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APRESENTAÇÃO

A respeito da influência das dinâmicas sociais, políticas, institucionais e ideológicas 
no campo da saúde, o texto “Diretrizes para a política de saúde de um governo popular e 
democrático” publicado em 1987 nos Cadernos de Saúde Pública pelo autor Luiz Salvador 
de Miranda Sá Júnior, explicita que: “(…) quanto maior e mais enraizada for a consciência 
da população de que saúde é bem-estar e que o bem-estar é decorrência da satisfação de 
necessidades básicas do indivíduo e de proteção do ambiente, estando, inseparavelmente, 
interligada à educação, à habitação, aos transportes, ao vestuário, à higiene do ambiente, 
à política salarial e a outras necessidades individuais e sociais, tanto mais a sanidade e o 
sistema de saúde serão objeto de reivindicações e de propostas políticas concretizáveis”.

Por sua vez, a presente obra planejada em três volumes pela Atena Editora, contempla 
68 textos entre artigos técnicos e científicos elaborados por pesquisadores de Instituições 
de Ensino públicas e privadas de todo o Brasil. Indo ao encontro da indissociabilidade entre 
os contextos aqui abordados, a organização deste e-book foi implementada de modo a 
possibilitar que todos os volumes abordassem todas as temáticas de seu título: “Ciências 
da Saúde: Influências Sociais, Políticas, Institucionais e Ideológicas”.

Espera-se que o conteúdo aqui disponibilizado possa subsidiar o desenvolvimento 
de novos estudos contribuindo para o interesse da ciência nacional acerca das políticas 
públicas e de seus respectivos impactos na área da saúde. Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
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RESUMO: A qualidade do sono tem sido objeto 
de diversos estudos, dando cada vez mais 
importância a um aspecto muitas vezes esquecido 
da saúde. As diversas atividades incumbidas a 
estudantes de nível superior, incorreta gestão do 
tempo, e diversas formas de distração torna cada 
vez mais comum a privação do sono para que 
todas as atividades sejam realizadas. Objetivo: 
discorrer sobre qualidade do sono e como a 
mesma influencia na saúde física, mental, e no 
rendimento acadêmico. Metodologia: pesquisa 
bibliográfica integrativa de publicações acerca 
do tema em diversos locais do mundo, utilizando 
as bases de dados Scielo, PubMed e PEDro, 
com os descritores: sono, qualidade do sono e 
estudantes de nível superior. As buscas nessas 
plataformas ocorreram de dezembro de 2020 
a março de 2021, utilizando nos resultados 
publicações feitas de 2009 a 2017. Resultados: 

foram utilizados 10 estudos para a elaboração 
dos resultados, sendo que os mesmos sugerem 
que o sono tem perdido importância na vida 
das pessoas, o que pode causar problemas 
físicos e mentais, ou agravar os já existentes. 
Conclusão: Os estudantes de nível superior 
estão especialmente sujeitos a tais problemas, 
pois a cobrança social pelo sucesso profissional, 
bem como a rotina de trabalho, estudos, estágio 
e vida social torna os dias curtos para a realizar 
todas as atividades, sendo cada vez mais 
rotineiro a diminuição de horas dormidas por 
noite, ou ciclos de sono curtos. A saúde física e 
mental está diretamente ligada com a qualidade 
do sono nos estudantes de nível superior. 
PALAVRAS-CHAVE: Qualidade do sono. Sono. 
Saúde. Estudantes de nível superior.

SLEEP LITY AND CONSEQUENCES IN 
THE MENTAL HEALTH OF UNIVERSITY 
STUDENTS - A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Sleep quality has been the subject 
of several studies, giving increasing importance 
to an aspect that is often overlooked in health. 
The various activities entrusted to higher 
education students, incorrect time management, 
and various forms of distraction make sleep 
deprivation more and more common so that all 
activities can be carried out. Objective: to discuss 
sleep quality and how it influences physical, 
mental health, and academic performance. 
Methodology: integrative bibliographic search of 
publications on the subject in different locations 
around the world, using the Scielo, PubMed and 
PEDro databases, with the descriptors: sleep, 
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sleep quality and higher education students. The searches on these platforms took place from 
December 2020 to March 2021, using in the results publications made from 2009 to 2017. 
Results: 10 studies were used for the elaboration of the results, and they suggest that sleep 
has lost importance in the lives of women. people, which can cause physical and mental 
problems, or aggravate existing ones. Conclusion: Higher education students are especially 
subject to such problems, as the social demand for professional success, as well as the work 
routine, studies, internship and social life makes the days short to carry out all activities, being 
more and more routinely decreasing hours of sleep per night, or short sleep cycles. Physical 
and mental health is directly linked to the quality of sleep in higher education students.
KEYWORDS: Sleep quality. Sleep. Health. Higher education students.

1 | 	INTRODUÇÃO 
O sono tem sido objeto de pesquisa de muitos estudiosos, dentre esses podemos 

citar filósofos, psicólogos e vários outros campos da medicina. O sono é considerado um 
elemento necessário da qualidade da vida humana e é considerado o resto da regeneração 
humana. Por outro lado, sua deficiência pode causar doenças físicas e mentais e prejudicar 
a qualidade de vida (FELDEN at al., 2015).

A sociedade está cada vez mais dependente da tecnologia e consequentemente mais 
ligada as atividades que lhe são incumbidas. Com as comodidades do mundo tecnológico 
o sedentarismo está se tornando mais comum, e com essa disponibilidade de conexão o 
tempo todo as pessoas tem dormido cada vez menos. Como consequência de tudo isso 
ocorre uma dessincronizarão dos ritmos circadianos, podendo acarretar na dificuldade 
para adormecer, acordar pela manhã, o que reflete diretamente na qualidade do trabalho, 
estudos e outras atividades diárias. (SANTOS et al., 2016). Atualmente assiste-se ao 
fenômeno de desenvolvimento industrial. Este acontecimento contribuiu para a modificação 
dos estilos de vida, isto é, os prazeres/lazeres modificam-se e ocupam o período da noite. 
Neste enfoque o sono assumiu-se como um obstáculo para o trabalho, para a produtividade 
e para os interesses econômicos, sendo cada vez mais desvalorizado (PAIVA, 2015).

O sono não é apenas uma necessidade fisiológica, ele é uma necessidade individual 
no qual difere em diversas fases da vida, desde o bebê até idoso. Quando privado pode 
ocorrer distúrbios na saúde humana. Existem diversas consequências da má qualidade 
do sono, dentre elas estão desânimo, distúrbios no sistema imunológico, cardíaco e 
respiratório, alterações no sistema cognitivo, endócrino dentre outros (LINS; MAGALHÃES, 
2017). Organicamente, o sono é um processo ativo e essencial, e é partilhado por diversas 
espécies de animais, sendo vital para a sobrevivência ao longo de milhões de anos (PAIVA, 
2015).

O ciclo sono-vigília corresponde à alternância entre o período em que se está 
acordado e dormindo, no qual é regulado pelo dia e pela noite. Durante o período de 
sono ocorrem diversos processos como, por exemplo, alterações cardiorrespiratórias e 
neurofisiológicas, em diferentes estágios do sono (PINHEIRO; MACHADO; MANOEL; 
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ÁLVARO, 2019). Os transtornos do sono trazem consigo diversos males os seres humanos, 
ao provocarem diminuição da qualidade de vida, diminuição do desempenho profissional e/
ou acadêmico, aumento na incidência de transtornos psiquiátricos e diminuição da atenção, 
com impactos diretos na segurança pessoal e possível aumento do número de acidentes 
(CARDOSO et al., 2009)

O período de ingresso para ensino o superior é bem complexo, devido à busca 
por um bom desempenho visando conquistar a tão sonhada vaga universitária. Uma vez 
intensificada as horas de estudo muitos alunos reduzem o seu tempo de sono. Ao contrário 
do que muitas pessoas acreditam o cérebro não descansa no período do sono, pois é 
justamente durante o sono que são consolidadas todas as informações que são absolvidas 
durante o dia (SILVA, 2015). 

Os estudantes universitários, são expostos a fatores estressantes da sua vida 
acadêmica, que vai desde processo de adaptação ao ensino superior, aprender a conviver 
em ambientes desfavoráveis, tomar decisões complexas, até mesmo conseguir ingressar 
no mercado de trabalho. Com isso ocorrem diversas alterações no dia-a-dia. Sendo o 
desempenho acadêmico uma prioridade dos estudantes, estes se submetem a privações 
de sono durante os dias de aula ou trabalho. Alguns alunos ainda se submetem ao uso 
de substâncias inibidoras do sono deixando de lado questões relacionadas a uma boa 
qualidade de vida (REIS et al., 2016). Portanto esse estudo visa verificar em publicações 
cientificas como a qualidade do sono pode influenciar na saúde física, mental, e no 
rendimento acadêmico.

O presente trabalho justifica-se no fato de que o sono exerce um importante papel 
na restauração de energia, na concentração, na consolidação da memória e nos processos 
que envolvem a aprendizagem, o ritmo agitado da vida moderna tem feito a população 
dormir cada vez menos. Já é consenso que a qualidade do nosso sono está intimamente 
relacionada à qualidade de vida.  Ou seja, mais do que comprometer as noites de descanso, 
esses distúrbios podem efetivamente ter impactos na saúde física. 

O sono deve ser uma preocupação importante dos universitários, para os quais o 
desempenho acadêmico é uma prioridade, os estudantes pertencem a um grupo com altas 
probabilidades de apresentar sonolência diurna excessiva e qualidade do sono ruim. Os 
universitários representam o capital nacional e o investimento para o futuro de uma nação, 
assim, é fundamental que sejam pessoas saudáveis para o desenvolvimento de um país.

A graduação é um período em preparação para se tornar um profissional e inserir-
se no mercado de trabalho. Dessa forma, o graduando recebe muitas exigências, precisa 
frequentar as aulas, desenvolver projetos, cumprir horas com atividades complementares, 
fazer estágio, dentre outras atividades. 

Essas exigências são reforçadas quando o aluno está no último ano de graduação, 
já que precisa escolher em que área irá atuar, buscar uma vaga no mercado de trabalho 
e, além disso, e em alguns cursos é necessário que se faça um trabalho de conclusão de 
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curso. A preocupação presente nesse período aumenta os despertares noturnos e a latência 
do sono. A relevância do estudo está no fato de poder impactar diretamente a vida dos 
acadêmicos, compreendendo as dinâmicas do sono e alguns fatores sociais e emocionais 
que levam a pratica da privação do sono por necessidade ou por escolha, podendo servir 
como base para futuros estudos práticos e aplicação de medidas e intervenções que visem 
a melhor qualidade do sono dos estudantes de ensino superior.

Os universitários estão mais sujeitos à estilos de vida inadequados, visto que nem 
sempre o ambiente institucional está disposto ou não possui recursos suficientes para 
ajudar ou acompanhar seus alunos de forma adequada. Apesar de hoje em dia a maioria 
das universidades dispor de acompanhamentos psicológicos para auxiliar os alunos 
durante toda sua vida acadêmica. Diante dos diversos problemas que a privação de sono 
pode acarretar, existe a necessidade de investigar através de publicações cientificas quais 
as causas e consequências que levam os estudantes de ensino superior a essa prática, e 
como a mesma influencia na saúde e no rendimento acadêmico?

O presente trabalho traz como objetivo geral buscar na literatura cientifica e 
discorrer sobre qualidade do sono e como a mesma influencia na saúde física, mental, e no 
rendimento acadêmico, e como objetivos específicos Identificar em publicações cientificas 
os fatores que levam os estudantes a privação do sono; Analisar os problemas de saúde 
mais citados na literatura que são gerados pela privação do sono em estudantes do ensino 
superior; Propor medidas que visem melhorar a qualidade do sono e consequentemente da 
saúde desses estudantes baseando-se em publicações cientificas acerca do tema.

2 | 	METODOLOGIA
A pesquisa é de cunho teórico, sendo uma revisão integrativa, que é considerada 

a mais ampla abordagem metodológica dentre as revisões. A coleta de dados ocorreu 
através das plataformas digitais de como Scielo, PubMed e PEDro. Foram definidos termos 
os termos de busca em português e os mesmos foram traduzidos e utilizadas na pesquisa 
em inglês. Os termos utilizados foram: sono, qualidade, saúde, distúrbios, estudantes, 
produtividade, e várias combinações entre esses termos. Os operadores booleanos 
utilizados na pesquisa foram o and e o not, sem restrições linguísticas. Não se definiu data 
limite para as publicações utilizadas no trabalho, pois há algumas definições e analises 
clássicas, que foram utilizadas.

O critério de inclusão utilizado foi o título e o resumo, os que faziam alusão a 
qualidade do sono, a sua importância e influencia na vida do ser humano, e a relação com 
estudantes de ensino superior foram utilizados. Alguns artigos que geraram duvidas foram 
analisados na integra para que pudessem ser selecionados. As publicações cientificas 
selecionadas foram lidas e seus conteúdos resumidos, de forma que facilitasse encontrar 
determinados aspectos abordados em cada trabalho e a conexão de ideias ao construir o 
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presente trabalho. Foram excluídos os artigos que não falavam do sono associado a saúde 
tanto física como mental e qualidade de vida, estudantes, artigos duplicados e estudos de 
caso. 

Através dos trabalhos analisados buscou-se fazer uma associação da privação 
do sono com a queda de rendimento acadêmico bem como problemas de saúde tanto 
físicos como mentais, com a finalidade de compreender a realidade dos estudantes de 
graduação em relação a sobrecarga de atividades e ao correto gerenciamento de tempo 
para a realização dos seus afazeres diários. 

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÕES
Para obtenção dos resultados foram utilizados ao todo 10 trabalhos acadêmicos que 

trazem como foco principal a qualidade do sono de estudantes de nível superior e como a 
mesma afeta a sua qualidade de vida tanto em âmbito físico como mental.

Diante da análise dos trabalhos o sono assume um papel de destaque na qualidade 
de vida do ser humano, estando diretamente associado ao bem-estar físico e mental. 
Os estudantes de nível superior estão especialmente sujeitos aos males causados pela 
privação do sono. As diversas atividades que lhe são incumbidas pela vida acadêmica 
e pessoal, acabam por necessitarem de mais tempo do que o esperado, muitas vezes a 
privação do sono se torna a solução para esses estudantes.

As noites com poucas horas de sono geram uma diminuição no rendimento do 
indivíduo, visto que cai seu nível de atenção. O estresse muitas vezes também pode ser 
associado a privação de sono, sendo o causador de possíveis consequências também 
físicas. Os indivíduos que possuem uma rotina de trabalho diurno, estudos noturnos que 
entram pela madrugada, com baixa qualidade de sono estão consequentemente mais 
sujeitos a distúrbios psicológicos. 

O principal fato causador da privação do sono é o excesso de atividades, gerado por 
fatores que lhe podem ser incontroláveis como por exemplo estágios e trabalho, bem como 
pode ser fruto de desorganização, e consequente falta de tempo diurno para a realização 
das atividades.

 As doenças psicológicas estão cada vez em maior evidência, sendo a ansiedade e 
a depressão os males mais comuns de serem encontrados. A pressão da vida acadêmica é 
um fator agravador dessas doenças, que tem impacto direto no rendimento do aluno, com 
a diminuição da concentração e das interações sociais, que muitas vezes é o momento de 
alivio para os estudantes.

A queda imunológica é outro fator que deve ser levado em consideração, visto que 
o corpo fica mais suscetível a doenças como gripes, resfriados, etc. As noites em claro 
estudando para provas podem muitas vezes ser prejudiciais, visto que o corpo necessita 
do sono para a consolidação da memória. 
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Nota-se que os estudos apesar de serem realizados em diversas partes do mundo, 
e com os mais variados tipos de estudante de nível superior, há uma convergência de 
resultados e concordância entre os autores. Em todos os estudos foi comprovado que o 
sono afeta diretamente a qualidade de vida e a saúde dos estudantes analisados.

O quadro a seguir (quadro 1) apresenta os principais textos utilizados como base 
para construção dos resultados, bem como de seus objetivos, metodologia e principais 
resultados.

AUTOR TITULO OBJETIVO METODOLOGIA PRINCIPAIS RESULTADOS

AKHLAGI, 
A.A.K.; 

GHALEBANDI, 
M.F. (2009)

Qualidade do 
sono e sua 
correlação 

com a 
saúde geral 
em alunos 

universitários 
de Karaj

· O objetivo desta 
pesquisa foi determinar 
a qualidade do sono 
e sua correlação com 
a saúde geral em 
estudantes iranianos de 
18 anos.

Aplicação de 
questionário a 1000 
alunos, mas apenas 

943 questioários foram 
utilizados, pois 57 

apresentavam respostas 
não identificáveis/

rasuras.

· A má saúde geral foi 
observada em 55% dos 
alunos com má qualidade do 
sono. Além disso, houve uma 
correlação positiva entre a 
qualidade do sono e a saúde 
geral

CARDOSO, 
H.C. et al. 

(2009)

Avaliação da 
qualidade 

do sono em 
estudantes de 

Medicina

· Avaliar os hábitos do 
sono dos estudantes da 
graduação e residentes 
da Universidade 
Federal de Goiás, a 
fim de identificar os 
principais fatores que 
afetam a qualidade do 
sono.

Pesquisa através de 
questionários aplicados 

a 276 estudantes do 
curso de medicina de 

forma aleatória.

· Estudantes com sonolência 
diurna excessiva apresentam 
pior qualidade de sono, 
variação significativa da 
prevalência da sonolência 
diurna excessiva e da 
qualidade ruim do sono entre 
as amostras de primeiro ano 
de graduação e residentes.

CHENG, S.H. 
et al. (2012)

Um estudo 
sobre a 

qualidade 
do sono de 
estudantes 

universitários 
que chegam

· Avaliar a qualidade 
do sono em relação 
às características do 
estilo de vida, incluindo 
o consumo de bebidas 
energéticas e outras 
bebidas com cafeína 
entre estudantes 
universitários peruanos

Questionário 
autoaplicável que 

coletou informações 
sobre uma variedade 
de comportamentos, 

incluindo o consumo de 
bebidas energéticas, 

com cafeína e bebidas 
alcoólicas em 4.318 

estudantes da cidade de 
Taiwan.

· O consumo de bebidas 
energéticas, outras bebidas 
com cafeína e bebidas 
alcoólicas são fatores de 
risco para a má qualidade 
do sono. O aumento da 
conscientização sobre essas 
associações deve promover 
intervenções para melhorar 
os hábitos de vida dos 
alunos.

CARVALHO, 
T.M.C. et al. 

(2013)

Qualidade 
do sono e 
sonolência 
diurna entre 
estudantes 

universitários 
de diferentes 

áreas

· Comparar a qualidade 
do sono e sonolência 
diurna dos estudantes 
universitários de duas 
áreas do conhecimento, 
área de exatas e saúde

Para a coleta dos dados 
foram utilizados dois 

questionários 
autoaplicáveis para um 
total de 173 estudantes.

· Os escores elevados de 
má qualidade do sono e de 
sonolência diurna excessiva 
presentes na população 
estudada, 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.
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KABRITA, 
C.; MUÇA, 

T.; DUFFY, J. 
(2014)

Preditores de 
má qualidade 
do sono entre 

estudantes 
universitários 

libaneses: 
associação 

entre tipologia 
noturna, 

estilo de vida 
e hábitos de 

sono

· Associar tipologia 
noturna, estilo de vida e 
hábitos de sono.

Questionário 
socioeconômico 

aplicado a 540 alunos 
universitários de 

universidades públicas e 
privadas no Líbano.

· A média de idade foi 
de 19,85 ± 1,51 anos. 
Aproximadamente metade 
eram mulheres. Um terço 
dos entrevistados relatou 
ter trabalho, dos quais 
74,3%trabalhavam meio 
período. Dos 106 que 
responderam ao número de 
horas, 41,5% trabalhavam 
12–30 horas semanais e 
29,2% trabalhavam mais de 
30 horas semanais. 11% dos 
entrevistados relataram baixo 
status socioeconômico.

SILVA, M. F. 
(2015)

Determinantes 
da Qualidade 
do Sono em 

Estudantes de 
Enfermagem

· Identificar os 
determinantes que 
influenciam a qualidade 
do sono em estudantes 
de enfermagem;
· Identificar as variáveis 
sociodemográficas 
e acadêmicas que 
interferem na qualidade 
do sono;
· Analisar a influência 
de variáveis de 
contexto psicológico e 
analisar a relação da 
sonolência diurna com 
a qualidade do sono.

Questionário de 
caracterização 

sociodemográfica 
e acadêmica 

numa amostra não 
probabilística por 

conveniência de 403 
estudantes do curso de 
enfermagem, sendo 347 
do sexo feminino e 56 

do sexo masculino.

· A idade média dos 
estudantes é de 23.61 anos 
que em sua maioria são 
mulheres, que revelam pior 
qualidade do sono (63.2%) 
e mais sonolência diurna 
(24.3%).
· Os estudantes com ≤ 20 
anos, do 1º ano, residentes 
em meio rural, que coabitam 
sozinhos, mais ansiosos, 
menos extrovertidos e mais 
neuróticos, revelam pior 
qualidade de sono.

SANTOS, T. C. 
de M. M. et al. 

(2016)

Qualidade 
do sono e 

cronotipo de 
estudantes de 
enfermagem. 

Acta 
Paulista de 

Enfermagem

· Verificar a qualidade 
do sono, o cronotipo e 
as características de 
saúde associadas à 
qualidade de sono de 
estudantes.

Estudo descritivo 
observacional e 

transversal com 204 
estudantes do curso 

de graduação em 
enfermagem com faixa 
etária de 18 à 29 anos 

sendo 187 do sexo 
feminino e 17 do sexo 

masculino.

· Estudantes de enfermagem 
possuem qualidade de 
sono ruim e preferência de 
cronotipo indiferente; aqueles 
que, acumulam as funções 
estudo/trabalho, apresentam 
maior número se sintomas 
de má digestão, cefaleia, 
sonolência diurna e insônia.

REIS, M. C. et 
al. (2016)

Condições 
de saúde 
e fatores 

associados 
a satisfação 

com a vida em 
acadêmicos 

de Fisioterapia

· Descrever o perfil 
socioeconômico e 
condições de saúde
· Identificar os 
fatores associados 
à insatisfação com a 
vida de estudantes 
universitários do curso 
de Fisioterapia

O instrumento de coleta 
de dados utilizado foi 
o Isaq-A, aplicado a 
167 estudantes de 

fisioterapia, de modo 
aleatório

· Dentre os estudantes de 
Fisioterapia, aqueles do 
sexo masculino, com vínculo 
empregatício, autopercepção 
negativa de saúde e má 
qualidade do sono tiveram 
mais chances de estarem 
insatisfeitos com a vida.
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CERTO, A. C. 
T. (2016)

Qualidade do 
sono e suas 
implicações 
ao nível da 
ansiedade, 
depressão 

e stress nos 
estudantes 
do ensino 
superior

· Avaliar a qualidade do 
sono dos estudantes do 
ensino superior
· Analisar os níveis de 
ansiedade, depressão 
e stress vivenciados 
pelos estudantes do 
ensino superior.

Colheita de dados 
utilizando uma Ficha 
Sociodemográfica em 

358 estudantes 
representativos do 

Instituto Politécnico de 
Bragança

· Os estudantes com 
má qualidade de sono 
apresentaram níveis médios 
de stress, ansiedade e 
depressão mais elevados 
que os estudantes com boa 
qualidade de sono.
· Os níveis de stress, 
ansiedade e depressão 
evidenciados nos estudantes 
foram considerados díspares 
entre eles, sendo que o 
stress foi o mais significativo.

LINS, A.L.; 
MAGALHÃES, 

A.B. (2017)

Qualidade 
do sono e 
sonolência 
diurna em 

estudantes de 
fisioterapia de 
uma instituição 
na Amazônia 

Brasileira

· Avaliar a qualidade 
do sono e o nível de 
sonolência diurna de 
acadêmicas do curso 
de Fisioterapia entre 
diferentes campi e 
períodos do curso de 
fisioterapia em uma 
instituição de ensino 
superior pública do 
estado do Pará

Questionários 
autoaplicáveis 

respondidos por 156 
alunas de nível superior. 
Todos os questionários 
foram respondidos por 

alunas do sexo feminino.

· Foi verificada a qualidade 
de sono ruim em 60,25% 
da amostra geral. 52,56% 
das pessoas avaliadas 
sofrem de sonolência diurna 
excessiva. Evidenciou-
se que estudantes com 
sonolência diurna excessiva 
eram os que demonstravam 
ter qualidade do sono pior.

Quadro 1 – Principais fontes de pesquisa.

Fonte: Autores (2021)

4 | 	CONCLUSÃO
O sono tem perdido a importância na vida das pessoas. Outras atividades têm se 

tornado prioritárias e a privação do sono se torna a solução para o problema de “falta de 
tempo” para realizar todas as atividades. Os estudantes estão tendo sua saúde tanto física 
como mental debilitada por conta dessa prática.

As doenças psicológicas são tidas como os males do século, e estão se tornando 
cada vez mais comum entre os jovens, e a privação do sono pode afetar diretamente o 
agravamento dessas doenças e tantas outras. A prática correta do sono proporciona um 
bem-estar físico e mental para a realização de atividades, não deve ser encarado como 
uma atividade de desperdício de tempo.

A correta gestão do tempo diurno, juntamente com hábitos saudáveis são de suma 
importância para a qualidade de vida tanto dos estudantes de nível superior como das 
pessoas de uma forma geral. Os estudos acerca do tema devem ser contínuos, pois a 
evolução da sociedade faz com que esse assunto esteja sempre em foco, os hábitos das 
pessoas evoluem e mudam conforme a sociedade se modifica.
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