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RESUMO

O jet lag social caracteriza-se pelo desalinhamento entre o ritmo
biolégico e os horarios socialmente impostos, sendo frequente entre
jovens, especialmente universitarios. O objetivo foi analisar padrdes
de sono, estimar a frequéncia do jet lag social e investigar fatores
sociodemograficos e comportamentais associados em estudantes
universitarios. Estudo transversal, descritivo, com abordagem
quantitativa, realizado com 147 estudantes de uma instituicao de
ensino superior do interior de Goias, com coleta entre fevereiro e
abril de 2026, por meio de questionario autoaplicavel baseado no
Questionario de Cronotipo de Munique (MCTQ) e instrumentos
validados sobre sono e saude. Houve predominancia de
participantes com menos de 25 anos e do sexo feminino. A maioria
apresentou duracao de sono superior a seis horas em dias de
semana e dias livres, com aumento nos finais de semana, sugerindo
comportamento compensatdrio. Quanto ao jet lag social, 32,87%
apresentaram diferenca igual ou superior a uma hora nos horarios
de sono, indicando desalinhamento circadiano relevante. A
qualidade do sono foi majoritariamente classificada como regular,
sugerindo possivel normalizacao de padrdes inadequados. Entre os
fatores comportamentais, destacaram-se uso de dispositivos
eletréonicos e demandas académicas durante a semana, enquanto
lazer e consumo de alcool foram mais frequentes nos finais de
semana, contribuindo para irregularidade do ciclo sono-vigilia.
Portanto, o jet lag social em universitarios é influenciado por fatores
académicos, comportamentais e sociais e, embora comum, pode
impactar negativamente a saude e qualidade de vida, reforcando a
necessidade de estratégias de promog¢ao do sono.

Palavras-chave: Sono; Comportamento  Social; Cronotipo;

Estudantes; Ritmo Circadiano.



ABSTRACT

Social jet lag is characterized by the misalignment between the
biological rhythm and socially imposed schedules and is common
among young people, especially university students. The objective
was to analyze sleep patterns, estimate the frequency of social jet
lag, and investigate associated sociodemographic and behavioral
factors among university students. This was a cross-sectional,
descriptive study with a quantitative approach, conducted with 147
students from a higher education institution in the countryside of
Goias, Brazil, between February and April 2026, using a self-
administered questionnaire based on the Munich Chronotype
Questionnaire (MCTQ) and validated instruments on sleep and
health. There was a predominance of participants under 25 years of
age and female. Most participants reported sleeping more than six
hours on both weekdays and free days, with longer sleep duration
on weekends, suggesting compensatory behavior. Regarding social
jet lag, 32.87% presented a difference of one hour or more in sleep
schedules, indicating relevant circadian misalignment. Sleep quality
was mostly classified as regular, suggesting a possible normalization
of inadequate sleep patterns. Among the behavioral factors, the use
of electronic devices and academic demands stood out during the
week, while leisure activities and alcohol consumption were more
frequent on weekends, contributing to irregularity in the sleep-wake
cycle. Therefore, social jet lag among university students is
influenced by academic, behavioral, and social factors and, although
common, may negatively impact health and quality of life,
reinforcing the need for sleep promotion strategies.

Keywords: Sleep; Social Behavior; Chronotype; Students; Circadian
Rhythm.

1. INTRODUCAO



O ciclo vigilia-sono constitui um dos principais ritmos bioldgicos
envolvidos ha manutencao da homeostase humana, sendo regulado
pela interacao entre mecanismos circadianos enddgenos e fatores
ambientais sincronizadores. A manifestacao individual desse sistema
circadiano, expressa pela preferéncia por determinados horarios
para dormir, acordar e desempenhar atividades com maior nivel de
alerta, € denominada cronotipo. Entretanto, as exigéncias impostas
pela organizag¢ao social contemporanea, como horarios académicos,
profissionais e compromissos cotidianos, nem sempre sao
compativeis com as preferéncias bioldgicas individuais, podendo
gerar um desalinhamento entre o tempo biolégico e o tempo social

(ROENNEBERG et al, 2019).

Esse desalinhamento entre o tempo bioldégico e o tempo social é
denominado jet /lag social (JLS) e se manifesta pela discrepancia
entre os horarios de sono adotados em dias de compromissos
académicos ou profissionais e aqueles observados em dias livres
(WITTMANN et al,, 2006). Essa condi¢cao assume particular relevancia
entre adolescentes e adultos jovens, uma vez que essa fase do
desenvolvimento é caracterizada por um atraso fisioldgico na fase
circadiana, favorecendo maior tendéncia a vespertinidade
(ANDRADE et al, 1993). Em contraste com essa caracteristica
bioldgica, instituicdes de ensino frequentemente mantém horarios
matutinos rigidos, o que pode limitar a duracao do sono e ampliar a
discrepancia entre os horarios de repouso nos dias letivos e nos dias
livres. Como consequéncia, essa populacao torna-se mais suscetivel

a privacao de sono e a ocorréncia de JLS (MARTINS et al, 2025).

Nesse contexto, 0 ingresso no ensino superior pode acentuar o
desalinhamento entre o tempo bioldégico e as demandas sociais,

especialmente em razao das mudanc¢as na organizacao da rotina



académica e cotidiana. Estudantes universitarios passam a lidar com
maior carga de atividades extraclasse, niveis elevados de estresse e
uso frequente de dispositivos eletrénicos no periodo noturno, fatores
que podem interferir na regulacao circadiana e na qualidade do
sono (FERREIRA, 2015, LOPES et al, 2022). Soma-se a isso a
necessidade de deslocamento para as instituicbes de ensino,
particularmente em grandes centros urbanos, o que pode exigir
horarios de despertar mais precoces e reduzir o tempo disponivel
para o repouso. Além disso, alteracdes relevantes na organizacao da
rotina social podem repercutir sobre os padrbées de sono,
evidenciando a sensibilidade dessa populagcao as mudancas
ambientais e comportamentais (LOPES et al, 2022; SALLES;
ALMONDES, 2023).

Longe de representar apenas um reflexo de cansaco transitorio, o
JLS tem sido associado a repercussoes sistémicas e a diferentes
desfechos adversos a saude (CALIANDRO et al, 2021, COSTA;
OLIVEIRA, 2022). O descompasso entre o reldégio biolégico central e
0s relogios periféricos gera um profundo estresse metabdlico
comprometendo a organizacao temporal de diferentes processos
fisiologicos. Nesse sentido, a literatura aponta que individuos
expostos a maiores niveis de cronodisrupcao apresentam maior
propensao a alteracdes metabdlicas, aumento do indice de massa
corporal (IMC) e comportamentos alimentares inadequados. Tais
repercussdes podem ser agravadas pelas tentativas de
compensagcao do sono perdido nos dias de descanso, que
modificam ainda mais a regularidade dos horarios de sono e
contribuem para a manutencao do desalinhamento circadiano

(BALIEIRO, 2021; ZHU et al, 2024).



Além das repercussdes metabdlicas associadas ao desalinhamento
circadiano, os efeitos do JLS também se estendem as esferas
psicoléogica e comportamental. Estudos tém demonstrado
associacao significativa entre maiores niveis de JLS e o risco de
desenvolvimento ou agravamento de sintomas psiquiatricos,
especialmente aqueles relacionados a depressao (CAO; GAO, 2025).
Paralelamente, a combinacao entre pressao académica e privacao
de sono pode favorecer o envolvimento em comportamentos
compensatorios potencialmente prejudiciais a saude. Nos finais de
semana, a transicao entre uma rotina marcada por obrigacdes
académicas e periodos destinados ao lazer pode estar associada ao
maior consumo de substancias, incluindo o alcool, frequentemente
utilizado como estratégia de enfrentamento diante do estresse e do

esgotamento relacionados a vida académica (MENEZES et al, 2024).

Diante dessas repercussdes metabdlicas, psicolégicas e
comportamentais, observa-se, no ambiente académico, uma
preocupante naturalizacao da privacao de sono e da exaustao,
frequentemente interpretadas como consequéncias esperadas da
rotina universitaria ou mesmo como expressao de maior dedicacao
as atividades académicas. Nesse contexto biopsicossocial, o presente
estudo tem como objetivo delinear o perfil de sono, estimar a
frequéncia do JLS e investigar os fatores sociodemograficos e
comportamentais associados entre estudantes universitarios. Busca-
se, assim, compreender a magnitude do desalinhamento circadiano
nessa populacao e contribuir para o debate acerca da necessidade
de estratégias institucionais e individuais voltadas a promoc¢ao de
habitos de sono mais saudaveis e a protecao da saude integral no

contexto da graduacao.

2. METODOLOGIA



Foi realizado um estudo observacional, transversal, de carater
descritivo, com abordagem quantitativa. A pesquisa foi desenvolvida
no Centro Universitario de Mineiros (UNIFIMES), unidade académica
localizada no municipio de Trindade, estado de Goias, a

aproximadamente 26 km de Goiania, capital do estado.

A populacao do estudo foi constituida por estudantes regularmente
matriculados no curso de medicina na unidade académica durante
o periodo de realizacao da pesquisa. O convite para participagao foi
realizado presencialmente em sala de aula e direcionado aos
estudantes matriculados na instituicao, ocasiao em que foram
apresentados o0s objetivos e os procedimentos da pesquisa. A
participacao ocorreu de forma voluntaria, mediante atendimento

aos critérios de elegibilidade previamente estabelecidos.

Ao final do periodo de coleta de dados, a amostra foi constituida por
147 estudantes de medicina. Foram incluidos estudantes de ambos
0S sexos, com idade igual ou superior a 18 anos. Foram excluidos do
estudo o0s participantes que nao assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), aqueles cujos
guestionarios apresentaram grau de incompletude que
impossibilitasse o calculo das variaveis principais, bem como os que
relataram diagnostico prévio de transtornos psiquiatricos, incluindo
depressao, transtornos de ansiedade, transtorno bipolar e
transtornos psicoticos; condicdes neuroldgicas, como epilepsia; ou
disturbios do sono, como insénia e apneia obstrutiva do sono. A

coleta de dados foi realizada entre fevereiro e abril de 2026.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Mineiros (CEP/UNIFIMES) em 19 de dezembro de
2025, sob o CAAE n° 92375525.8.0000.0428. Todos os participantes



receberam informacdes acerca dos objetivos, procedimentos,
potenciais riscos e beneficios da pesquisa e formalizaram sua
participacdao mediante assinatura do TCLE. O anonimato e a
confidencialidade das informacdes foram assegurados durante
todas as etapas da investigacao. A pesquisa foi conduzida em
conformidade com os principios éticos da Declaragcao de Helsinque
e com as disposicées da Resolucdo n° 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude, que regulamenta pesquisas envolvendo seres

humanos no Brasil.

A coleta de dados foi realizada por meio de questionario
autoaplicavel elaborado pelos pesquisadores especificamente para o
estudo. Sua construcao foi fundamentada em instrumentos
previamente utilizados na investigagcao de caracteristicas
sociodemograficas, comportamentais e relacionadas ao sono. Foram
utilizados como referenciais o “Questionario Saude e Sono”, proposto
por Andrade (1993) para a populacao brasileira, do qual foram
considerados aspectos relacionados as caracteristicas
sociodemograficas, condicbes de saude, comportamentos e
conhecimentos sobre o sono, e o Munich Chronotype Questionnaire
(MCTQ), empregado como referéncia para obtencao de informacgoes
relativas aos horarios e a duragao do sono em dias de estudo e dias
livres, ao cronotipo e ao jet lag social (JLS) (ANDRADE et al, 1993,
SHAHID et al, 2012).

As varidveis sociodemograficas e comportamentais investigadas
compreenderam faixa etaria, sexo, renda familiar, situacao
ocupacional, condicdes de saude autorreferidas, meio de transporte
utilizado e tempo de deslocamento até a instituicao. Em relacao ao
sono, foram avaliadas a percepcao subjetiva de sua qualidade, a

duracao do sono nos dias de estudo e nos dias livres, os horarios



habituais de dormir e acordar e o JLS. Também foram investigados
fatores comportamentais potencialmente relacionados aos horarios
de dormir e acordar, incluindo pratica de atividade fisica, tabagismo,
consumo de bebidas estimulantes e alcodlicas, habitos alimentares,
demandas académicas, utilizacdao de dispositivos eletrénicos,
atividades de lazer, recreativas ou religiosas e realizacao de tarefas

domésticas.

A duracao do sono foi obtida a partir da diferenca entre os horarios
habituais de inicio e término do sono informados pelos
participantes, separadamente para os dias de estudo e os dias livres.
Para interpretacao da duracao do sono, foram consideradas as
recomendacdes propostas para adultos jovens e adultos pela
National Sleep Foundation (HIRSHKOWITZ et al, 2015). O JLS foi
analisado a partir da discrepancia entre os padrdes temporais de
sono observados nos dias de estudo e nos dias livres, sendo os
participantes distribuidos, para fins analiticos, em trés categorias
conforme sua magnitude: inferior a 1 hora, entre 1 e 2 horas e

superior a 2 horas.

Os dados obtidos por meio dos questionarios foram organizados em
banco de dados e importados para o Microsoft Excel®, no qual foram
realizados procedimentos de conferéncia, padronizacao, codificacao
e limpeza, com o objetivo de identificar possiveis inconsisténcias e
preparar o banco para a analise estatistica. Inicialmente, foi realizada
analise descritiva das varidveis investigadas, sendo as varidveis
categoricas apresentadas por meio de frequéncias absolutas (n) e

relativas (%).

Ferramentas baseadas em inteligéncia artificial foram utilizadas de

forma complementar durante a preparacao do manuscrito. Os



modelos de linguagem ChatGCGPT (OpenAl) e Claude (Anthropic)
foram empregados exclusivamente como recursos auxiliares para
revisao ortografica e gramatical, avaliacdao da clareza, coeréncia e
coesao textual e organizacao das ideias durante o processo de
redacao. As plataformas Consensus e Elicit foram utilizadas como
ferramentas auxiliares para identificacdo e busca de literatura
cientifica potencialmente relevante. As referéncias localizadas com
apoio dessas plataformas foram posteriormente verificadas pelos
pesquisadores em suas fontes originais antes de sua utilizacao no
manuscrito. O emprego dessas ferramentas nao substituiu a
avaliacao critica dos autores, que revisaram e validaram
integralmente o conteudo final e assumem responsabilidade pela

precisao, interpretacao e integridade cientifica do trabalho.

3. RESULTADOS

A analise dos dados permitiu caracterizar o perfil sociodemografico e
clinico dos participantes, bem como aspectos relacionados ao
deslocamento até a instituicao e aos padrdes de sono. Conforme
apresentado na Tabela 1, a amostra foi composta por 147 estudantes
universitarios, com predominancia de individuos com idade inferior

a 25 anos (80,95%; n=119) e do sexo feminino (68,03%; n=100).

Em relacdao a renda familiar, a maior proporcao dos participantes
relatou renda superior a dez salarios-minimos (36,73%; n=54),
seguida pelas faixas entre cinco e dez salarios-minimos (21,09%; n=31)
e entre trés e cinco salarios-minimos (14,97%; n=22). As menores
frequéncias foram observadas entre aqueles com renda de até um
salario-minimo (2,72%; n=4) e entre um e dois salarios-minimos
(6,12%; Nn=9), enquanto 18,37% (n=27) optaram por nao informar a

renda familiar.



Quanto a situacao ocupacional, a maioria dos estudantes declarou
nao exercer atividade laboral concomitantemente a graduacao
(87,76%; n=129), enquanto 12,24% (n=18) relataram trabalhar. Em
relacao as condicdes de saude, 19,73% (n=29) referiram apresentar
algum problema de saude, ao passo que 80,27% (n=118) nao
relataram comorbidades. Entre as condicdes especificadas, a asma
foi a mais frequente (7,48%; n=11), seguida de hipertensao arterial
sistémica (2,72%; n=4) e hipotireoidismo/doenca de Hashimoto
(2,04%; n=3). Ansiedade ou transtorno obsessivo-compulsivo,
transtorno de déficit de atencao e hiperatividade, sindrome dos
ovarios policisticos e sindrome vasovagal foram relatados por 1,36%

(n=2) dos participantes, respectivamente.

No que se refere ao deslocamento até a instituicao, predominou a
utilizagao de veiculo particular (63,95%; Nn=94), seqguida de carona
(29,25%; n=43). O deslocamento a pé foi referido por 4,76% (n=7),
engquanto o transporte publico foi utilizado por 1,36% (n=2) dos
estudantes. Quanto ao tempo de percurso, a maioria relatou
deslocamentos entre 30 minutos e uma hora (61,22%; n=90), seguida
daqueles com percurso inferior a 30 minutos (30,61%; Nn=45). Uma
parcela menor dos participantes necessitava de uma a duas horas

para chegar a instituicao (8,16%; n=12).

Em relacdo aos padrdes de sono, a avaliacao subjetiva indicou
predominancia da classificacao “regular” (44,90%; n=66), seguida de
“boa” (33,33%; Nn=49), “ruim” (12,93%; Nn=19), “muito boa” (6,12%; n=9) e
‘“muito  ruim” (2,72%; n=4). Consideradas conjuntamente, as
avaliacdes regular, ruim e muito ruim corresponderam a 60,55%
(n=89) da amostra, evidenciando que mais da metade dos
participantes ndo classificou subjetivamente seu sono como bom ou

muito bom.



Quanto a duracao do sono, entre os 146 participantes com
informacdes validas para os dias de semana, 8219% (n=120)
relataram duracao superior a seis horas, enquanto 17,81% (n=26)
referiram dormir seis horas ou menos. Nos dias livres, foram obtidas
informacdes de 139 participantes, dos quais 93,53% (n=130) relataram
duracao superior a seis horas e 6,47% (n=9), duracao igual ou inferior
a seis horas. Observou-se, portanto, maior proporcao de estudantes
com duracao de sono superior a seis horas nos dias livres quando

comparados aos dias de semana.

Em relacao ao jet lag social, foram obtidos dados validos de 143
participantes. A maioria apresentou JLS inferior a uma hora (67,13%;
Nn=96), enquanto diferencas entre uma e duas horas foram
observadas em 20,98% (n=30) e valores superiores a duas horas em
1n1,89% (n=17). Dessa forma, 32,87% (n=47) dos estudantes
apresentaram JLS igual ou superior a uma hora, sendo que
aproximadamente um em cada nove participantes apresentou

desalinhamento superior a duas horas.

Tabela 1. Caracterizacao sociodemografica, clinica e padrdes de sono

dos estudantes universitarios participantes do estudo.

Varidveis Quantidade (n) Porcentagem (%)

Faixa Etaria

<25 anos 119 80,95%
>25anos 28 19,05%
Sexo

Feminino 100 68,03%

Masculino 47 31,.97%



Faixa de Renda Familiar
Até 1 salario-minimo

De 1a 2 salarios-minimos
De 3 a 5 salarios-minimos
De 5 a 10 salarios-minimos
Mais de 10 salarios-minimos
Prefiro nao responder
Status Ocupacional

Nao trabalha

Trabalha

Problemas de saude

Nao

Sim

Condicao de Saude
Asma

Hipertensao (HAS)

Hipotireoidismo / Hashimoto

Ansiedade / TOC
TDAH

SOP

Sindrome Vasovagal
Meio de Transporte

Veiculo particular

22

31

54

27

129

18

118

29

11

94

2,72%

6,12%

14,97%

21,09%

36,73%

18,37%

87,76%

12,24%

80,27%

19,73%

7,48%

2,72%

2,04%

1,36%

1,36%

1,36%

1,36%

63,95%



Carona 43

A pé /Caminhando 7
Transporte publico 2
Outros 1

Tempo de Percurso

Menos de 30 minutos 45
Entre 30 minutos 90
el hora

Entre 1 hora e 2 horas 12

Avaliagao Subjetiva do Sono

Muito boa 9
Boa 49
Regular 66
Ruim 19
Muito ruim 4

Duracgao do Sono em dias de semana
< 6 Horas de Sono 26
> 6 Horas de Sono 120
Duracao do Sono em dias livres

< 6 Horas de Sono 9

> 6 Horas de Sono 130
Jet lag Social

<1 hora 96

29,25%

4.76%

1,36%

0,68%

30,61%

61,22%

8,16%

6,12%

33,33%

44.90%

12,93%

2,72%

17,81%

82,19%

6,47%

93,53%

67,13%



1-2h 30 20,98%

>2h 17 11,89%

“Os totais podem variar entre as variaveis em decorréncia de dados

ausentes ou respostas incompletas.” Fonte: Elaboracao propria

ApOds a caracterizacao dos padrdes de sono e da magnitude do JLS,
foram analisados os fatores comportamentais potencialmente
relacionados aos horarios de dormir e acordar. Os resultados sao
apresentados na Tabela 2, enquanto a Figura 1 sintetiza
graficamente os comportamentos associados ao horario de dormir
nos dias de semana e nos finais de semana. Essa analise permitiu
observar diferencas na frequéncia de atividades académicas, sociais
e cotidianas entre esses periodos, contribuindo para a caracterizacao
dos fatores relacionados a organizacao temporal do ciclo vigilia-sono

dos participantes.

Tabela 2. Fatores comportamentais relacionados aos horarios de
dormir e acordar em dias de semana e finais de semana entre

estudantes universitarios.

Fatores comportamentais relacionados a Sim Nao
hora de dormir

Atividade fisica 122 (82,99%) 25 (17,01%)

Tabagismo/Fumar préoximo ao horario de

dormir
Semana 8 (5,44%) 139 (94,56%)
Fim de semana 0 (0,00%) 147

(100,00%)

Consumir bebidas estimulantes



Semana

Fim de semana

Consumir bebidas alcodlicas
Semana

Fim de semana

Alimentar-se de forma inadequada
Semana

Fim de semana

Demandas académicas
Semana

Fim de semana

Uso de dispositivos eletrénicos

Semana

Fim de semana
Atividades de lazer
Semana

Fim de semana

Tarefas domésticas
Semana
Fim de semana

Fatores comportamentais relacionados a
hora de acordar

16 (10,88%)

16 (10,88%)

2 (1,36%)

25 (17,01%)

33 (22,45%)

40 (27,21%)

120 (81,63%)

9 (6,12%)

138
(93,88%)

92 (62,59%)

38 (25,85%)

100
(68,03%)

65 (44,22%)
55 (37,41%)

Sim

131 (89,12%)

131 (89,12%)

145 (98,64%)

122 (82,99%)

14 (77,55%)

107 (72,79%)

27 (18,37%)

138 (93,88%)

9 (6,12%)

55 (37,41%)

109 (74,15%)

47 (31,97%)

82 (55,78%)
92 (62,59%)

Nao



Demandas académicas

Semana 102 45 (30,61%)
(69,39%)
Fim de semana 26 (17,69%) 121 (82,31%)

Tarefas domésticas

Semana 68 (46,26%) 79 (53,74%)
Fim de semana 64 (43,54%) 83 (56,46%)
Atividades recreativas ou religiosas

Semana 36 (24,49%) 1M (75,51%)

Fim de semana 88 (59,86%) 59 (40,14%)

Fonte: elaboracao propria

Figura 1. Comparagao dos fatores comportamentais relacionados ao

horario de dormir em dias de semana e finais de semana.



Fatores comportamentais relacionados aos horarios de sono

1) Relacionados a hora de dormir

93,88%

Uso de dispositivos eletrdnicos
Demandas académicas 81,63%
Atividades de lazer

Tarefas domésticas

Alimentar-se de forma inadequada

Consumir bebidas alcodlicas

Consumir bebidas estimulantes

Fator comportamental

Tabagismo/Fumar proximo
ao horario de dormir

2) Relacionados a hora de acordar

Demandas académicas 69,39%

Atividades recreativas ou religiosas

46,26%
43,54%
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Percentual de participantes (%)

Tarefas domésticas

[ 0 Duranteasemana [ Durante os finais de semana 1

[ Atividade fisica relatada por 82,99% dos participantes (n = 122). J

Fonte: elaboracao prépria

A pratica de atividade fisica foi relatada por 82,99% (n=122) dos
estudantes. Entre os fatores relacionados ao horario de dormir, 0 Uuso
de dispositivos eletrénicos apresentou a maior frequéncia, sendo
referido por 93,88% (n=138) dos participantes durante a semana e
por 62,59% (N=92) nos finais de semana. As demandas académicas
também se destacaram nos dias de semana, sendo relatadas por
81,63% (n=120) dos estudantes, enquanto nos finais de semana essa
frequéncia foi de 6,12% (n=9). Em contraste, as atividades de lazer
foram mais frequentemente associadas ao horario de dormir nos
finais de semana (68,03%; Nn=100) do que durante a semana (25,85%;
Nn=38). As tarefas domeésticas foram mencionadas por 44,22% (n=65)

durante a semana e por 37,41% (n=55) nos finais de semana.

A alimentacao inadequada foi relatada como fator relacionado ao
horario de dormir por 22,45% (n=33) dos participantes durante a

semana e por 27,21% (n=40) nos finais de semana. O consumo de



bebidas alcodlicas apresentou frequéncia de 1,36% (n=2) durante a
semana, aumentando para 17,01% (n=25) nos finais de semana. Por
outro lado, o consumo de bebidas estimulantes permaneceu estavel
entre os dois periodos, sendo referido por 10,88% (n=16) dos
participantes tanto durante a semana quanto nos finais de semana.
O tabagismo foi relatado por 5,44% (n=8) durante a semana e nao foi
referido como fator relacionado ao horario de dormir nos finais de

semana.

Quanto aos fatores relacionados ao horario de acordar, as demandas
académicas foram mais frequentemente mencionadas durante a
semana (69,39%; N=102), apresentando menor frequéncia nos finais
de semana (17,69%; n=26). As tarefas domésticas apresentaram
distribuicao semelhante entre os periodos, sendo relatadas por
46,26% (N=68) dos participantes durante a semana e por 4354%
(n=64) nos finais de semana. Em sentido oposto, as atividades
recreativas ou religiosas foram mais frequentes nos finais de semana

(59,86%; Nn=88) do que durante a semana (24,49%; Nn=36).

4. DISCUSSAO

O presente estudo evidenciou que aproximadamente um terco dos
estudantes universitarios avaliados (32,87%) apresentou JLS igual ou
superior a uma hora, ao mesmo tempo em que a qualidade
subjetiva do sono foi predominantemente classificada como regular
(44,90%). Observou-se ainda diferen¢a na duragao do sono entre os
periodos: a proporcao de individuos que relataram dormir mais de
seis horas aumentou de 82,19% nos dias letivos para 93,53% nos dias
livres. Esse padrao € compativel com possivel extensao
compensatdoria do sono. Em conjunto, esses achados sugerem

diferencas na organizacao temporal do sono entre periodos



submetidos a maior demanda académica e aqgueles com maior
flexibilidade de horarios, compativeis com o conflito entre o tempo
bioldgico, determinado pela organizacao circadiana, e o tempo
social, estruturado por aulas, avaliacdes, estagios, atividades
extraclasse e demais compromissos cotidianos (TAILLARD et al, 2021,

HAKIMI et al, 2024).

A luz desse conflito entre temporalidade biolégica e temporalidade
social, o sono, portanto, nao deve ser visto apenas como uma
variavel fisioldgica isolada, mas como um fendmeno biopsicossocial
complexo. Sua alteracao cronica leva a predisposicdes que
ultrapassam o corpo fisico, impactando esferas sociais e psicoldgicas,
como autorregulacao, estresse e ansiedade, inserindo-se na pressao
constante por desempenho. Esse achado corrobora a literatura, que
aponta o JLS como um fendbmeno prevalente no ambiente
académico, impulsionado pela inflexibilidade dos horarios em
contraposicao a tendéncia bioldgica de atraso da fase de sono em
adultos jovens (WITTMANN et al, 2006; FERREIRA, 2015). De forma
semelhante, estudos indicam que a extensao do sono nos dias livres
€ uma estratégia amplamente adotada, porém frequentemente
ineficaz para mitigar os impactos do desalinhamento circadiano

(LOPES et al, 2022; COSTA; OLIVEIRA, 2022).

A analise dos fatores comportamentais prévios ao sono mostra que o
uso de dispositivos eletrénicos (93,88%) e as demandas académicas
(81,63%) predominam nos dias Uteis. O estudante universitario,
enguanto sujeito historicamente situado, insere-se em um contexto
de aceleracao do tempo, hiperconectividade e alta exigéncia de
produtividade, que dilui os limites entre estudo, lazer e descanso;
nesse cenario, o JLS configura-se como expressao do modo de vida

contemporaneo. Fisiologicamente, o uso intenso de tecnologia e a



sobrecarga noturna inibem a indug¢ao do sono, pois a luz artificial e a
hiperestimulacao cognitiva suprimem a secrecao de melatonina,
aumentando a laténcia do sono e favorecendo a cronodisrupc¢ao. A
literatura corrobora essa relacao, apontando o uso de telas e as
longas jornadas de estudo extraclasse como  principais
modificadores exdégenos do sono, atuando de forma sinérgica no
desalinhamento entre ritmos bioldgicos e sociais (CALIANDRO et al,
2021; BAUDUCCO et al, 2024). Dessa forma, o ambiente do
estudante contemporaneo estrutura-se de modo a invadir

sistematicamente o periodo de repouso.

Nos finais de semana, entretanto, observou-se importante
modificacao do padrao comportamental. A frequéncia de demandas
académicas relacionadas ao horario de dormir diminuiu, enquanto
aumentaram as atividades de lazer, a alimentacao inadequada e o
consumo de bebidas alcodlicas. Essa inversao indica que os dias
livres atuam como uma indispensavel valvula de escape psicossocial
para a pressao e o estresse vivenciados nos dias letivos. Contudo, do
ponto de vista fisioldgico, a adocao desses habitos atua como um
estressor adicional ao sistema circadiano. Em vez de restaurar a
homeostase, o lazer desregrado intensifica o desgaste metabdlico,
sendo esse padrao ja associado em estudos com o maior risco de
sobrepeso, obesidade e alteracdes metabdlicas, como a dislipidemia,
especialmente em individuos com maior exposicao ao JLS
(BALIEIRO, 2021). Além disso, a literatura também evidencia o JLS
como um preditor para a propensaoc a comportamentos de risco,
servindo o alcool frequentemente como um facilitador de interacao
social ou mecanismo compensatorio entre estudantes da area da

saude (MENEZES et al, 2024).



Para além das repercussdes psicossociais e comportamentais, €
imperativo analisar as consequéncias fisiologicas silenciosas
desencadeadas por essa arquitetura de sono irregular. A tentativa de
reparacao observada nos dados, em que 9353% dos estudantes
estendem seu repouso para mais de 6 horas nos dias livres, cria uma
falsa percepcao de recuperacao organica. Embora a extensao do
sono nos finais de semana possa proporcionar recuperacao parcial
da privacao acumulada durante os dias letivos, a alternancia
recorrente dos horarios de dormir e acordar pode aumentar a
irregularidade do sono e promover desalinhamento circadiano, com
possiveis repercussdes sobre a regulacao enddcrina e metabdlica,
incluindo alteragcdes na homeostase glicémica, na sensibilidade a
insulina, no desbalanco na liberacao de leptina e grelina, além de
elevar os niveis de cortisol (ZURAIKAT et al., 2020; COSTA,; OLIVEIRA,
2022).

Sob essa perspectiva cronobiolégica, no IJLS, ocorre uma
dessincronizacao entre os sistemas que compdem a temporizacao
circadiana: de um lado, o relégio central, localizado no nucleo
supraguiasmatico do hipotalamo, permanece sincronizado
principalmente pelo ciclo claro-escuro; de outro, os reldgios
periféricos, distribuidos em 6érgaos como figado, pancreas, musculos
e tecido adiposo, respondem  sobretudo a  estimulos
comportamentais, como alimentacao e atividade fisica em horarios
irregulares, especialmente nos fins de semana, conforme descrito
por Balieiro (2021). Esse descompasso gera estresse metabdlico
cronico, altera a regulagcao hormonal e autondmica e, mesmo em
jovens saudaveis, contribui para o desenvolvimento de obesidade,
sindrome metabdlica e maior risco cardiovascular, sendo o descanso
prolongado insuficiente para reverter esses efeitos (COSTA,

OLIVEIRA, 2022).



Outro aspecto contextual relevante para a compreensao dessa
dinamica restritiva € o tempo de deslocamento até a instituicao,
com a maioria dos estudantes (61,22%) gastando entre 30 minutos e
1 hora no trajeto. No contexto da organizacao temporal, esse tempo
de transito exige um despertar mais precoce, encurtando de forma
drastica a janela de oportunidade para o sono noturno. Embora a
amostra possua um perfil que faz uso majoritario de veiculos
particulares (63,95%), o transito atua como um estressor cotidiano
cronico e representa, na pratica, mais uma imposicao do tempo
social suprimindo o tempo biolégico. Essa perspectiva converge
com os achados de outros autores, que apontam o deslocamento
diario e as barreiras geograficas como agravantes diretos para a
fragmentacao do ritmo atividade-repouso (FERREIRA, 2015; LOPES
et al, 2022).

Diante desse cenario de privacao e cronodisrupc¢ao, observa-se um
dado central: embora muitos estudantes durmam mal, a maior
parte (44,90%) classifica seu sono como “regular”. Essa contradicao
revela a normalizacao da exaustao no ambiente universitario, onde a
privacao de sono é frequentemente associada a comprometimento
e produtividade. Ao avaliar seu sono como mediano mesmo diante
de descanso insuficiente, o estudante demonstra a internalizacao
dessa logica de cobranca. Assim, o cansaco tende a ser
individualizado, como se fosse falha na gestao do tempo, quando na
verdade reflete um problema estrutural. A organizacao do ensino
superior, com suas demandas constantes, contribui para sobrecarga
fisica e mental, expondo o discente a estresse crbnico, que pode
evoluir para esgotamento e Sindrome de Burnout (CAMARA;

CARLOTTO, 2024).



Associado a essa naturalizagcao, observa-se uma crescente tendéncia
de medicalizagao da rotina académica e dos transtornos de humor
decorrentes desse estilo de vida. A literatura estabelece, por
exemplo, que existem ligacdes diretas entre o desalinhamento
circadiano gerado pelo JLS e o desenvolvimento de quadros de
depressao, uma doenca amplamente presente na sociedade
contemporanea cujos efeitos persistentes sao frequentemente
manejados por meio de tratamentos com medicamentos
antidepressivos dos mais diversos tipos (COSTA; OLIVEIRA, 2022).
Inserido nessa logica, consolida-se o evidente aumento do uso de
psicofarmacos no meio estudantil. Como corroborado por revisdes
sistematicas recentes, uma parcela consideravel de universitarios
tem recorrido ao uso de medicamentos para o sono, incluindo desde
farmacos prescritos até opgdes de automedicacao, como forma
paliativa de lidar com a privacao de sono e as pressdes académicas

(WANG; COOPER: GREEN, 2023).

Como desdobramento desse cenario, englobando tanto os
antidepressivos e medicacdes para tratamento de ansiedade e
insdnia, quanto os psicoestimulantes utilizados para forcar a vigilia e
alavancar a performance, o uso dessas substancias surge muitas
vezes como uma ferramenta compensatoria para mascarar os danos
gerados pelo JLS (FASANELLA et a/, 2022). Embora o presente estudo
nao tenha abordado de forma direta a quantificacao do uso de
psicofarmacos, o contexto de cronodisrupcao aqui desenhado
sugere que essas praticas compensatérias podem  estar
amplamente presentes. Isso indica uma importante lacuna,
sugerindo que pesquisas futuras avaliem a correlacao entre o JLS e a

medicalizacao da rotina de estudos.



Ao analisar a prevaléncia do JLS e seus determinantes, este estudo
amplia a compreensao sobre a relacao entre sono e vida académica,
evidenciando que o JLS em universitarios desloca o sono de um
tema estritamente “privado” e fisioldgico para o patamar de um
problema  coletivo, institucional e de sadde  publica.
Epistemologicamente, essa construcao fomenta uma necessaria
critica ao biologicismo, ao demonstrar que nao se deve reduzir a
explicacao do fendmeno apenas aos hormaonios, ao cronotipo inato
Ou a arquitetura neural do sono. (COSTA; OLIVEIRA, 2022; LOPES et
al, 2022).

Partindo dessa compreensao ampliada, os marcadores bioldgicos
sao, indubitavelmente, essenciais para compreender o agravo
organico, mas nao esgotam a génese do problema. Nessa direcao, o
desalinhamento circadiano do estudante resulta de uma teia
complexa de fatores econémicos, como condicdes de transporte;
culturais, como a hiperconectividade e o0 uso excessivo de telas; e
institucionais, como as demandas académicas e a organizacao dos
horarios. Conforme destaca a literatura, o JLS € um sintoma
contemporaneo relevante que demanda maior insercao nas
politicas publicas de saude, sendo a flexibilizacao de horarios
académicos e a adocao de estratégias preventivas medidas
fundamentais para mitigar seus impactos e promover melhor

qualidade de vida.

5. CONCLUSAO

Os achados deste estudo evidenciam que o JLS constitui um
fenbmeno relevante entre estudantes universitarios, ainda que, na
Mmaioria dos casos, apresente magnitude inferior a uma hora.

Aproximadamente um terco da amostra demonstrou algum grau de



desalinhamento entre os horarios de sono em dias letivos e dias
livres, indicando a presenca de uma discrepancia significativa entre
o tempo bioldégico e as exigéncias sociais impostas pela rotina

académica.

Observou-se que, embora a maior parte dos estudantes relate
duracao de sono superior a seis horas, ha uma clara diferenca entre
os padrdes de sono durante a semana e nos finais de semana,
sugerindo um comportamento compensatorio. Esse padrao reforca
a hipodtese de que, mesmo quando a duracao total do sono parece
adequada, sua distribuicao irregular pode comprometer a qualidade

do descanso e a estabilidade do ritmo circadiano.

Adicionalmente, a predominancia de uma autopercepcao “regular”
da qualidade do sono, mesmo diante de padrdes potencialmente
inadequados, aponta para uma naturalizacdao da privacao e da
desorganizacao do sono no contexto universitario. Esse dado é
particularmente relevante, pois sugere uma subestimacao dos
impactos negativos do desalinhamento circadiano pelos préprios

estudantes.

Os fatores comportamentais analisados demonstraram forte
influéncia sobre os horarios de dormir e acordar, com destaque para
O uso de dispositivos eletrénicos e as demandas académicas durante
a semana, e para atividades de lazer e consumo de alcool nos finais
de semana. Esses habitos reforcam a fragmentacao do ritmo sono-

vigilia e contribuem para a manutencao do JLS.

Dessa forma, conclui-se que o JLS em estudantes universitarios nao
deve ser compreendido apenas como um fenémeno individual ou

bioldgico, mas como um reflexo de multiplos determinantes sociais,



comportamentais e institucionais. Torna-se, portanto, fundamental o
desenvolvimento de estratégias que promovam a educacao em
saude do sono, bem como a reflexao sobre a organizacao das rotinas
académicas, a fim de reduzir os impactos desse desalinhamento e

favorecer a saude integral dos estudantes.
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