatores que ampliam a vulnerabilidade dos universitarios. A
necessidade de conciliar trabalho e estudo para garantir a propria subsisténcia,
somada a falta de recursos tecnoldgicos e materiais didaticos, intensifica o cansaco
fisico e mental, interferindo diretamente na capacidade de concentracdo e na
regularidade do sono (Dias et al., 2025).

A alimentacao inadequada também figura como um determinante importante.
A falta de acesso a refeicOes equilibradas ou a ado¢do de uma rotina alimentar
irregular, muitas vezes decorrente do acumulo de responsabilidades, pode gerar
distarbios como insbnia e fragmentac&do do sono. A caréncia de nutrientes essenciais,
como magnésio, triptofano e vitaminas do complexo B, compromete a sintese de

melatonina, horménio fundamental para o ciclo circadiano, resultando em
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desequilibrios metabdlicos que afetam o aprendizado, o humor e o bem-estar (Paul et
al., 2023).

Outro ponto relevante refere-se as disparidades raciais e étnicas, que
influenciam significativamente a qualidade do sono e o equilibrio emocional.
Estudantes pertencentes a grupos raciais historicamente marginalizados enfrentam
niveis elevados de estresse social e psicoldgico, frequentemente relacionados ao
racismo estrutural e a limitagdo de oportunidades. Esses fatores, associados as
desvantagens econémicas e a falta de representatividade institucional, contribuem
para o aumento dos distirbios do sono e para o agravamento das desigualdades
educacionais e de saude. Dessa forma, 0 racismo opera como um elemento que
ultrapassa as barreiras sociais, interferindo inclusive em aspectos fisiolégicos, como
o descanso e a recuperacao fisica, perpetuando condi¢des de vulnerabilidade (Maciel
et al., 2023).

O estudo de Kintschev (2021) investigou estudantes residentes em areas
urbanas e rurais e verificou que aqueles que vivem em regides interioranas, com
menor exposicdo a tecnologia, apresentaram melhor qualidade de sono. Essa
diferenca foi atribuida ao ritmo de vida mais tranquilo e a menor estimulagéo
tecnoldgica. O autor também destacou a falta de conhecimento sobre higiene do sono,
como o habito de desligar aparelhos eletrénicos duas horas antes de dormir. Esses

comportamentos favorecem o descanso e reduzem a sonoléncia diurna.

5.4 Estratégias protetoras e intervencdes para a melhoria da qualidade do
sono

Entre os principais fatores de protecdo relacionados a melhoria da

qualidade do sono destacam-se a pratica regular de atividade fisica e a adocéo de um
estilo de vida equilibrado. Pesquisas apontam que o exercicio fisico contribui para a
regulacdo do ciclo circadiano, reduzindo a sonoléncia diurna e aprimorando a
eficiéncia do sono. Além disso, promove beneficios psicologicos, como a diminuigao
dos niveis de estresse e ansiedade, fatores intimamente ligados a insénia e a ma
qualidade do repouso (Brant et al., 2025). Mourato e Minghelli (2024) reforgam que a
manutencdo de habitos ativos reduz a incidéncia de dores musculoesqueléticas,

frequentemente associadas as dificuldades para adormecer. De modo semelhante,
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Paul et al. (2023) confirmam que a atividade fisica regular atua como um mecanismo
protetivo da saude fisica e mental, repercutindo positivamente sobre o sono.

No que diz respeito a higiene do sono, a literatura evidencia que o uso
excessivo de dispositivos eletrénicos, a irregularidade dos horéarios de repouso e o
consumo de substancias estimulantes afetam negativamente a qualidade do
descanso (Maciel et al.,, 2023). Paul et al. (2023) destacam que a exposi¢cao
prolongada a luz de telas, especialmente antes de dormir, interfere na producdo de
melatonina, atrasando o inicio do sono.

Por outro lado, ambientes silenciosos, escuros e livres de estimulos
luminosos demonstram reduzir a laténcia e a fragmentacédo do sono, proporcionando
repouso mais profundo e continuo (Dias et al., 2025). Nesse contexto, torna-se
essencial a disseminacdo de estratégias educativas que incentivem uma rotina
noturna adequada, especialmente entre universitarios que, em busca de maior
produtividade, frequentemente negligenciam o descanso.

Estudos recentes evidenciam que estudantes com melhores habilidades de
enfrentamento emocional e adaptativo apresentam menor prevaléncia de sintomas de
ansiedade e depressao, condi¢cdes que interferem diretamente no sono (Maciel et al.,
2023). Dias et al. (2025) ressaltam que técnicas de relaxamento, meditacdo e
mindfulness tém se mostrado eficazes para reduzir o impacto do estresse académico
sobre o sono.

De forma complementar, Brant et al. (2025) observaram que o
gerenciamento do tempo e a organizacdo das demandas diarias contribuem para a
diminuicdo da exaustdo emocional, resultando em padrdes de sono mais regulares e
reparadores.

O suporte social, embora nem sempre seja considerado um fator direto,
exerce influéncia significativa sobre a adocdo de comportamentos saudaveis
relacionados ao sono. Segundo Maciel et al. (2023), a auséncia de apoio emocional e
institucional esta associada ao uso de estratégias desadaptativas, como a
automedicacao e o consumo de alcool.

Paul et al. (2023) acrescentam que 0 uso excessivo de smartphones,
frequentemente empregado como forma de compensar o estresse, agrava a
fragmentacao do sono e a fadiga diurna. Mourato e Minghelli (2024) indicam que o
fortalecimento das redes de apoio, aliado a orientacdo educacional, favorece

mudancas positivas nos habitos de descanso. Dias et al. (2025) complementam que
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programas educativos aplicados em ambientes universitarios tém impacto significativo
na qualidade de vida e no desempenho académico dos estudantes.

Dessa forma, € indispensavel que as instituicdes de ensino superior
implementem estratégias que considerem a sobrecarga académica e emocional
vivenciada pelos discentes. Intervencdes voltadas a gestdo do tempo, ao equilibrio
entre atividades académicas e descanso e a promocao de estilos de vida saudaveis
mostraram-se eficazes na reducao da exaustdo e na melhoria da qualidade do sono
(Brant et al., 2025).

A literatura evidencia que a integracdo entre praticas de atividade fisica,
higiene do sono, suporte social e programas educativos constitui um modelo
abrangente de prevencao e cuidado. Assim, uma abordagem multifatorial, centrada
no individuo e em seu contexto, representa um caminho promissor para minimizar
disturbios do sono e promover o bem-estar fisico e emocional entre universitarios
(Dias et al., 2025; Maciel et al., 2023; Paul et al., 2023).

Por fim, cabe considerar que apesar da relevancia dos achados pontados
no presente estudo reconhecemos limitagdes relevantes. Os autores verificaram que
a maioria dos estudos selecionados apresentaram delineamento transversal, o que
restringe a possibilidade de estabelecer relacdes de causalidade entre a qualidade do
sono de estudantes universitarios e os fatores investigados. Além disso, a
heterogeneidade metodoldgica observada entre as pesquisas, quanto a diferentes
tamanhos amostrais e perfil das amostras, bem como diversidade de instrumentos
utilizados dificultam a comparacdo direta dos resultados e a generalizacdo das
conclusdes. Considera-se que a escassez de pesquisas longitudinais e de
intervengdes controladas evidencia a necessidade de novos estudos que aprofundem
a compreensdao dos determinantes biopsicossociais da privagdo do sono em
universitarios.

Os resultados desta revisdo destacam a importancia da enfermagem
assumir papel ativo na promocao da saude do sono entre estudantes universitarios.
O enfermeiro, inserido em espacos educativos, comunitarios e institucionais, ocupa
espago estratégico para desenvolver acdes voltadas a educacdo em saulde,
orientacdo sobre higiene do sono, manejo do estresse e incentivo a habitos de vida
saudaveis.

No ambito da saude publica, os achados reforcam a necessidade de

politicas intersetoriais que contemplem o bem-estar mental e fisico da populagéo
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universitaria, reconhecendo o sono como determinante social da saude. Programas
institucionais de prevencdo, monitoramento e apoio psicossocial devem ser
estimulados, de forma a reduzir a prevaléncia de disturbios do sono e suas

repercussoes sobre o desempenho académico e a qualidade de vida.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo avaliou os fatores associados com a qualidade do sono
de estudantes universitarios e evidenciou que estdo diretamente relacionados a
comportamentos e habitos de vida, fatores sociodemograficos e contextos
académicos que, em conjunto, exercem impacto significativo sobre a saude fisica,
mental e o desempenho desses individuos.

A literatura mostra que a privacdo de sono é um fenbmeno multifatorial,
influenciado por aspectos como sobrecarga de estudos, uso excessivo de tecnologias,
consumo de substancias estimulantes, auséncia de atividade fisica regular e
deficiéncias na gestao de tempo. Tais condi¢gbes, contribuem para a manifestacao de
sintomas de ansiedade, estresse, depressdo, alteracbes cognitivas e baixo
rendimento académico.

Verificou-se ainda que o publico feminino tendo a ser mais afetado em
decorréncia da dupla jornada de responsabilidades e das variacbes hormonais que
interferem na regulacdo do sono. Além disso, fatores sociodemogréaficos e raciais
também se mostram determinantes, uma vez que estudantes em condi¢cdes de
vulnerabilidade social enfrentam maiores desafios para manter a rotina equilibrada, o
gue agrava riscos de distlrbios do sono.Em contrapartida, ado¢cdo de estratégias
saudaveis como a pratica de atividades fisicas regular, manutencédo da higiene do
sono, organizacao do tempo e fortalecimento das redes de apoio social, demonstrou
ser eficaz para a melhoria da qualidade do sono e de vida em geral. Nesse sentido o
papel das instituicdes de ensino superior é fundamental na promocdo de acdes
educativas voltadas a conscientizacao sobre a importancia do sono para o bem-estar
e o desempenho académico.Dessa forma, o presente estudo reforga que investir na
promocao da saude do sono é investir na formacao integral do estudante universitario.
A compreensdo e o enfrentamento dos fatores que comprometem o descanso
adequados devem ser considerados pilares essenciais das politicas institucionais e
de saude publica, contribuindo para o desenvolvimento de adultos mais saudaveis,

produtivos e emocionalmente equilibrados.
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