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APRESENTAÇÃO

Lacres instituídos pela sociedade e enfrentamentos em tempos de 
exceção, coletânea de vinte e dois capítulos de pesquisadores de diversas 
instituições, corresponde a obra que discute temáticas que circundam sociedade e 
enfrentamentos.

Abordando os conteúdos trazidos nas contribuições que se seguem, temos 
majoritariamente estudos que abordam a psicologia nas suas múltiplas vertentes de 
ações na comunidade social, mas também há a questão que se volta para a política 
de assistência frente ao questionamento de violência e tráfico de drogas. O ambiente 
escolar, dialogado com a ciência da psicologia, também é abordado, de modo que 
perpassa pela interação com a psicopedagogia, com a teoria da psicologia educacional, 
chegando até os desafios da escola na atualidade e a educação especial.

Além das já suscitadas, a presente coletânea congrega também capítulos que 
versam sobre enfermagem, saúde mental, espaços de acolhimento, terceira idade, 
comunidades quilombolas, dilemas enfrentados pelo feminino na sociedade das 
exclusões e prática esportiva.

Tenham ótimas leituras!
Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos
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CAPÍTULO 11

QUALIDADE DE SONO EM ESTUDANTES 
UNIVERSITÁRIOS QUE ESTUDAM PELA MANHÃ E A 

NOITE DURANTE A SEMANA DE PROVAS

Thamara Xavier Dias
Faculdade Estácio do Rio Grande do Norte 

Natal-RN

Aline Silva Belísio 
Faculdade Estácio do Rio Grande do Norte 

Natal- RN 

RESUMO: Atualmente, nota-se que os baixos 
hábitos de sono estão presentes entre os 
estudantes universitários. As demandas 
acadêmicas e horários escolares relacionam-
se com a privação de sono, qualidade de 
sono ruim e baixo desempenho acadêmico, 
acarretando consequências para a saúde e 
agravando, principalmente, esse quadro nos 
estudantes do turno noturno. Geralmente, 
os mesmos não estipulam regradamente a 
rotina de sono, e durante as provas esse 
fato tem uma proporção maior. Dessa forma, 
afetando diretamente na qualidade de sono 
do sujeito podendo ocasionar problemas na 
aprendizagem. Com o propósito de caracterizar 
o sono dessa população, a presente pesquisa 
teve como objetivo avaliar a qualidade de sono 
em estudantes universitários que estudam pela 
manhã e à noite durante a semana de provas. 
A amostra foi composta por 22 participantes do 
curso de psicologia, dos quais 12 pertencem ao 
turno matutino e 10 do turno noturno. Utilizou-
se como instrumento o Índice de Qualidade do 

Sono de Pittsburgh para avaliar a qualidade 
de sono dos universitários. Constatamos que, 
no turno matutino 41,6% apresentou uma boa 
qualidade de sono e 58,3% baixa qualidade 
de sono. Enquanto que, no turno noturno 20% 
apresentaram boa qualidade de sono e 80% 
qualidade de sono ruim (X², p<0,05). Com isso, 
percebe-se que os estudantes do turno noturno 
possuem pior qualidade de sono indicando que 
essa população precisa de uma maior atenção 
voltada para os hábitos de sono e podem 
melhorar esse quadro com intervenções que 
visem otimizar a qualidade de sono. 
PALAVRAS-CHAVE: Estudantes universitários, 
Sono, Qualidade de sono.

SLEEP QUALITY IN COLLEGE STUDENTS 

WHO STUDY IN THE MORNING AND 

EVENING DURING TEST WEEK

ABSTRACT: Currently, it is noted that low sleep 
habits are present among college students. 
Academic demands and school schedules 
are related to sleep deprivation, poor sleep 
quality, and poor academic performance, 
leading to health consequences and especially 
aggravating this situation in night shift students. 
Generally, they do not stipulate regulated sleep 
routine and during the tests this fact has a 
greater proportion. Thus, they directly affect the 
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sleep quality of the individual, which can lead to problems in learning. With the purpose 
of characterizing the sleep of this population, the present research aims to evaluate the 
quality of sleep in university students who study in the morning and at night during the 
test week. The sample consisted of 22 participants of psychology course, of which 12 
belong to the morning shift and 10 to the night shift. The Pittsburgh Sleep Quality Index 
was used as an instrument to evaluate the sleep quality of college students. We found 
that in the morning shift, 41.6% presented good sleep quality and 58.3% had poor 
sleep quality. In the night shift, 20% had good sleep quality and 80% had poor sleep 
quality (X², p<0.05). Therefore, it is noticed that night shift students have poorer sleep 
quality, indicating that this population needs more attention focused on sleep habits 
and may improve this poor quality with interventions that optimize sleep quality. 
KEYWORDS: College students. Sleep. Sleep quality.

1 | 	INTRODUÇÃO

O sono é indispensável para a manutenção de uma vida saudável, é um estado 
essencial para o organismo ocupando cerca de um terço do tempo de vida (KIM; TUFIK; 
ANDERSEN, 2017). Porém, um dos fatores estressantes existentes na sociedade 
moderna são os distúrbios do ciclo sono-vigília ocasionados pela baixa qualidade de 
sono. Observa-se que, a falta e/ou hábitos inadequados de sono afetam diretamente a 
qualidade de vida humana (MATHIAS; SANCHEZ; ANDRADE, 2006).

Este fato torna-se decorrente, pois o sono apresenta um papel importante na 
restauração corporal e mental, com diversos efeitos nos processos fisiológicos 
(COELHO; LORENZINI; SUDA et al., 2010). Sua fisiologia é um processo necessário 
para o estabelecimento da saúde física e cognitiva do homem (KIM; TUFIK; ANDERSEN, 
2017).

Vale ressaltar que, o sono está relacionado no papel decisivo na consolidação da 
aprendizagem e da memória, como também tem um papel importante no controle dos 
processos restaurativos (MARTINI; BRANDALIZE; LOUZADA et al.,2012). Todavia, 
para que tais processos ocorram adequadamente torna-se necessário uma boa 
qualidade de sono. 

A alternância diária do estado de sono e de vigília constitui um dos ritmos do 
corpo mais evidentes e presentes no cotidiano das pessoas (MATHIAS; SANCHEZ; 
ANDRADE, 2006). As queixas quanto à baixa qualidade de sono é uma das mais 
apresentadas diariamente, sendo cada vez mais destacada como problema de 
saúde pública mundial, (ARAÚJO; VASCONCELOS; MARINHO et al.,2016) o que 
torna a boa qualidade de sono uma forma inabitual de ocorrência. As consequências 
biopsicossociais desse quadro podem ser extensas, significativas e duradouras.

Este fato torna-se mais agravante em estudantes universitários. A alta jornada 
dentro e fora do âmbito universitário e as altas exigências proporcionam o aumento do 
tempo de vigília, acarretando efeitos no padrão do sono, sacrificando assim algumas 
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horas de sono em busca de um bom desempenho.
Estudantes universitários são vulneráveis as modificações no estilo de vida e no 

padrão do ciclo sono e vigília, pois muitos universitários estão deixando pela primeira 
vez a casa de família, onde ocorre o aumento da liberdade e geralmente são inseridos 
em um novo ambiente. Os mesmos são imersos em altas demandas acadêmicas. 
Todavia, o padrão de sono modifica com o passar dos anos, acompanhando essas 
mudanças ocorrem modificações no padrão de sono de jovens universitários, pois na 
adolescência ocorre um atraso de fase fisiológica, ou seja, os adolescentes preferem 
dormir e acordar mais tarde, tais mudanças têm influência pela puberdade e pela 
necessidade de sono que aumenta nessa fase (MARTINI; BRANDALIZE; LOUZADA 
et al., 2012). 

Essa população apresenta uma maior propensão em manter um estilo de vida 
inadequado, como hábitos noturnos, sedentarismo, a utilização inadequada das mídias 
e o consumo de drogas durante o ensino superior.

Portanto, observa-se que um dos maiores desafios entre os estudantes 
universitários é manter um equilíbrio no horário de início e término de sono, este 
que ocorre mais tarde aos fins de semana em comparação aos horários da semana. 
Assim como, durante a semana, o sono possui menor duração em relação aos fins de 
semana, pois os alunos passam por privações de sono durante os dias de aula, ou 
seja, o padrão de sono normalmente é irregular o que corrobora para a afirmação de 
que os estudantes universitários não estão dormindo o suficiente.

Em estudo realizado por Furlani e Ceolim (2005) foi evidenciado que a baixa 
qualidade do sono associada a outras variáveis individuais como o estresse ou 
o cronotipo do indivíduo, podem ser responsáveis por redução no desempenho 
acadêmico, e consequentemente, na alteração da qualidade de vida.

Este fato, segundo a literatura, caracteriza-se pelas demandas acadêmicas e 
horários escolares, logo de manhã cedo, que ocasiona maior privação de sono, que 
consequentemente, acarreta a sonolência diurna excessiva, apresentando como 
consequência, queda do desempenho escolar, lapsos de memória, instabilidade no 
humor e problemas comportamentais. Assim como, com base nos estudos de Coelho 
et al. (2010) houve influência entre a baixa qualidade de sono no desenvolvimento da 
depressão e o mesmo ocorre para com a os níveis de ansiedade. 

Percebe-se que nos últimos anos, tem aumentado a preocupação em relação 
ao padrão de sono de estudantes universitários, pois estudos mostram que maus 
dormidores tendem a desenvolver maior morbidade, menor expectativa de vida e 
envelhecimento precoce. Como também devido às oscilações nos horários de dormir 
são os que mais sofrem os efeitos da privação do sono e vão apresentar, em médio 
ou longo prazo, distúrbios do sono geralmente associados a doenças sistêmicas (KIM; 
TUFIK; ANDERSEN, 2017). 

A presença da baixa qualidade do sono torna-se mais evidente durante a semana 
de provas, onde os universitários apresentam hábitos irregulares de sono. E alguns 
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estudos realizados com esta população apresentam que provavelmente os alunos 
do turno noturno têm uma maior privação no sono e baixo desempenho acadêmico 
devido à maioria trabalhar durante o dia e a noite enfrentar a jornada de estudos. 

Os estudantes universitários necessitam manter a regularidade do ciclo sono-
vigília e a duração necessária de sono, para assim conservar a saúde e obter melhor 
desempenho cognitivo e aprendizagem (SOUZA, 2010). 

Portanto, se faz importante analisar a qualidade de sono de estudantes 
universitários durante as provas levando em consideração o turno matutino e noturno. 
Pois, percebe-se que estudos que avaliam a qualidade de sono comparando estudantes 
que estudam em turnos diferentes é pouco conhecida.

Diante de tal consideração, a presente pesquisa teve como objetivo avaliar a 
qualidade de sono dos estudantes universitários que estudam pela manhã e à noite 
durante a semana de provas.

2 | 	METODOLOGIA

Participaram dessa pesquisa estudantes universitários matriculados no curso 
de psicologia, do turno matutino e noturno de uma faculdade privada (Faculdade 
Estácio do Rio Grande do Norte – Estácio FATERN), localizada na zona sul da 
cidade de Natal/RN.Todos os alunos matriculados foram convidados a participar onde 
compuseram a amostra de 12 participantes do turno matutino e 10 participantes do 
turno noturno, totalizando 22 alunos que responderam ao questionário.

Os critérios de inclusão foram: (1) universitários que estejam cursando o curso 
de graduação, de ambos os sexos, no turno matutino e noturno; (2) que estiverem 
matriculadas na faculdade, e (3) que entregarem o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecimento assinado. E como critérios de exclusão: (1) diagnóstico de distúrbio do 
sono ou de saúde e (2) o preenchimento incompleto dos questionários.

Como instrumento, utilizou-se o índice de qualidade do sono de Pittsburgh (IQSP) 
para avaliação da qualidade do sono disponibilizado online através da plataforma 
googleforms. Este questionário consiste em questões relacionadas aos hábitos de 
sono referentes ao mês anterior do indivíduo (BUSSEY et al., 1989). A coleta de dados 
ocorreu virtualmente sendo realizado um mês após a semana de provas.

Os itens deste questionário são agrupados em 7 componentes, cuja a pontuação 
varia de 0 a 3. Estes componentes são: a qualidade subjetiva do sono, a latência 
do sono, a duração do sono, a eficiência habitual do sono, os distúrbios do sono, o 
uso de medicamentos para dormir e a disfunção diurna. O conjunto de componentes 
totaliza uma pontuação que varia de 0 a 21. Onde os escores de 0 a 5 indicam uma 
boa qualidade do sono e a partir de 6 uma má qualidade de sono. Dessa forma, adotou 
como critério pontuações abaixo de 5 classificadas como bons dormidores e escore 
superior a 5 foram classificadas como maus dormidores.
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A coleta de dados ocorreu durante o semestre letivo de 2017.1, um mês após a 
realização das provas. Para a análise estatística, foi utilizado o teste X² do software 
STATISTICA. 

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo comitê de ética da UNP (nº do parecer 
1.547.806). Todos participaram voluntariamente do estudo, após assinatura do termo 
de consentimento livre e esclarecido, que lhes assegurou o anonimato e uso dos dados 
coletados apenas para os fins de pesquisa. 

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

O presente estudo buscou avaliar a qualidade de sono dos estudantes 
universitários pertencentes a turmas de turnos diferentes (matutino e noturno). A 
população total do estudo foi constituída por 22 participantes, sendo 12 estudantes 
que estudam no turno matutino e 10 que compuseram a amostra do turno noturno, 
ambos acadêmicos de Psicologia. Houve a maior participação do sexo feminino (86%) 
em relação ao sexo masculino (14%) e a idade média da amostra totalizou 25 anos 
de idade. 

Houve predomínio de alunos que cursavam o quinto período (36,6%) e o sexto 
período (27,2%), como também a maioria é representada pelo turno matutino (54,5%) 
em relação ao noturno (45,4%). 

Em relação ao componente do instrumento utilizado, 77% apresentam hábito 
de cochilar onde a maioria representou o cochilo como uma necessidade. Quanto à 
utilização de medicamentos, não houve resultados expressivos visto que, apenas 18% 
da amostra relataram utilizar medicamentos para dormir. 

Quanto aos turnos houve significativa diferença entre os estudantes que estudam 
pela manhã e à noite, onde no turno matutino 41,6% apresentaram boa qualidade 
de sono e 58,3% uma baixa qualidade. Diferentemente do turno noturno, onde 20% 
apresentaram boa qualidade de sono e 80% uma má qualidade (Figura 1 – X², p < 
0,05).

Ao fim da análise dos sete componentes do IQSP, segundo evidenciado, a 
maior parte dos universitários investigados apresentou (68%) má qualidade de sono 
(IQSP<5). No geral, a média obtida de pontos pelos alunos no IQSP foi 2.
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Figura 1: Porcentagem de estudantes universitários do curso de psicologia com boa e baixa 
(ruim) qualidade de sono em relação ao turno que estudam (manhã e noite) (X², p<0,05). 

Com base nos resultados desta pesquisa, praticamente toda a amostra foi 
constituída por maus dormidores. Com isso, é possível inferir nos dois grupos que 
a maioria da população estudada apresenta qualidade de sono ruim. Na amostra do 
turno matutino, não houve diferença significativa entre a qualidade de sono. Porém, 
foi observou entre os estudantes que compuseram a amostra do turno noturno que 
a grande parcela apresenta baixa qualidade de sono. O que podemos afirmar que 
estudantes do turno noturno têm esse quadro agravado.

Os estudantes universitários do noturno apresentaram uma pior qualidade de 
sono. No entanto, ambos os grupos possuíam uma qualidade de sono ruim, que pode 
influenciar no estado de vigília do indivíduo, além de interferir no desempenho cognitivo 
dos estudantes. 

Esses dados corroboram com os estudos da qualidade de sono em estudantes 
universitários de turnos distintos de Araújo e Almondes (2012), onde foi observado que 
os estudantes do turno noturno possuem pior qualidade de sono. 

Não foi verificado à influência de conciliar o trabalho com os estudos. Portanto, 
a má qualidade de sono pode estar associada à utilização do tempo de sono para 
cumprir compromissos ligados aos estudos, visto que para os estudantes desse turno 
é necessário conciliar os estudos com outras atividades. É necessário frisar que boa 
parcela da amostra é composta pelo sexo feminino, Com isso, variáveis como filhos 
e atividades do lar podem favorecer a ocorrência da baixa qualidade. Dessa forma, 
os horários de sono são irregulares e a duração do sono muitas vezes insuficiente 
colaborando para a baixa qualidade de sono.

Dessa forma, segundo Araújo e Almondes (2012) os estudantes restringem o 
sono durante a semana o que ocasiona uma extensão nos fins de semana e feriados 
para dessa forma compensá-lo. Portanto, nota-se que os estudantes universitários 
durante os anos de inserção na graduação apresentam uma diminuição na duração 
total do sono, indicando um atraso em seu início.  
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Outra hipótese, segundo Coelho et al. (2010) a inserção de novas tecnologias 
tem colaborado para o aumento da baixa qualidade de sono, pois antes do início do 
repouso o estudante é imerso por vários estímulos que ocasionam a diminuição da 
qualidade de sono. 

Considerando os achados, não se pode desconsiderar que ocorrem, em ambos 
os turnos, atividades acadêmicas, extensos horários direcionados aos estudos, 
demandas e aulas extracurriculares, que podem estar relacionados à privação do 
sono, acarretando, baixos níveis de qualidade de sono (ARAÚJO; ALMONDES, 2012).

Danda et al. (2005), num estudo com alunos de medicina, onde avaliou o padrão 
do ciclo sono/vigília, foi possível reconhecer que os estudantes de graduação são 
considerados uma população suscetível a desenvolver privação do sono, uma vez 
que, além de enfrentar uma carga curricular em horário  integral, em busca de uma 
boa qualificação profissional, complementam o curso com atividades extracurriculares 
como plantões, pesquisas e monitorias. Dedicam muito do seu tempo livre para 
conseguir atender a tais demanda, inclusive horários que deveriam ser dedicados ao 
sono. 

Vale salientar, que estudos com amostras maiores são necessários para 
compreender melhor o efeito da baixa qualidade de sono sobre os hábitos de 
universitários. Considerando que outros estudos poderão ampliar o alcance dos 
achados, visto que o tamanho da amostra é uma limitação que pode ser destacada. 
Além disso, a utilização de métodos objetivos para estimar a qualidade do sono, como 
a polissonografia, possivelmente poderia nos dar um perfil mais minucioso sobre a real 
qualidade do sono dos estudantes universitários.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS

De acordo com os resultados do presente trabalho, encontramos altos índices de 
indivíduos com qualidade do sono ruim em ambos os grupos estudados. Os escores 
elevados de má qualidade do sono são presentes na população estudada do turno 
noturno e que provavelmente podem estar relacionados não somente aos horários 
irregulares e às altas demandas acadêmicas, como também, ao uso do computador 
no horário noturno, adentrando a madrugada, em atividades não relacionadas à 
universidade, como redes sociais e jogos eletrônicos, atrasando assim os horários de 
iniciar o sono. 

Portanto, nessa amostra os estudantes do turno noturno possuem pior qualidade 
de sono indicando que essa população precisa de uma maior atenção voltada para os 
hábitos de sono e intervenções que visem otimizar a qualidade de sono. Programas 
que voltados para a higiene do sono nessa população são imprescindíveis com o 
objetivo de prevenir e intervir mediante a qualidade de sono dos estudantes. 
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