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RESUMO

O sono é um processo fisiológico essencial para a manutenção da

saúde e do desempenho cognitivo, exercendo papel fundamental

na recuperação física, na consolidação da memória, na atenção, na

concentração e nos processos de aprendizagem. Este estudo teve

como objetivo descrever as características relacionadas ao sono e ao

rendimento acadêmico de estudantes do curso de Psicologia de

uma universidade pública do Mato Grosso do Sul. Trata-se de um

estudo descritivo, transversal, de abordagem quantitativa, realizado

com 44 estudantes regularmente matriculados entre o segundo e o

décimo período do curso. Os dados foram coletados por meio de um

questionário contendo informações sociodemográficas e

acadêmicas, além da aplicação do Índice de Qualidade do Sono de

Pittsburgh (PSQI). Foram analisadas as variáveis idade, sexo,

semestre do curso, coeficiente de rendimento, duração do sono,

qualidade do sono, uso de medicação para dormir e dificuldade para

permanecer acordado durante o dia, utilizando-se estatística

descritiva. Os resultados evidenciaram que grande parte dos

estudantes apresentava duração do sono inferior ao recomendado e

indicadores de qualidade do sono comprometidos, embora o

coeficiente de rendimento permanecesse acima da média

institucional. Os achados reforçam a importância da adoção de

estratégias de promoção da saúde do sono no ambiente

universitário, considerando seus potenciais impactos sobre o bem-

estar, a qualidade de vida e o processo de formação acadêmica.

Palavras-chave: Sono; Rendimento acadêmico; Estudantes;

Psicologia.

ABSTRACT

Sleep is a physiological process essential for maintaining health and

cognitive performance, playing a fundamental role in physical



recovery, memory consolidation, attention, concentration, and

learning processes. This study aimed to describe characteristics

related to sleep and academic performance among Psychology

students at a public university in Mato Grosso do Sul. It was a

descriptive, cross-sectional, quantitative study involving 44 students

regularly enrolled between the second and tenth semesters of the

program. Data were collected using a questionnaire covering

sociodemographic and academic information, alongside the

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Descriptive statistics were

used to analyze variables such as age, sex, semester, academic

performance (GPA), sleep duration, sleep quality, use of sleep

medication, and difficulty staying awake during the day. The results

showed that a large proportion of students had sleep durations

below recommended levels and compromised sleep quality

indicators, although their academic performance remained above

the institutional average. These findings underscore the importance

of adopting strategies to promote sleep health within the university

environment, given the potential impact on well-being, quality of

life, and the academic training process.

Keywords: Sleep; Academic performance; Students; Psychology.

1. INTRODUÇÃO

O sono é um processo fisiológico natural e indispensável para a

manutenção da vida, desempenhando papel essencial na

restauração física e mental do organismo (Gambelunghe et al., 2001).

Caracteriza-se por um estado reversível de redução da

responsividade aos estímulos visuais, táteis e auditivos, sem

comprometimento das funções cardiorrespiratórias, diferenciando-

se, portanto, de estados patológicos de inconsciência, como o coma.

Durante o sono, o organismo passa por diferentes estágios



fisiológicos, caracterizados por alterações na atividade cerebral,

secreção hormonal, temperatura corporal e outros processos

biológicos fundamentais para a homeostase. A compreensão desses

mecanismos é essencial para o estudo dos distúrbios do sono e de

suas implicações clínicas (Fernandes, 2006).

A qualidade do sono é um conceito multidimensional que envolve

não apenas a duração do sono, mas também aspectos como

latência, eficiência, regularidade, fragmentação, presença de

distúrbios e a percepção subjetiva de descanso (Sai, 2007). Nesse

contexto, Araújo e Almondes (2012) destacam que a qualidade do

sono está relacionada à forma como o indivíduo percebe seu próprio

repouso e ao impacto que ele exerce sobre o funcionamento diário.

A privação do sono, decorrente da redução do tempo total de sono

ou da fragmentação do repouso, compromete a qualidade do sono

(Dorrian & Dinges, 2006) e favorece o aparecimento de sonolência

diurna excessiva, caracterizada por uma necessidade aumentada de

dormir, mesmo após períodos de repouso. Além disso, o sono exerce

papel fundamental na recuperação da energia, na consolidação da

memória, na atenção, na concentração e nos processos de

aprendizagem (Verri et al., 2008).

As repercussões da privação e dos distúrbios do sono ultrapassam os

prejuízos cognitivos. Pacientes com insônia associada ao sono de

curta duração apresentam alterações endócrinas e metabólicas

relacionadas à hiperatividade do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal,

condição associada ao aumento do risco cardiovascular (D’Aurea et

al., 2005). Da mesma forma, distúrbios do sono têm sido associados

ao surgimento e agravamento de diversas condições de saúde

(Muller & Guimarães, 2007), incluindo maior risco para diabetes



mellitus tipo 2 (Kawakami et al., 2004). Entre suas principais

consequências destacam-se fadiga, cansaço, déficits de memória,

dificuldade de atenção e concentração, alterações do humor,

hipersensibilidade a estímulos sonoros e luminosos, taquicardia

(Muller & Guimarães, 2007), síndrome de burnout (Pagnin et al.,

2017), alterações neuropsicológicas e cognitivas, maior risco de

acidentes e prejuízos nas atividades laborais, sociais, familiares e

acadêmicas (Bittencourt et al., 2005).

Esses impactos tornam-se particularmente relevantes entre

estudantes universitários, grupo composto predominantemente por

jovens em transição entre a adolescência e a vida adulta (Coelho et

al., 2010). Nessa fase, mudanças significativas no estilo de vida, como

maior autonomia, afastamento da família, novas relações sociais e

aumento das responsabilidades acadêmicas, podem favorecer

hábitos pouco saudáveis e comprometer a qualidade do sono

(Benham, 2020). Além disso, comportamentos como consumo de

álcool e outras drogas, uso excessivo de tecnologias digitais e maior

carga de atividades acadêmicas contribuem para a redução do

tempo de sono e para o desenvolvimento de distúrbios do sono

(Tsuneki et al., 2017; Nogueira Silva et al., 2022).

A literatura demonstra que estudantes universitários

frequentemente apresentam restrição do tempo de sono, condição

associada à redução do desempenho acadêmico, lapsos de

memória e alterações comportamentais (Buysse et al., 1989).

Durante a graduação, também se observa elevada prevalência de

transtornos psiquiátricos, especialmente ansiedade e depressão,

muitas vezes relacionados aos hábitos inadequados de sono, sendo

que uma parcela significativa dos estudantes não busca tratamento

(Covassin & Singh, 2016). Além disso, as queixas relacionadas ao sono



constituem importantes marcadores de transtornos depressivos,

podendo anteceder tanto o primeiro episódio quanto a recorrência

da doença.

A rotina universitária, marcada por avaliações, trabalhos, seminários

e extensas cargas horárias de estudo, frequentemente dificulta a

manutenção de um padrão adequado de sono, favorecendo o

comprometimento da saúde e da qualidade de vida dos estudantes.

A má qualidade do sono está associada ao aumento da morbidade,

à disfunção autonômica, aos transtornos psiquiátricos, à depressão e

à redução do desempenho acadêmico e profissional (Danga et al.,

2005). Considerando que os universitários representam profissionais

em formação e constituem importante capital humano para o

desenvolvimento da sociedade, torna-se fundamental compreender

os fatores que interferem em sua saúde e bem-estar.

Embora a educação em saúde do sono ainda seja pouco explorada

no ambiente universitário, sua implementação tem sido

recomendada como estratégia de promoção da saúde (Al-Kandari et

al., 2017). Da mesma forma, Dietrich et al. (2016) defendem que ações

de higiene do sono devem ser iniciadas ainda na infância e

adolescência, tendo em vista a redução progressiva do tempo de

sono observada nessas fases da vida. Entretanto, mesmo quando

demonstram interesse pelo tema, muitos estudantes desconhecem

os princípios da higiene do sono e mantêm hábitos que

comprometem a qualidade do próprio descanso (Adams, 2020).

Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo

descrever as características relacionadas ao sono e ao rendimento

acadêmico de estudantes do curso de Psicologia de uma

universidade pública do Mato Grosso do Sul.



2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo, transversal, de abordagem

quantitativa, realizado com estudantes do curso de Psicologia de

uma universidade pública do Mato Grosso do Sul.

A população do estudo foi composta por estudantes regularmente

matriculados entre o segundo e o décimo período do curso de

Psicologia. A amostra foi constituída por 44 estudantes que

aceitaram participar voluntariamente da pesquisa e responderam

integralmente aos instrumentos de coleta de dados.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionário

eletrônico disponibilizado em plataforma on-line, composto por

duas partes. A primeira contemplou informações sociodemográficas

e acadêmicas, incluindo idade, sexo, semestre do curso e coeficiente

de rendimento acadêmico (CR). A segunda parte consistiu na

aplicação do Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (Pittsburgh

Sleep Quality Index – PSQI), instrumento validado para a população

brasileira por Bertolazi et al. (2011) e amplamente utilizado para

avaliação da qualidade subjetiva do sono.

O PSQI avalia a qualidade do sono referente aos últimos 30 dias por

meio de 19 questões de autorrelato, distribuídas em sete

componentes: qualidade subjetiva do sono, latência do sono,

duração do sono, eficiência habitual do sono, distúrbios do sono, uso

de medicação para dormir e disfunção diurna. Cada componente

recebe pontuação de zero a três pontos, resultando em um escore

global que varia de zero a 21 pontos. Escores superior a cinco

indicam comprometimento da qualidade do sono (Bertolazi et al.,

2011).



Foram analisadas as variáveis idade, sexo, semestre do curso,

coeficiente de rendimento acadêmico, duração do sono, qualidade

do sono, uso de medicação para dormir e dificuldade para

permanecer acordado durante atividades diurnas.

Os dados foram organizados em planilhas do Microsoft Excel® e

posteriormente analisados no software BioEstat® versão 5.4.

Inicialmente, foi avaliada a distribuição das variáveis numéricas. Em

seguida, realizou-se análise estatística descritiva. Para as variáveis

categóricas, calcularam-se frequências absolutas e relativas. Para as

variáveis numéricas, foram obtidas medidas de tendência central

(média e mediana) e medidas de dispersão (desvio-padrão, valores

mínimo e máximo e intervalo interquartílico – P25–P75). Os

resultados foram apresentados em tabelas e discutidos à luz da

literatura científica.

A participação dos estudantes ocorreu de forma voluntária,

mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE), sendo garantidos o anonimato, a

confidencialidade das informações e a utilização dos dados

exclusivamente para fins científicos.

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da

universidade, em conformidade com os princípios éticos

estabelecidos pela Resolução nº 466, de 12 de dezembro de 2012, do

Conselho Nacional de Saúde.

3. RESULTADOS

Participaram do estudo 44 estudantes regularmente matriculados

no curso de Psicologia. A maioria dos participantes encontrava-se na

faixa etária de 18 a 23 anos (84,09%), seguida pelos estudantes com



idade entre 24 e 29 anos (9,09%). Os participantes com menos de 18

anos e aqueles com 30 anos ou mais corresponderam,

respectivamente, a 4,55% e 2,27% da amostra.

Em relação ao sexo, observou-se predominância do sexo feminino

(86,36%), enquanto os participantes do sexo masculino

representaram 11,36% da amostra e 2,27% identificaram-se em outra

categoria de gênero.

Quanto ao semestre cursado, verificou-se maior participação de

estudantes do segundo semestre (79,55%), seguidos pelos

estudantes do quarto semestre (11,36%) e do sexto semestre (9,09%).

Não houve participação de estudantes matriculados no oitavo e no

décimo semestres. As características sociodemográficas e

acadêmicas dos participantes estão apresentadas nas Tabelas 1 e 2.

Em relação ao desempenho acadêmico, verificou-se que a maior

parte dos estudantes apresentou coeficiente de rendimento (CR)

entre 8,0 e 9,0 (56,82%). Outros 20,45% apresentaram CR entre 7,0 e

8,0, enquanto 11,36% obtiveram rendimento entre 9,0 e 10,0. Os

estudantes com coeficiente de rendimento entre 6,0 e 7,0

corresponderam a 9,09% da amostra e apenas 2,27% apresentaram

CR inferior a 6,0.

No que se refere às características do sono, observou-se que 56,82%

dos estudantes relataram dormir entre quatro e seis horas por noite

durante os dias letivos, enquanto 38,64% informaram dormir entre

seis e oito horas. Apenas 4,55% relataram dormir menos de quatro

horas por noite, não sendo registrados participantes com média

superior a oito horas de sono diárias.



Quanto ao uso de medicação para dormir, 75,00% dos estudantes

relataram não utilizar qualquer tipo de medicamento. Entre os

participantes que faziam uso de recursos para auxiliar o sono, 13,64%

utilizavam exclusivamente medicamentos farmacológicos, 9,09%

faziam uso apenas de produtos naturais e 2,27% utilizavam ambas as

modalidades.

Em relação à dificuldade para permanecer acordado durante

atividades diurnas, 43,18% dos participantes relataram apresentar

essa dificuldade entre uma e duas vezes por semana, enquanto

36,36% afirmaram vivenciá-la entre três e quatro vezes por semana.

Além disso, 13,64% relataram dificuldade raramente (uma a três

vezes por mês) e 6,82% informaram apresentar essa condição

diariamente.

Quando questionados sobre a influência do sono no rendimento

acadêmico, 68,18% dos estudantes consideraram que o sono

influencia muito seu desempenho, 22,73% relataram influência

moderada, 2,27% perceberam pouca influência e 6,82% afirmaram

que o sono não exerce influência sobre seu rendimento acadêmico.

Quanto à qualidade subjetiva do sono, observou-se que 47,73% dos

participantes classificaram seu sono como ruim, 40,91% como

regular e 4,55% como bom. As informações referentes às

características do sono encontram-se apresentadas nas Tabelas 3 e

4.

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO

A faixa etária dos estudantes se apresentou de maneira ampla, dado

que 84,09% dos participantes têm de 18 a 23 anos, 9,09% têm de 24 a

29 anos, e os acadêmicos menores de 18 anos somados aos



estudantes acima de 30 anos contabilizam 6,82%. Em relação aos

semestres em curso dos participantes, teve uma participação de

79,55% de estudantes do segundo semestre, 11,36% do quarto

semestre e 9,09% do sexto semestre. Referente aos demais

semestres em curso no ano de 2022, os graduandos não aderiram à

pesquisa, uma vez que o questionário formulado e aplicado não foi

respondido por eles. A Tabela 1 e Tabela 2 apresentam algumas

dessas informações.

Tabela 1. Idade e gênero dos alunos do curso de Psicologia da

Oculto no ano de 2022.

Fonte: dados da pesquisa, 2026.

Tabela 2. Semestre de curso e coeficiente de rendimento dos alunos

do curso de Psicologia da Oculto no ano de 2022.

n = 44 Percentual

Idade

Menor que 18 anos 4,55

Entre 18 e 23 anos 84,09

Entre 24 e 29 anos 9,09

30 anos ou mais 2,27

Gênero

Feminino 86,36

Masculino 11,36

Outro 2,27



Fonte: dados da pesquisa, 2026.

Como resultado da coleta de dados para a realização da pesquisa, foi

possível observar com base nos participantes, que 56,82% dos

estudantes possuem Coeficiente de Rendimento entre 8 e 9, 20,45%

entre 7 e 8, 9,09% entre 6 e 7, 11,36% entre 9 e 10 e 2,27% possui o

Coeficiente de rendimento menor que 6. 

Em relação às horas de sono por noite nos dias letivos, 56,82% dos

estudantes dormem entre 4 e 6 horas em média diariamente.

38,64% possui uma média diária de sono entre 6 e 8 horas, e 4,55%

dormem menos de 4 horas em média. Observa-se que nenhum

estudante que respondeu a pesquisa dorme mais de 8 horas por

n = 44 Percentual

Semestre

Segundo 79,55

Quarto 11,36

Sexto 9,09

Oitavo 0,00

Décimo 0,00

Coeficiente de Rendimento

Menor que 6 2,27

De 6 a 7 9,09

De 7 a 8 20,45

De 8 a 9 56,82

De 9 a 10 11,36



noite em dias letivos em média, como se pode ver na Tabela 3 e

Tabela 4.

Tabela 3. Horas de sono, uso de medicação e dificuldades para se

manter acordado dos alunos do curso de Psicologia da Oculto no

ano de 2022.

Fonte: dados da pesquisa, 2026.

n = 44 Percentual

Horas de Sono

Menos de 4 horas 4,55

De 4 a 6 horas 56,82

De 6 a 8 horas 38,64

Medicação

Não 75,00

Apenas farmacológica 13,64

Apenas naturais 9,09

Ambos 2,27

Dificuldades pra se manter acordado

Raramente (1 a 3/mês) 13,64

Pouco (1 a 2/semana) 43,18

Muito (3 a 4/semana) 36,36

Todos os dias 6,82



Tabela 4. Qualidade de sono dos alunos do curso de Psicologia da

Oculto no ano de 2022.

Fonte: dados da pesquisa, 2026.

Num estudo com mais de 300 estudantes universitários, Nogueira

Silva et al. (2022), revelam que os universitários entrevistados

apresentam má qualidade do sono com um nível moderado de

ansiedade traço-estado, tendo um sono de má qualidade. O tempo

médio de sono desses respondentes foi de 6 horas e 12 minutos e

um desvio padrão de 1hora e 14 minutos.

Magno et al. (2017) num estudo sobre graduandos de medicina,

observaram que 70,6% dos estudantes referiram má qualidade do

sono, e que dormiam em média 6,0 (±1,1) horas, com latência de 21,3

(±17,5) minutos e eficiência do sono de 91,9% (±11,9).

n = 44 Percentual

Acredita que influencia no rendimento?

Nada 6,82

Pouco 2,27

Moderadamente 22,73

Muito 68,18

Qualidade do sono

Ruim 47,73

Regular 40,91

Boa 4,55



Os estudantes com má qualidade do sono apresentaram o horário

de deitar mais, maior latência, menor duração e menor eficiência do

sono (p<0,001) em relação aos de boa qualidade do sono. Não houve

diferença significativa em relação à qualidade do sono e variáveis

socioeconômicas e acadêmicas. Com isso, os autores concluíram

que maior atenção deve ser dada à qualidade do sono em

estudantes de medicina, especialmente em relação às

características habituais do sono para evitar prejuízos na saúde a na

vida acadêmica, bem como para o planejamento de estratégias de

prevenção.

Reis et al. (2022), num estudo com ingressantes de um curso de

graduação, verificou que quase 90% dos alunos, tinha uma

qualidade de sono ruim. Seus estudos indicaram que quanto maior

a percepção de distúrbios comportamentais, pior a qualidade do

sono no final do curso.

De acordo com a pesquisa do estudo, observou-se que 75,00% dos

participantes não utilizam nenhuma medicação para dormir.

Entretanto, pode-se notar que 25,00 dos alunos necessitam de

alguma medicação par pode dormir. 13,64% faz uso de apenas de

medicações farmacológicas, 9,09% utiliza somente medicações

naturais e 2,27% faz uso dos dois tipos de medicação (farmacológica

e medicações naturais). 

Coelho et al. (2010), mostra num estudo com 49 universitários de

cursos da área da saúde, que 100% dos universitários foram

classificados como maus dormidores pelo Índice de Qualidade de

Sono de Pittsburgh-BR (IQSP-BR), e ainda há prejuízo no sono

destes universitários, sendo que quanto pior a qualidade do sono,

mais altos os níveis de depressão, assim como a relação entre



presença de níveis de traço de ansiedade e de depressão. Pereira e

Soares (2023), também verificaram que existe uma significativa

porcentagem de acadêmicos de medicina que já vivenciaram

episódios de paralisia do sono e analisaram as diferentes formas de

manifestações, além disso, as condições de sono dessas pessoas tem

impacto direto sobre a qualidade de vida e também no

aparecimento desses episódios.

Em relação à frequência de sentir dificuldade em se manter

acordado durante os estudos no último mês, 43,18% dos estudantes

afirmam que poucas vezes sentiu essa dificuldade. Porém, 36,36%

afirmam que sentiu dificuldade muitas vezes, 13,64% que raramente

sentiu dificuldade em se manter acordado, enquanto que 6,82% dos

participantes afirmam sentir dificuldade para se manter acordado

todos os dias. 

Tanto a privação aguda total de sono como a restrição parcial

crônica do sono podem induzir mudanças adversas no desempenho

cognitivo. A privação aguda total de sono prejudica a atenção e

memória de trabalho, mas também afeta outras funções, tais como

a memória de longo prazo e de tomada de decisão.

Num estudo feito por Pereira e Soares (2023), analisaram que 52,3%

dos estudantes de medicina relataram já ter tido no mínimo um

episódio de paralisia do sono. A paralisia do sono é um período de

paralisia no início do sono ou ao acordar e é frequentemente

acompanhada por alucinações aterrorizantes (Cui et al., 2022).

Coletando a opinião dos participantes em relação ao julgamento do

quanto a qualidade do sono de sua rotina influencia seu rendimento

acadêmico, 68,18% dos estudantes coloca que influencia muito,



22,73% afirma que influencia moderadamente, 2,27% acha que

influencia pouco e 6,82% dos participantes da pesquisa afirmou que

acredita que o sono não influencia no seu rendimento acadêmico. 

Owczarek et al. (2020) e Bedaso et al. (2020), apontaram para o fato

de os estudantes universitários serem expostos a situações

estressantes como tensão ao lidar com provas e notas, carga

acadêmica pesada, falta de tempo livre, elevado grau de

competitividade, dificuldades financeiras, pressão de professores ou

de seus pais, e preocupação com o futuro. Todos esses fatores

acabam sendo prejudiciais à sua qualidade de vida e,

consequentemente, os principais desencadeadores de ansiedade

nesse grupo populacional.

A respeito do diagnóstico de qualidade de sono ruim, no estudo de

Mayor et al. (2008) com 76 estudantes de Medicina durante o

período de atividades práticas (abrangendo manhã e tarde), e 82

outros que estavam no período de recesso, foi verificado no primeiro

grupo uma pior qualidade do sono, devido ao número elevado de

demandas que contribuíam com o déficit de sono.

Nogueira Silva et al. (2022), notam em seus estudos que discentes do

turno diurno apresentaram um cronograma de horários de aulas

bastante diversificado, dentro de um período de 07h30min até

18h00min, fato que os força a se adaptarem para corresponder às

demandas acadêmicas, alterando a própria rotina e o ciclo sono-

vigília.

No período de atividades avaliativas, 47,73 dos estudantes avaliam a

própria qualidade de sono como ruim, 40,91% avaliam como regular,



e 4,55% avaliam como boa. Observa-se também que nenhum

participante avalia como muito boa a sua qualidade de sono.

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

O presente estudo permitiu identificar características relacionadas

ao sono e ao rendimento acadêmico de estudantes do curso de

Psicologia de uma universidade pública do Mato Grosso do Sul. Os

resultados evidenciaram que grande parte dos participantes

apresenta redução no tempo de sono durante os dias letivos, com

predominância de uma duração média entre quatro e seis horas por

noite, além de elevada frequência de dificuldades para permanecer

acordado durante as atividades diurnas.

A média geral da maior parte dos alunos está acima da média,

porém a que custo? Considerando que alunos dormem mal em

detrimento aos estudos, para manterem um bom padrão de notas, a

universidade está assumindo um papel totalmente contrário ao que

deve ser. O papel da instituição é formar bons profissionais,

capacitados, que contribuam para o desenvolvimento do país.

Porém, como teremos bons profissionais se teremos alunos com

prováveis problemas de saúde física e mental através da privação do

sono, que mostra seus prejuízos a médio prazo.

A maior representação de jovens entre 18 a 23 anos e no segundo

período da faculdade mostra que desde o início da graduação o

sono é negligenciado, seja por escolha própria ou por fatores

externos, e apesar de não influenciar no Coeficiente, no geral, é

preocupante a situação, pois podem acabar se acostumando com o

fato de não descansarem o mínimo e isso refletir no emocional e



físico logo no início da faculdade, podendo prejudicar o restante de

sua graduação.  

É necessário que a Universidade faça ações e campanhas para

incentivar um bom descanso dos alunos, além de fornecerem ajuda

médica e psicológica para alunos com dificuldade no sono. É de

extrema importância também que professores sejam orientados e

envolvidos nesta causa, pois não haverá resultados satisfatórios caso

os professores não estejam alinhados com o objetivo final. Há relatos

pessoais de alunos que já escutaram de seus professores

comentários do tipo ‘’entre 00h e 06h vocês não fazem nada, podem

estudar, fazer trabalhos’’, entre outros.

Os docentes e coordenadores dos cursos de psicologia poderiam

planejar as aulas e as atividades extracurriculares com certa

adequação de horários e promover o desenvolvimento de

programas preventivos que orientem os alunos sobre a importância

da regularidade e das medidas de higiene do sono. Os alunos

devem ser educados sobre a importância do sono adequado para o

seu desempenho acadêmico, além do impacto positivo no seu bem-

estar físico e psicológico geral. Assim, deve-se avaliar o

acompanhamento dos efeitos do processo de ensino-aprendizagem

sobre a saúde dos alunos e buscar estratégias para aliviar o

sofrimento psicológico, que afeta o desempenho acadêmico, o

desenvolvimento profissional e o desenvolvimento geral individual.

Observou-se também que a maioria dos estudantes considera que a

qualidade do sono exerce influência significativa sobre o

desempenho acadêmico, sendo que parcela expressiva classificou

sua qualidade de sono como ruim ou regular. Esses achados

reforçam a relação entre hábitos inadequados de sono, sonolência



diurna e possíveis prejuízos nas funções cognitivas essenciais ao

processo de aprendizagem, como atenção, memória e

concentração.

Embora a maior parte dos acadêmicos não utilize medicamentos

para dormir, a presença de estudantes que recorrem a recursos

farmacológicos ou naturais demonstra a necessidade de maior

atenção às estratégias de promoção da saúde do sono no ambiente

universitário. A rotina acadêmica, associada às demandas de

estudos, avaliações e responsabilidades pessoais, pode contribuir

para a redução do tempo de descanso e para o comprometimento

da qualidade de vida dos estudantes.

Dessa forma, destaca-se a importância da implementação de ações

educativas voltadas à higiene do sono e à conscientização dos

universitários sobre a relevância de hábitos saudáveis de descanso.

Medidas preventivas e intervenções institucionais podem contribuir

para a melhoria da qualidade do sono, favorecendo não apenas o

bem-estar dos estudantes, mas também seu desempenho

acadêmico e sua formação profissional.

Por fim, ressalta-se que, devido ao caráter descritivo e ao tamanho

reduzido da amostra, os resultados devem ser interpretados com

cautela. Novos estudos, com amostras ampliadas e análises mais

aprofundadas, são necessários para compreender melhor a relação

entre qualidade do sono, rendimento acadêmico e fatores

associados entre estudantes universitários.
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