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Resumo: Introdução: Os distúrbios do sono afetam a qualidade de vida em três níveis, curto, 
médio e longo prazo. Os estudantes universitários são grupos propícios as alterações na 
qualidade do sono, pois convivem com a privação do sono, dentre outros fatores como 
ansiedade, estresse, o uso excessivo de redes sociais, telefone celular e televisão. A 
importância do sono para os graduandos torna-se evidente diante das consequências que a 
má qualidade do sono pode provocar, além disso permitirá aos profissionais das áreas de 
educação e saúde criarem programas que promovam e estimulem rotinas com 
consequências benéficas aos discentes. Objetivos: Revisar a literatura sobre os distúrbios 
do sono mais frequentes em estudantes universitários e os fatores de associados ao sono. 
Métodos: Este estudo trata-se de uma revisão integrativa. A busca foi realizada em 
dezembro de 2021, nas bases de periódicos eletrônicos PubMed e Periódicos CAPES. O 
recorte temporal compreendeu o período de 2017 a 2021. Ao final, foram selecionados 20 
artigos para compor essa revisão. Resultados: Em relação aos principais distúrbios do sono 
dos graduados, ao principal desfecho encontrado nos estudos foram sono insuficiente, 
latência longa, despertares noturnos, sonolência diurna excessiva, insônia e transtorno da 
fase sono-vigília atrasada. Fatores que são modificáveis e não modificáveis para ocorrência 
de distúrbios do sono, como também foram também encontrados fatores de proteção, que 
podem amenizar a ocorrência de distúrbios do sono. Conclusões: O número de artigos 
incluídos na revisão mostrou que ao longo dos cinco anos o interesse em pesquisar sobre a 
temática vem aumentando. Mesmo assim ainda há necessidade de mais empenho dos 
pesquisadores para entender quais fatores estão associados a redução do número de horas 
de sono e como a sociedade e universidade contribui para essa prática de aumento das 

horas de vigília e redução das horas de sono. 

Palavras-chave: Distúrbios do sono; Estudantes universitários; Sono. 
 
Associated factors and more frequent sleep disorders in university students: Integrative 
review 
 
Abstract: Introduction: Sleep disorders affect quality of life on three levels, short, medium 
and long term. University students are groups prone to changes in sleep quality, as they live 
with sleep deprivation, among other factors such as anxiety, stress, excessive use of social 
networks, cell phones and television. The importance of sleep for undergraduates becomes 
evident in the face of the consequences that poor sleep quality can cause, in addition to 
allowing professionals in the areas of education and health to create programs that promote 
and encourage routines with beneficial consequences for students. Objectives: To review 
the literature on the most frequent sleep disorders in university students and the factors 
associated with sleep. Methods: This study is a systematic review. The search was 
performed in December 2021, in the electronic journals PubMed and CAPES journals. The 
time frame comprised the period from 2017 to 2021. In the end, 20 articles were selected 
to compose this review. Results: Regarding the main sleep disorders of undergraduates, the 
main outcomes found in the studies were insufficient sleep, long latency, nocturnal 
awakenings, excessive daytime sleepiness, insomnia and delayed sleep-wake phase 
disorder. Factors that are modifiable and non-modifiable for the occurrence of sleep 
disorders, as well as protective factors that can mitigate the occurrence of sleep disorders. 
Conclusions: The number of articles included in the review showed that over the five years 
the interest in researching the subject has been increasing. Even so, there is still a need for 
more effort from researchers to understand which factors are associated with reduced 
hours of sleep and how society and universities contribute to this practice of increasing 
waking hours and reducing sleep hours. 
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1. Introdução 

O sono é um processo biológico essencial ao ser humano e apresenta importante função em manter o 
meio interno em um equilíbrio quase constante, independentemente das alterações que ocorram no 
ambiente externo. É um estado complexo de processos fisiológicos e comportamentais em que podemos 
estar dormindo (sono) ou acordados (vigília), de caráter reversível, com características próprias, processos 
fisiológicos e comportamentais complexos (Lopes, Meier e Rodrigues, 2018).  

Nesse sentido, fatores importantes têm atuado sobre os processos regulatórios do sono-vigília nos seres 
humanos, como sexo, idade, duração do sono habitual, variações genéticas, perfil do ritmo do homem 
contemporâneo (Santos et al., 2016).  

Dessa forma as alterações do sono, como exemplo a insônia, sono insuficiente e o atraso de fase de sono, 
são distúrbios do sono que tem com principal sintoma a privação do sono (Guerra et al., 2016). A restrição 
do sono tem sido apontada como causa de uma série de déficits neurocomportamentais, tais como, lapsos 
de memória, redução do rendimento cognitivo, redução da vitalidade, redução da sensação de felicidade, 
além de causar efeitos negativos no sistema endócrino, no metabolismo e em respostas inflamatórias 
(Obrecht et al., 2015).  

Assim, os distúrbios do sono afetam a qualidade de vida do indivíduo a partir de alterações que podem 
ser categorizadas em três níveis, curto, médio e longo prazo (Lopes, Meier e Rodrigues, 2018). 

De acordo com a National Sleep Foundation (NSF, EUA), em adultos jovens (18 a 25 anos) e adultos (26 a 
64 anos), a necessidade diária de sono é de 7 a 9 horas, mas para adultos mais velhos (65 anos ou mais) 
diminui para 7 a 8 horas. Dormir o suficiente é importante para a saúde humana (Nikfar et al., 2018).  

Nesse sentido estudos apontam que indivíduos que dormem menos do que o necessário, demonstram 
diminuição no vigor físico, envelhecimento precoce, vulnerabilidade a infecções, obesidade, hipertensão 
e diabetes. A redução das horas de sono noturno pode apresentar, também, fadiga, cansaço, tensão, 
diminuição no rendimento intelectual, sintomas de depressão, ansiedade, sonolência diurna, dores 
musculares e irritabilidade, efeitos que se intensificam com casos frequentes de noites mal dormidas, 
podendo se amenizar ou desaparecer após melhorias na qualidade do sono (Ravagnani e Crivelaro, 2010).  

Os estudantes universitários são grupos propícios as alterações na qualidade do sono, pois convivem com 
a privação do sono, dentre outros fatores como ansiedade, estresse, o uso excessivo de redes sociais, 
telefone celular e televisão, desde antes ingressarem à universidade. Além disso os graduandos vivenciam 
um momento de transição para a vida adulta, sujeito às mudanças culturais, ambientais, rotina diária, 
novas expectativas, objetivos e preocupações. E também seguem em busca de qualificação profissional, 
complementam a formação com atividades extracurriculares. Podendo interferir sono desses estudantes 
e desencadear distúrbios do sono e como consequência fatores associados a redução do sono (Freitas et 
al., 2018).  

A importância do sono para a população acadêmica torna-se ainda mais evidente diante de tantas 
consequências que a má qualidade do sono pode provocar (Obrecht et al., 2015). Assim, percebendo-se 
a relação direta entre o sono e a qualidade de vida dos estudantes universitários, este estudo visa 
conhecer os mais frequentes distúrbios do sono e seus fatores associados à redução do sono nessa 
população. Estudos desse tipo são essenciais para repensar as estratégias de aprendizado e colaborar 
para o desenvolvimento de outras atividades sociais dos estudantes, inclusive o método de ensino e o 
lazer que os envolvem, e consequentemente promover aumento da qualidade de vida (Ravagnani e 
Crivelaro, 2010). Além disso, permitirá aos profissionais das áreas de educação e saúde criarem programas 
que promovam e estimulem rotinas com consequências benéficas aos discentes.  

2. Metodologia 

Este estudo trata-se de uma revisão integrativa e foi realizado observando os procedimentos 
metodológicos de Mendes et al., (2008). Para tanto, é um método que tem como finalidade sintetizar 
resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questão, de maneira sistemática, ordenada e 
abrangente. 
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A questão de investigação foi estruturada através da estratégia PICO, estratégia que auxilia e orienta a 
construção da pergunta de pesquisa e da busca bibliográfica e permite que o profissional, ao ter uma 
dúvida ou questionamento, localize, de modo correto e eficente, a melhor informação científica 
disponível (Santos et al., 2007). Entretanto, em estudos de revisão integrativa nem sempre é possível 
delimitar todos os elementos da estratégia PICO (Mendes et al., 2019). 

Assim, este estudo buscou responder a seguinte questão de invertigação: Quais os fatores associados e 
distúrbios do sono identificados nos estudantes universitários? 

As buscas foram realizadas nos idiomas inglês e seus correlatos da língua portuguesa, utilizando-se o 
operador booleano "and". Os descritores utilizados na busca foram: sleep disorders AND associated factor 
AND university students.  

Para a revisão foram incluídos artigos que apresentaram as seguintes condições: envolveram amostras 
com estudantes universitários; abordasse a temático de distúrbios do sono e seus fatores associados; 
somente artigos originais realizados em campo.  

Os critérios de exclusão foram artigos com mais de 5 anos de publicação e que não estivessem dentro dos 
critérios de inclusão.   

A busca foi realizada em dezembro de 2021, nas bases de periódicos eletrônicos PubMed e Periódicos 
CAPES. O recorte temporal compreendeu o período de 2017 a 2021. Na primeira etapa foram 
selecionados todos os artigos que continham em seu título algum dos descritores utilizados nas buscas. 
Nessa etapa foram localizados 207 artigos nas seguintes bases de dados: PubMed n=69 (33,4%), 
Periódicos CAPES n=138 (66,6%).  

Após as buscas, foram identificados 5 artigos duplicados, os quais foram excluídos. Após aplicar o filtro 
para incluir apenas artigos dos últimos 5 anos, foram excluídos 93 artigos. 

A etapa seguinte compreendeu a realização da leitura dos 101 resumos, dos artigos selecionados. Destes 
foram excluídos 81 estudos, desses 13 foram excluídos por tangenciarem o tema e 68 por não explorem 
a temática de fatores associados ao sono ou distúrbios do sono. Ao final, foram selecionados 20 artigos 
para serem lidos na íntegra. Para a coleta dos dados foi elaborada uma planilha, como poder observar na 
Tabela 1, na qual foram inseridas informações detalhadas sobre cada estudo incluído na revisão: autor; 
ano de publicação; região de filiação; idioma; metodologia; instrumento para avaliar o sono e Tabela 2, 
na qual foram inseridas informações detalhadas sobre tamanho da amostra e principais distúrbios do 
sono. 

Tabela 1. Artigos analisados 

Artigos 

Autor(es/as) e Ano de 
publicação 

 
Região de Filiação Metodologia Idioma 

Instrumento utilizado 
para avaliar sono 

Carone et al., 2020 Brasil Estudo transversal Português Munich Chronotype 
Questionnaire (MCTQ) 

Pereira, Brasileiro e 
Lima, 2018  

Brasil Estudo Caso-controle Português  Índice de Qualidade 
do Sono de Pittsburgh 

(PSQI) e Escala de 
Sonolência de Epwort 

(ESE) 
Oliveira, Oliveira e 

Ferreira, 2020 
Brasil Estudo transversal Português PSQI e ESE 

Oliveira et al., 2020 Brasil Estudo transversal Inglês PSQI 
Kintschev et al., 2021  Brasil Estudo transversal Inglês ESE 
Romagnoli et al., 2018 Brasil Estudo transversal Português ESE 

Dutra da Silva et al., 
2021 

Brasil Estudo transversal Inglês ESE 

Manzar et al., 2020  Arábia Saudita Estudo transversal Inglês Questionário de 
Avaliação do Sono de 

Leeds-Mizan (LSEQ-M) 
Janaini et al., 2020 Arábia Saudita Estudo transversal Inglês Escala do questionário 

Sleep-50 
Kabel et al., 2018 Arábia Saudita Estudo transversal Inglês Escala de distúrbios do 

sono  e ESE 
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Artigos 

Autor(es/as) e Ano de 
publicação 

 
Região de Filiação Metodologia Idioma 

Instrumento utilizado 
para avaliar sono 

Belingheri et al, 2020 Itália Estudo transversal Inglês Sleep and Daytime 
Habits  Questionnaire 

e ESE 
Marelli et al., 2021 Itália Estudo transversal Inglês PSQI 

Sivertsen et al., 2021 Noruega Estudo transversal Inglês Questionário de 
sono(construido pelo 

autor) 
Sivertsen et al., 2018 Noruega Estudo transversal Inglês Questionário de 

sono(construido pelo 
autor) 

Liu et al., 2021 China Estudo transversal Inglês PSQI 
Kaya, Daştan e Durar, 

2020  
Turquia Estudo transversal Inglês PSQI 

Migacz, Wichniak e 
Kukwa, 2017 

Polonia Estudo de caso-
controle 

Inglês ESE 

Gallego-Gómez et al., 
2021 

Espanha Estudo transversal Inglês Morningness-
Eveningness 

Questionnaire (MEQ) 
Marques et al., 2017 Portugal Estudo transversal Inglês PSQI 
Masaad et al., 2020 Estados Unidos Estudo transversal Inglês PSQI 

     

Fonte: Autores do presente estudo (2022). 

Tabela 2. Artigos analisados 

Artigos 

 
Autor(es/as) e Ano de 

publicação 

 
Tamanho da amostra 

Distúrbios do sono 
frequentes 

 

 Carone et al., 2020 1865 estudantes Sonolência diurna 
excessiva; Sono 

insuficiente; Latência 
longa; Despertares 

noturnos 

 

 Pereira, Brasileiro e 
Lima, 2018  

16 estudantes Insônia  

 Oliveira, Oliveira e 
Ferreira, 2020 

 80 estudantes Sono insuficiente  

 Oliveira et al., 2020 377 students Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Kintschev et al., 2021   1152 estudantes Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Romagnoli et al., 2018 107 estudantes Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Dutra da Silva et al., 
2021 

1179 estudantes Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Manzar et al., 2020  700 estudantes Insônia  

 Janaini et al., 2020 438 estudantes Sonolência diurna 
excessiva; Insônia 

 

 Kabel et al., 2018 1066 estudantes Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Belingheri et al, 2020 417 estudantes Sonolência diurna 
excessiva; Insônia; 
Transtorno da fase 

sono-vigília atrasada 

 

 Marelli et al., 2021 400 estudantes Insônia; Transtorno 
da fase sono-vigília 
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Artigos 

 
Autor(es/as) e Ano de 

publicação 

 
Tamanho da amostra 

Distúrbios do sono 
frequentes 

 

atrasada; Latência 
longa 

 Sivertsen et al., 2021 50054 estudantes Transtorno da fase 
sono-vigília atrasada 

 

 Sivertsen et al., 2018 50054 estudantes Insônia; Sono 
insuficiente; Latência 

longa 

 

 Liu et al., 2021 1317 estudantes Sono insuficiente  

 Kaya, Daştan e Durar, 
2020  

1250 estudantes Transtorno da fase 
sono-vigília atrasada 

 

 Migacz, Wichniak e 
Kukwa, 2017 

330 Estudantes Insônia  

 Gallego-Gómez et al., 
2021 

401 estudantes Despertares noturnos  

 Marques et al., 2017 324 estudantes Sonolência diurna 
excessiva 

 

 Masaad et al., 2020 339 estudantes Transtorno da fase 
sono-vigília atrasada 

 

     

Fonte: Autores do presente estudo (2022). 

3. Resultados 

Dentre os artigos selecionados para revisão do texto completo todos os vinte foram incluídos, pois se 
enquadrava nos critérios de elegibilidade deste estudo.  

Os artigos incluídos na revisão foram publicados entre os anos de 2017 e 2021, sendo que oito deles 
publicados em 2020 (Carone et al., 2020; Oliveira, Oliveira e Ferreira, 2020; Oliveira et al., 2020; Goweda 
et al., 2020; Masaad et al., 2020; Kaya, Daştan e Durar, 2020; Belingheri et al, 2020; Manzar et al., 2020) 
e no ano de 2019 não houve publicação relacionada ao objeto desse estudo. Dezesseis artigos escritos 
em inglês e quatro em português. Sete estudos foram realizados no Brasil (Carone et al., 2020; Pereira, 
Brasileiro e Lima, 2018; Oliveira, Oliveira e Ferreira, 2020; Oliveira et al., 2020; Kintschev et al., 2021; 
Romagnoli et al., 2018; Dutra da Silva et al., 2021), três na Arabia Saudita (Manzar et al., 2020; Goweda 
et al., 2020; Kabel et al., 2018), nos países da Itália (Belingheri et al, 2020; Marelli et al., 2021) e Noruega  
(Sivertsen et al., 2021; Sivertsen et al., 2018) foram realizados dois estudos respectivamente e os países 
da China (Liu et al., 2021), Turquia (Kaya, Daştan e Durar, 2020), Polonia (Migacz, Wichniak e Kukwa, 
2017), Espanha (Gallego-Gómez et al., 2021), Portugal (Marques et al., 2017) e Estados Unidos (Masaad 
et al., 2020) publicaram um em cada país.  

Em relação as metodologias utilizadas nos artigos, dois eram estudo de caso-controle (Pereira, Brasileiro 
e Lima, 2018; Migacz, Wichniak e Kukwa, 2017) e dezoito estudo transversal.  

Os instrumentos mais utilizados para avaliação do sono nos artigos incluídos foram Índice de Qualidade  
do Sono de Pittsburgh (PSQI) (Pereira, Brasileiro e Lima, 2018; Oliveira, Oliveira e Ferreira, 2020; Oliveira 
et al., 2020; Marelli et al., 2021; Masaad et al., 2020; Kaya, Daştan e Durar, 2020; Liu et al., 2021; Marques 
et al., 2017) e Escala  de  Sonolência  de Epworth (ESE) (Pereira, Brasileiro e Lima, 2018; Oliveira, Oliveira 
e Ferreira, 2020; Kintschev et al., 2021; Romagnoli et al., 2018; Kabel et al., 2018; Migacz, Wichniak e 
Kukwa, 2017; Belingheri et al, 2020; Dutra da Silva et al., 2021), pois foram utilizados em oitos estudos 
cada um dos instrumentos.  
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De acordo com os estudos analisados, os distúrbios do sono mais frequentes em estudantes universitários  
foram, nove estudos que indicaram sonolência diurna excessiva (Marques et al., 2017; Belingheri et al, 
2020; Kabel et al., 2018;Romagnoli et al., 2018;Carone et al., 2020; Oliveira et al., 2020; Kintschev et al., 
2021; Janaini et al., 2020 Dutra da Silva et al., 2021), seguido de sete artigos elencou insônia (Pereira, 
Brasileiro e Lima, 2018 ;Marelli et al., 2021; Sivertsen et al., 2018; Belingheri et al, 2020; Migacz, Wichniak 
e Kukwa, 2017; Manzar et al., 2020; Janaini et al., 2020), cinco estudos apontaram transtorno da fase 
sono-vigília atrasada (Marelli et al., 2021; Belingheri et al, 2020; Sivertsen et al., 2021; Masaad et al., 2020; 
Kaya, Daştan e Durar, 2020), quatro artigos identificaram graduandos com sono insuficiente (Liu et al., 
2021; Carone et al., 2020; Oliveira, Oliveira e Ferreira, 2020; Sivertsen et al., 2018), latência longa esteve 
presente em três estudos (Carone et al., 2020; Sivertsen et al., 2018; Marelli et al., 2021) e dois trabalhos 
apontaram despertares noturnos (Carone et al., 2020; Gallego-Gómez et al., 2021). Foi possível observar 
que os artigos identificaram mais de um distúrbio do sono.  

4. Discussões 

Frente à análise dos resultados, percebe-se a presença distúrbios do sono em estudantes universitários, 
fatores que são modificáveis e não modificáveis para ocorrência de distúrbios do sono, como também 
foram também encontrados fatores de proteção, que podem amenizar a ocorrência de distúrbios do sono. 
A seguir serão discutidos os principais achados.   

Em relação aos principais distúrbios do sono dos graduandos, aos principais desfechos encontrado nos 
estudos foram sono insuficiente, latência longa, despertares noturnos, sonolência diurna excessiva, 
insônia e transtorno da fase sono-vigília atrasada.   

A preocupação relacionada ao sono dos discentes da graduação, segundo Pereira, Santos e Lima (2018) 
se dá pelo ao fato do sono ser um elemento que impacta as atividades acadêmicas, saúde e qualidade de 
vida.  

Além disso, para Oliveira, Oliveira e Ferreira (2020), as rotinas de vida, atividades acadêmicas e fatores 
ambientais em que os estudantes universitários estão expostos, propicia a obter distúrbios do sono, 
devido as necessidades impostas pela sociedade e podem acarretar em uma má qualidade do sono, 
impactar a qualidade de vida e como consequência, redução no rendimento acadêmico. Assim os 
resultados encontrados neste estudo apontam que os universitários apresentam má qualidade do sono e 
distúrbios.  

Para Oliveira et al. (2020), a qualidade do sono foi ruim para 65,3% dos graduandos, sendo a presença de 
distúrbio do sono verificada em 17,0%. A maioria dos estudantes avaliados apresenta algum nível de 
estresse associado à má qualidade do sono, representando um risco à qualidade de vida desses indivíduos.  

No estudo realizado por Sivertsen et al. (2021) verificou que os estudantes com transtorno da fase sono-
vigília atrasada, que apresentam atraso na hora de dormir e no despertar, tiveram um risco elevado de 
pensamentos e comportamentos automutilantes, bem como de suicídio.  

Segundo Silva et al. (2021) em seu estudo realizado com estudantes da graduação da saúde em uma 
universidade localizada no Estado de Goiás, constatou prevalência de sonolência diurna excessiva (SDE) 
em 54,4% dos graduandos e SDE no grau mais grave em 10,0% da amostra.  Estudantes com SDE podem 
apresentar lapsos involuntários de sono e memória reduzida.  

Dentre os distúrbios do sono, no artigo de Sivertsen et al., (2018) encontrou alta taxa de insônia 34% nos 
graduandos, sendo que umas das justificativas seriam as más práticas de higiene do sono entre os 
estudantes podem contribuir para insônia, assim como os hábitos de sono como discrepâncias entre o 
horário de sono nos dias de semana em comparação com os fins de semana, aumento acentuado na 
disponibilidade e uso de dispositivos eletrônico.  

Encontrado as seguintes prevalências, sono insuficiente nos dias de aula, 32%; latência longa 18,6%; 
despertares noturnos, 12,7%, assim cabe enfatizar que sono podem afetar muitas áreas da vida e estar 
associados a vários problemas de saúde má qualidade do sono está associada com uma redução 
significativa no bem-estar físico e psicológico (Carone et al., 2020; Marques et al., 2017).  
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Neste sentido, para prevenir os distúrbios do sono, existem fatores que são modificáveis e requerem 
ajustes ao estilo de vida ou com o início de tratamento médico para que a sua influência possa ser reduzida 
ou eliminada. Assim os principais fatores modificáveis descritos na literatura foram o consumo de álcool, 
tabagismo, uso de telas antes de adormecer, sedentarismo, anemia, sobrepeso/obesidade, intolerância à 
glicose e resistência à insulina, maus hábitos de sono, caracterizados por uma clara preferência por 
estudar à noite, perder facilmente uma noite de sono e aumento do nível de ansiedade e estresse.  

Sobre o consumo frequente do álcool verificou-se que este hábito pode aumentar o número de 
despertares e a latência, e reduzir o tempo total de sono (Carone et al., 2020). Nesse sentido, além do 
consumo de álcool, o tabagismo também está associado a um maior número de distúrbios do sono. Sendo 
uma das justificativas é pelo fato da nicotina ter ação estimulante no sistema nervoso central e aumenta 
o tempo de latência do sono e insônia (Belingheri et al, 2020).  

O uso de tela antes de adormecer foi apresentado como um fator bastante presente nesta população. No 
estudo realizado por Kintschev et al., (2021), indivíduos que usavam o celular antes de dormir e 
estudavam até tarde da noite apresentaram prevalência de SDE de 56%.  

Goweda et al., (2020) em seu trabalho observou uma associação entre o tempo gasto em televisão e 
smartphones e o desenvolvimento de distúrbios do sono. O tempo médio que os estudantes de medicina 
com distúrbios do sono passaram na TV ou usando smartphones foi de 6,71 horas, enquanto aqueles sem 
distúrbios do sono gastaram em média 5,90 horas.  

Uso de telefones celulares no período noturno altera o ritmo circadiano de melatonina, gerando uma 
correlação negativa entre o tempo de uso do smartphone, melatonina e distúrbios do sono (Kaya, Daştan 
e Durar, 2020).  

Sobrepeso, sedentarismo, intolerância à glicose e resistência apresentam-se como fatores modificáveis 
importantes para evidências de distúrbios do sono em graduandos. Houve correlação positiva significativa 
(valor P menor que 0,05) entre a escala de distúrbios do sono e aumento do peso corporal, resistência a 
insulina (Kabel et al., 2018).  

Pode-se verificar que estudantes do sexo feminino, matriculados em cursos da área de Ciências da Saúde 
e Biológicas, estado civil solteiro, cor preta ou parda são fatores não modificáveis para distúrbios do sono, 
pois independem de ajustes no estilo de vida. 

Segundo Carone et al. (2020) A cor preta ou parda foi associada à duração insuficiente de sono nos dias 
de aula, sono de baixa qualidade autopercebida e despertares noturnos. Dentre as justificativas 
apresentadas evidenciou que esses estudantes parecem possuir perfil sociodemográfico como nível social 
mais baixo, compartilhamento da casa onde mora com um número elevado de pessoas, o que poderia 
contribuir para um sono de baixa duração e qualidade.  

Sobre o sexo feminino ser mais acometido com distúrbios do sono em comparação com o sexo masculino.  
Kabel et al., (2018), verificou que os distúrbios do sono foram mais prevalentes no sexo feminino (58,33%). 
Relataram que os distúrbios hormonais que afetam as mulheres durante certos períodos de sua vida 
podem torná-los mais propensos a distúrbios do sono.  

Dentre os estudos analisados verificou-se que estudantes como realizam atividade física, dieta anti-
inflamatória, não usar telas antes de adormecer, realizar sesta, alunos que só estudam e não tem outra 
atividade de trabalho são fatores de proteção para o desenvolvimento de distúrbios do sono.  

Assim, 12,5% dos estudantes apresentavam qualidade do sono dentro dos padrões da normalidade antes 
do treinamento aeróbico, após treinamento 75% dos graduandos atingiram pontuação suficiente para 
serem considerados bons dormidores (Pereira, Brasileiro e Lima, 2018).  

Dentre os artigos analisados, referem o hábito de realizar sesta como estratégias de atenuação e 
compensação da privação do sono a fim de se evitar a sonolência diurna excessiva. Além disso, os cochilos 
permitem que os alunos concluam com mais sucesso suas tarefas de aprendizado diurno e reduzam a 
letargia, o que pode contribuir para melhorar a qualidade do sono (Romagnoli et al., 2018; Liu et al., 2021).  

A prevalência de SDE foi de 56,5%, para os alunos que não usaram telefones celulares antes de adormecer, 
a prevalência de SDE diminuiu 14%, concluindo que não uso de telas antes de adormecer é um fator de 
proteção (Kintschev et al., 2021). 
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5. Considerações Finais  

Este estudo revisou os trabalhos que analisaram sobre os distúrbios do sono mais frequentes em 
estudantes universitários e os fatores de associados ao sono. O número de artigos incluídos na revisão 
mostrou que ao longo dos cinco anos o interesse em pesquisar sobre a temática vem aumentando.  
Mesmo assim ainda há necessidade de mais empenho dos pesquisadores para entender quais fatores 
estão associados a redução do número de horas de sono e como a sociedade e universidade contribui 
para essa prática de aumento das horas de vigília e redução das horas de sono.  

A revisão integrativa da literatura, foi utilizada para responder a pergunta de invertigação do estudo 
proposto. Neste sentido, essa metodologia sintetiza as evidências disponíveis na literatura nacional e 
internacial para responder os objetivos e pode auxiliar pesquisadores na revisão de literatura. 

Dentre os distúrbios do sono mais frequentes em estudantes universitários, conclui-se que sonolência 
diurna excessiva e insônia são os mais relevantes e dentre os fatores associados ao sono, pode-se 
perceber que o uso de telas antes de adormecer, consumo de álcool e sedentarismo são os fatores que 
mais contribuem para os distúrbios do sono dos graduandos.  

Entre os estudos selecionados foi visto também que, não foram realizados estudos qualitativos em relação 
a essa temática, a fim de compreender melhor o comportamento dos discentes. 

Com esses dados poderão ser planejados e elaborados novos estudos em relação aos distúrbios de sono 
dos graduandos e conhecer a lacuna da literatura para novos projetos. 
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