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1 INTRODUCAO

O sono é um estado fisiolégico considerado primordial ao ser humano, no qual seu
funcionamento se da pela perda reversivel e temporaria do estado de consciéncia. Sua
principal funcdo esta ligada a restauracdo da saude fisica, mental e cognitiva (DE
OLIVEIRA; DE OLIVEIRA; FERREIRA, 2020).

Este funcionamento se alterna com o estado de vigilia, sofrendo influéncia de fatores
exdgenos, como a disposi¢cdo da luz ambiental; e por fatores enddgenos, tais como as
funcbes fisiologicas: termorregulacdo corporal e 0s processos metabolicos que
acompanham o ritmo circadiano de claro-escuro (SILVERTHORN, 2010). A
dessincronizacao desses fatores influenciam a qualidade do sono, podendo resultar em
sonoléncia diurna, sintomas de insbnia, fase do sono atrasada, entre outras disfuncdes (DE
OLIVEIRA; DE OLIVEIRA; FERREIRA, 2020; TAO et al., 2017) que interferem na qualidade
de vida.

Neste sentido, pesquisas apontam que 0s transtornos do sono séo frequentemente
influenciados por transtornos mentais, como a ansiedade e a depressao. A ansiedade por
conta da preocupacédo excessiva que se manifesta atrasando o ciclo do sono no periodo da
noite, e a depresséo; ligada a alteragéo neuroenddcrina, por conta do aumento da atividade
no eixo Hipotadlamo-hipdfise-adrenal (HHA), que é uma caracteristica de pessoas
deprimidas, levando a modificacdes nos resultados do eletroencefalograma do sono (TAO
et al., 2017; RAMOS, 2018).

Tendo em vista as consequéncias do sono no que diz respeito a sua privagéo; as
alteracdes biologicas e cognitivas, destaca-se entdo, a qualidade do sono de estudantes
universitarios, exatamente pelo modo de distribuicdo de tempo dessa populacdo (SOUZA;
MURGO; BARROS, 2021), que ndo consideram os prejuizos da privacdo do sono, fator
esse que os tornam suscetiveis ao desenvolvimento de sofrimento psiquico, alteracdes nas
respostas emocionais, resultando no aumento de casos de transtornos mentais; ansiedade

generalizada, depresséo e patologias ja comuns, como alteracdes nas fungdes biologicas
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(COELHO et al., 2020), tais como a obesidade, hipertenséo arterial e diabetes (MURILLO
et al., 2017 apud SIMOES et al., 2022).

Nesse contexto, a universidade € definida como um ambiente que colabora para o

processo de formacao, sendo espaco de amplo desenvolvimento cognitivo, demandando
diversas modificacdes e adaptacdes no cotidiano, suscitadas pelas rotinas do sono,
organizacdo de tempo, estratégia de estudos e repertdrios comportamentais. Esses
aspectos podem ser considerados como estressores que possuem grande influéncia na
satde mental (ARINO; BARDAGI, 2018), tal qual é conceituada pelo Conselho Federal de
Psicologia (CFP, 2013), como um estado de proatividade, onde o sujeito possui habilidades
de enfrentar situacdes de estresse, exercendo sua autonomia e expandindo seu potencial.

De forma significativa, a preservacdo da regularidade do sono é considerada
importante pela relacdo direta com a restauracdo de energia, com a consolidacdo da
memodria, da atencdo e ao desenvolvimento de fun¢gdes cognitivas, pois estas influenciam
o desempenho cotidiano, académico e laboral (APA, 2014; FREITAS et al., 2017; COELHO;
ROSAS 2018).

Em suma, diante das rotinas exaustivas e da falta de conhecimento sobre a privacao
e a ma qualidade do sono nesta populacao especifica (TAO et al., 2017), o objetivo desta
pesquisa € compreender a possivel inter-relacdo entre a privagdo do sono e a qualidade de
vida de estudantes dentro do contexto universitario, de forma a exteriorizar 0os principais

fatores que podem relaciona-los, assim como os ambitos mais influenciados.

2 METODO

Trata-se de uma revisao bibliografica qualitativa, que visa compreender o impacto da
privacéo do sono e das rotinas intensas na qualidade de vida dos estudantes universitarios.
Tal pesquisa, se desenvolveu a partir de artigos cientificos ja publicados nas plataformas
de pesquisa (GIL, 2002), Scientific Electronic Library Online (SciELO Brazil), Coordenagao
de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e Biblioteca Virtual de Saude
(BVS). A sintaxe de busca ocorreu entre os meses de abril e maio do ano de 2022, a partir
da interseccdo das palavras-chave: “Qualidade do sono”, “estudantes universitarios”,

“disturbios do sono” ou “disturbios”.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
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A partir da andlise dos trabalhos selecionados, houve a possibilidade de

compreender a relacdo entre o sono e a qualidade de vida, assim como o padréo de vida
gue contribui para ma qualidade do sono autoavaliada segundo os universitarios. A
variabilidade dos resultados evidenciou fatores como a dificuldade na adaptacao a vida
académica, progressdo do curso, estresse devido a demanda excessiva e vinculo
empregaticio, bem como os habitos que alteram a qualidade do sono, mais
especificamente, o consumo de substancias psicoativas, uso de aparelhos eletrdnicos em
horarios que prejudicam o sono e aos maus habitos alimentares associados ao indice de
Massa Corporal (sobrepeso e obesidade).

Ao entrar no ambiente de uma instituicdo de ensino superior, fatores como exigéncia
ao nivel de dedicagéo, abnegacao e grandes mudancas no estilo de vida em consonéancia
com a demanda de atividades académicas, carga horaria de aula, ambiente de
aprendizagem bastante disputado e servi¢os de plantdo, surge a prevaléncia da sonoléncia
diurna excessiva nos discentes da area da saude, possibilitando até o desenvolvimento de
sindrome de burnout (LINS; MAGALHAES, 2017; DAGNEW; ANDUALEM; DAGNE, 2020;
OLIVEIRA et al., 2020).

Em relacdo ao periodo do curso, a avaliacdo do sono pode trazer diferentes
perspectivas conforme a demanda universitaria. Na pesquisa de De Souza Neta et al.,
(2018) os alunos que apresentaram distirbios ou ma qualidade do sono estavam na
primeira metade do curso, diferentemente de FO et al., (2020), que trouxeram a diferenca
entre os cursos nessa questdo, onde estudantes de musica apresentaram pior qualidade
do sono no udltimo semestre, enquanto alunos de odontologia avaliaram como boa a
qualidade do sono.

O estresse devido a demanda excessiva, diz respeito a preocupacéo e a dificuldade
em conciliar teoria e pratica e ao estresse, como Mendes e Martino (2020) levantaram
através da Avaliacdo de Estresse em Estudantes de Enfermagem (AEEE) que o
“Gerenciamento do Tempo”, que identifica a habilidade em otimizar, de forma eficaz, o
tempo para a resolucéo de tarefas, tais como administrar as atividades de forma produtiva,
principalmente entre os estudantes do ultimo semestre, juntamente com maus habitos
adotados.

Observando o cenario em que estudantes universitarios sdo inseridos, existe a

possibilidade de serem submetidos a outro fator estressor: dupla jornada, entre trabalho e
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estudo, considerando a necessidade de subsidiar os estudos para se manter
economicamente durante a graduacédo (FERREIRA; MARTINO, 2012).

Os fatores de risco observados em relacdo a ma qualidade e o funcionamento do

padrédo de sono estava associada ao uso de substancias psicoativas (PIOTROWSKY et al.,
2020), como o alcool, nicotina e cafeina, tendo em vista que uso regular destas drogas
estimulantes, podem ser disruptoras da estrutura do sono, provocando a laténcia e
ineficacia do sono (MARTINEZ et al., 2018; ARAUJO et al., 2021) e ao consumo de
psicoestimulantes, tais como, Metilfenidato (Ritalina) e a Lisdexanfetamina (Venvanse),
utilizados para o tratamento do Transtorno do Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH),
visando a melhora da concentragéo e atencao para os estudos (CERQUEIRA; ALMEIDA;
JUNIOR (2021)

Um habito comportamental significativamente citado na literatura é voltado ao uso
expressivo de aparelhos eletrénicos em horarios que prejudicam diretamente o sono,
devido a facil acessibilidade e praticidade que eles proporcionam (FREITAS et al., 2017). A
intensa exposicao ao uso de eletrénicos (celulares, tablets, computadores) € considerada
como problemaética, devido as modificacdes que a luz transmitida por esses aparelhos pode
causar, como inibicdo da secrecdo de melatonina, um dos neuro-hormdnios determinantes
para a periodicidade do ciclo sono-vigilia, podendo reduzir o periodo de sono (HUANG et
al., 2020).

Em relacdo ao indice de Massa Corporal, a relacdo ocorre devido alteracdes no
funcionamento metabdlico causados pela privagdo do sono, como a regulacdo dos
hormonios grelina e a leptina que respectivamente estdo relacionados ao apetite e a
saciedade da fome e como resultado do cansaco, falta de tempo, motivacdo e acumulo de
atividades (WANG et al., 2019; ALAM; SINGH; TYAGI, 2021; SANTANA et al., 2022).

4 CONSIDERAQ@ES FINAIS

Ao final da andlise dos artigos selecionados, houve a constatacdo da interferéncia e
o impacto dos habitos de vida sobre a qualidade do sono de discentes universitarios, em
diferentes cursos, periodos e turnos, assim como o levantamento dos principais fatores que
contribuem para o desenvolvimento de disfuncées e distlrbios do sono, expressivamente
a insbnia e a sonoléncia diurna excessiva, que impactam o desempenho em areas

fundamentais da vida cotidiana, tais como, regularidade no consumo de substancia
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psicoativas e psicoestimulantes, uso de aparelhos eletronicos em excesso, falta de

atividade fisica, juntamente com maus habitos alimentares.

Portanto, a partir da compreenséao da relacéo entre a privacdo do sono e a qualidade
de vida de estudantes dentro do contexto universitario, traz-se a importancia de projetos
gue viabilizam e mostram a importancia da higiene do sono para a melhoria da qualidade
de vida, e consequentemente a melhora do desempenho dos estudantes em diversos

ambitos da vida.
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