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Fatores associados e disturbios do
sono mais frequentes em estudantes
universitarios: Revisao integrativa
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Resumo: Introdugdo: Os disturbios do sono afetam a qualidade de vida em trés niveis, curto,
médio e longo prazo. Os estudantes universitarios sdo grupos propicios as alteragdes na
qualidade do sono, pois convivem com a privagdo do sono, dentre outros fatores como
ansiedade, estresse, o uso excessivo de redes sociais, telefone celular e televisdo. A
importancia do sono para os graduandos torna-se evidente diante das consequéncias que a
ma qualidade do sono pode provocar, além disso permitira aos profissionais das areas de
educagdo e saude criarem programas que promovam e estimulem rotinas com
consequéncias benéficas aos discentes. Objetivos: Revisar a literatura sobre os disttrbios
do sono mais frequentes em estudantes universitarios e os fatores de associados ao sono.
Métodos: Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa. A busca foi realizada em
dezembro de 2021, nas bases de periddicos eletronicos PubMed e Periddicos CAPES. O
recorte temporal compreendeu o periodo de 2017 a 2021. Ao final, foram selecionados 20
artigos para compor essa revisdo. Resultados: Em relagdo aos principais disturbios do sono
dos graduados, ao principal desfecho encontrado nos estudos foram sono insuficiente,
laténcia longa, despertares noturnos, sonoléncia diurna excessiva, insonia e transtorno da
fase sono-vigilia atrasada. Fatores que sdo modificaveis e ndo modificaveis para ocorréncia
de disturbios do sono, como também foram também encontrados fatores de protegdo, que
podem amenizar a ocorréncia de distirbios do sono. Conclusdes: O nimero de artigos
incluidos na revisdo mostrou que ao longo dos cinco anos o interesse em pesquisar sobre a
tematica vem aumentando. Mesmo assim ainda ha necessidade de mais empenho dos
pesquisadores para entender quais fatores estdo associados a redugdo do nimero de horas
de sono e como a sociedade e universidade contribui para essa pratica de aumento das
horas de vigilia e redugdo das horas de sono.
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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.

Keywords: Sleep disorders; University students; Sleep.
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1.Introdugao

O sono é um processo bioldgico essencial ao ser humano e apresenta importante fungdo em manter o
meio interno em um equilibrio quase constante, independentemente das alteragdes que ocorram no
ambiente externo. E um estado complexo de processos fisioldgicos e comportamentais em que podemos
estar dormindo (sono) ou acordados (vigilia), de carater reversivel, com caracteristicas proprias, processos
fisioldgicos e comportamentais complexos (Lopes, Meier e Rodrigues, 2018).

Nesse sentido, fatores importantes tém atuado sobre os processos regulatorios do sono-vigilia nos seres
humanos, como sexo, idade, duragdo do sono habitual, variagdes genéticas, perfil do ritmo do homem
contemporaneo (Santos et al., 2016).

Dessa forma as alteragdes do sono, como exemplo a insdnia, sono insuficiente e o atraso de fase de sono,
sdo disturbios do sono que tem com principal sintoma a privagdo do sono (Guerra et al., 2016). A restricdo
do sono tem sido apontada como causa de uma série de déficits neurocomportamentais, tais como, lapsos
de memdria, reducdo do rendimento cognitivo, reducdo da vitalidade, reducdo da sensacdo de felicidade,
além de causar efeitos negativos no sistema enddcrino, no meta-bolismo e em respostas inflamatdrias
(Obrecht et al., 2015).

Assim, os disturbios do sono afetam a qualidade de vida do individuo a partir de alteragGes que podem
ser categorizadas em trés niveis, 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 diaria 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 saude humana (Nikfar et al., 2018).

Nesse sentido estudos apontam que individuos que dormem menos do que o necessario, demonstram
diminuigcao no vigor fisico, envelhecimento precoce, vulnerabilidade a infec¢Ges, obesidade, hipertensdo
e diabetes. A redugdo das horas de sono noturno pode apresentar, também, fadiga, cansaco, tensao,
diminuicdo no rendimento intelectual, sintomas de depressdo, ansiedade, sonoléncia diurna, dores
musculares e irritabilidade, efeitos que se intensificam com casos frequentes de noites mal dormidas,
podendo se amenizar ou desaparecer apés melhorias na qualidade do sono (Ravagnani e Crivelaro, 2010).

Os estudantes universitarios sdo grupos propicios as alteracGes na qualidade do sono, pois convivem com
a privacdo do sono, dentre outros fatores como ansiedade, estresse, o uso excessivo de redes sociais,
telefone celular e televisdo, desde antes ingressarem a universidade. Além disso os graduandos vivenciam
um momento de transi¢cdo para a vida adulta, sujeito as mudangas culturais, ambientais, rotina diaria,
novas expectativas, objetivos e preocupac¢des. E também seguem em busca de qualificagdo profissional,
complementam a formagdo com atividades extracurriculares. Podendo interferir sono desses estudantes
e desencadear disturbios do sono e como consequéncia fatores associados a reduc¢do do sono (Freitas et
al., 2018).

A importancia do sono para a populagdo académica torna-se ainda mais evidente diante de tantas
consequéncias que a ma qualidade do sono pode provocar (Obrecht et al., 2015). Assim, percebendo-se
a relagdo direta entre o sono e a qualidade de vida dos estudantes universitdrios, este estudo visa
conhecer os mais frequentes disturbios do sono e seus fatores associados a redugdo do sono nessa
populagdo. Estudos desse tipo sdao 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, permitira aos profissionais das areas de educacdo e saude criarem programas
gue promovam e estimulem rotinas com consequéncias benéficas aos discentes.

2.Metodologia

Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa e foi realizado observando os procedimentos
metodoldgicos de Mendes et al., (2008). Para tanto, € um método que tem como finalidade sintetizar
resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questdo, de maneira sistematica, ordenada e
abrangente.
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A questdo de investigacdo foi estruturada através da estratégia PICO, estratégia que auxilia e orienta a
construgdo da pergunta de pesquisa e da busca bibliografica e permite que o profissional, ao ter uma
divida ou questionamento, localize, de modo correto e eficente, a melhor informagdo cientifica
disponivel (Santos et al., 2007). Entretanto, em estudos de revisdo integrativa nem sempre é possivel
delimitar todos os elementos da estratégia PICO (Mendes et al., 2019).

Assim, este estudo buscou responder a seguinte questdo de invertigagdo: Quais os fatores associados e
disturbios do sono identificados nos estudantes universitarios?

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

Para a revisdo foram incluidos artigos que apresentaram as seguintes condi¢des: envolveram amostras
com estudantes universitarios; abordasse a tematico de disturbios do sono e seus fatores associados;
somente artigos originais realizados em campo.

Os critérios de exclusdo foram artigos com mais de 5 anos de publicagdo e que ndo estivessem dentro dos
critérios de inclusdo.

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

Ap0s as buscas, foram identificados 5 artigos duplicados, os quais foram excluidos. Apds aplicar o filtro
para incluir apenas artigos dos ultimos 5 anos, foram excluidos 93 artigos.

A etapa seguinte compreendeu a realizagao da leitura dos 101 resumos, dos artigos selecionados. Destes
foram excluidos 81 estudos, desses 13 foram excluidos por tangenciarem o tema e 68 por ndo explorem
a tematica de fatores associados ao sono ou disturbios do sono. Ao final, foram selecionados 20 artigos
para serem lidos na integra. Para a coleta dos dados foi elaborada uma planilha, como poder observar na
Tabela 1, na qual foram inseridas informagdes detalhadas sobre cada estudo incluido na revisdo: autor;
ano de publicacdo; regido de filiacdo; idioma; metodologia; instrumento para avaliar o sono e Tabela 2,
na qual foram inseridas informagdes detalhadas sobre tamanho da amostra e principais disturbios do
sono.

Tabela 1. Artigos analisados

Artigos
Autor(es/a.s) e~Ano de Regido de Filiacdo Metodologia Idioma Instrumentt:) utilizado
publicagdo para avaliar sono
Carone et al., 2020 Brasil Estudo transversal Portugués Munich Chronotype
Questionnaire (MCTQ)
Pereira, Brasileiro e Brasil Estudo Caso-controle Portugués indice de Qualidade
Lima, 2018 do Sono de Pittsburgh
(PSQl) e Escala de
Sonoléncia de Epwort
(ESE)
Oliveira, Oliveira e Brasil Estudo transversal Portugués PSQl e ESE
Ferreira, 2020
Oliveira et al., 2020 Brasil Estudo transversal Inglés psal
Kintschev et al., 2021 Brasil Estudo transversal Inglés ESE
Romagnoli et al., 2018 Brasil Estudo transversal Portugués ESE
Dutra da Silva et al., Brasil Estudo transversal Inglés ESE
2021
Manzar et al., 2020 Arabia Saudita Estudo transversal Inglés Questiondario de
Avaliagdo do Sono de
Leeds-Mizan (LSEQ-M)
Janaini et al., 2020 Arabia Saudita Estudo transversal Inglés Escala do questionario
Sleep-50
Kabel et al., 2018 Arabia Saudita Estudo transversal Inglés Escala de disturbios do

sono e ESE
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Artigos
Autor(es/a‘s) e~Ano de Regido de Filiagio Metodologia Idioma Instrument? utilizado
publicagdo para avaliar sono
Belingheri et al, 2020 Itélia Estudo transversal Inglés Sleep and Daytime
Habits Questionnaire
e ESE
Marelli et al., 2021 Itélia Estudo transversal Inglés PsQl
Sivertsen et al., 2021 Noruega Estudo transversal Inglés Questiondario de
sono(construido pelo
autor)
Sivertsen et al., 2018 Noruega Estudo transversal Inglés Questiondario de
sono(construido pelo
autor)
Liu et al., 2021 China Estudo transversal Inglés PsQl
Kaya, Dastan e Durar, Turquia Estudo transversal Inglés PsQl
2020
Migacz, Wichniak e Polonia Estudo de caso- Inglés ESE
Kukwa, 2017 controle
Gallego-Gémez et al., Espanha Estudo transversal Inglés Morningness-
2021 Eveningness
Questionnaire (MEQ)
Marques et al., 2017 Portugal Estudo transversal Inglés PsQl
Masaad et al., 2020 Estados Unidos Estudo transversal Inglés PsQl

Fonte: Autores do presente estudo (2022).

Tabela 2. Artigos analisados

Artigos

Autor(es/as) e Ano de
publicagdo

Tamanho da amostra

Disturbios do sono
frequentes

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

Manzar et al., 2020

Janaini et al., 2020

Kabel et al., 2018

Belingheri et al, 2020

Marelli et al., 2021

1865 estudantes

16 estudantes

80 estudantes

377 students

1152 estudantes

107 estudantes

1179 estudantes

700 estudantes

438 estudantes

1066 estudantes

417 estudantes

400 estudantes

Sonoléncia diurna
excessiva; Sono
insuficiente; Laténcia
longa; Despertares
noturnos
Insénia

Sono insuficiente

Sonoléncia diurna
excessiva

Sonoléncia diurna
excessiva

Sonoléncia diurna
excessiva

Sonoléncia diurna
excessiva

InsOnia

Sonoléncia diurna
excessiva; InsOnia

Sonoléncia diurna
excessiva

Sonoléncia diurna

excessiva; Insonia;

Transtorno da fase
sono-vigilia atrasada
Insdnia; Transtorno
da fase sono-vigilia
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Artigos
Autor(es/as) e Ano de Disttrbios do sono
s~ Tamanho da amostra
publicacdo frequentes
atrasada; Laténcia
longa

Sivertsen et al., 2021 50054 estudantes Transtorno da fase

sono-vigilia atrasada
Sivertsen et al., 2018 50054 estudantes Insdnia; Sono
insuficiente; Laténcia
longa

Liu et al., 2021 1317 estudantes Sono insuficiente

Kaya, Dastan e Durar, 1250 estudantes Transtorno da fase
2020 sono-vigilia atrasada

Migacz, Wichniak e 330 Estudantes Insénia
Kukwa, 2017
Gallego-Gémez et al., 401 estudantes Despertares noturnos
2021
Marques et al., 2017 324 estudantes Sonoléncia diurna
excessiva
Masaad et al., 2020 339 estudantes Transtorno da fase

sono-vigilia atrasada

Fonte: Autores do presente estudo (2022).

3.Resultados

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

Os artigos incluidos na revisdo 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, Dastan e Durar, 2020; Belingheri et al, 2020; Manzar et al., 2020)
e no ano de 2019 n3o houve publicagdo relacionada ao objeto desse estudo. Dezesseis artigos escritos
em inglés e quatro em portugués. 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), trés na Arabia Saudita (Manzar et al., 2020; Goweda
et al., 2020; Kabel et al., 2018), nos paises da Italia (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 paises
da China (Liu et al., 2021), Turquia (Kaya, Dastan e Durar, 2020), Polonia (Migacz, Wichniak e Kukwa,
2017), Espanha (Gallego-Gomez et al., 2021), Portugal (Marques et al., 2017) e Estados Unidos (Masaad
et al., 2020) publicaram um em cada pais.

Em relagdo 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 avaliagdo do sono nos artigos incluidos foram indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh (PSQl) (Pereira, Brasileiro e Lima, 2018; Oliveira, Oliveira e Ferreira, 2020; Oliveira
et al., 2020; Marelli et al., 2021; Masaad et al., 2020; Kaya, Dastan e Durar, 2020; Liu et al., 2021; Marques
et al., 2017) e Escala de Sonoléncia 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 disturbios do sono mais frequentes em estudantes universitarios
foram, nove estudos que indicaram sonoléncia 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 insonia (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-vigilia atrasada (Marelli et al., 2021; Belingheri et al, 2020; Sivertsen et al., 2021; Masaad et al., 2020;
Kaya, Dastan 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), laténcia longa esteve
presente em trés estudos (Carone et al., 2020; Sivertsen et al., 2018; Marelli et al., 2021) e dois trabalhos
apontaram despertares noturnos (Carone et al., 2020; Gallego-Gémez et al., 2021). Foi possivel observar
que os artigos identificaram mais de um disturbio do sono.

4.Discussoes

Frente a andlise dos resultados, percebe-se a presenca distlurbios do sono em estudantes universitarios,
fatores que sdao modificaveis e ndo modificaveis para ocorréncia de disturbios do sono, como também
foram também encontrados fatores de protegao, que podem amenizar a ocorréncia de disturbios do sono.
A seguir serdo discutidos os principais achados.

Em relagdo aos principais disturbios do sono dos graduandos, aos principais desfechos encontrado nos
estudos foram sono insuficiente, laténcia longa, despertares noturnos, sonoléncia diurna excessiva,
insOnia e transtorno da fase sono-vigilia atrasada.

A preocupacdo relacionada ao sono dos discentes da graduacgdo, segundo Pereira, Santos e Lima (2018)
se da pelo ao fato do sono ser um elemento que impacta as atividades académicas, salde e qualidade de
vida.

Além disso, para Oliveira, Oliveira e Ferreira (2020), as rotinas de vida, atividades académicas e fatores
ambientais em que os estudantes universitarios estdo expostos, propicia a obter disturbios do sono,
devido as necessidades impostas pela sociedade e podem acarretar em uma ma qualidade do sono,
impactar a qualidade de vida e como consequéncia, redu¢do no rendimento académico. Assim os
resultados encontrados neste estudo apontam que os universitarios apresentam ma qualidade do sono e
disturbios.

Para Oliveira et al. (2020), a qualidade do sono foi ruim para 65,3% dos graduandos, sendo a presenca de
disturbio do sono verificada em 17,0%. A maioria dos estudantes avaliados apresenta algum nivel de
estresse associado a ma qualidade do sono, representando um risco a qualidade de vida desses individuos.

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

Segundo Silva et al. (2021) em seu estudo realizado com estudantes da graduacdo da saude em uma
universidade localizada no Estado de Goias, constatou prevaléncia de sonoléncia 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 involuntarios de sono e memdria reduzida.

Dentre os disturbios do sono, no artigo de Sivertsen et al., (2018) encontrou alta taxa de insonia 34% nos
graduandos, sendo que umas das justificativas seriam as mas praticas de higiene do sono entre os
estudantes podem contribuir para ins6nia, assim como os habitos de sono como discrepancias entre o
horario de sono nos dias de semana em comparagdo com os fins de semana, aumento acentuado na
disponibilidade e uso de dispositivos eletronico.

Encontrado as seguintes prevaléncias, sono insuficiente nos dias de aula, 32%; laténcia longa 18,6%;
despertares noturnos, 12,7%, assim cabe enfatizar que sono podem afetar muitas areas da vida e estar
associados a vdrios problemas de saude ma qualidade do sono estd associada com uma redugdo
significativa no bem-estar fisico e psicolégico (Carone et al., 2020; Marques et al., 2017).
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Neste sentido, para prevenir os distlrbios do sono, existem fatores que sao modificdveis e requerem
ajustes ao estilo de vida ou com o inicio de tratamento médico para que a sua influéncia possa ser reduzida
ou eliminada. Assim os principais fatores modificaveis descritos na literatura foram o consumo de alcool,
tabagismo, uso de telas antes de adormecer, sedentarismo, anemia, sobrepeso/obesidade, intolerdncia a
glicose e resisténcia a insulina, maus habitos de sono, caracterizados por uma clara preferéncia por
estudar a noite, perder facilmente uma noite de sono e aumento do nivel de ansiedade e estresse.

Sobre o consumo frequente do alcool verificou-se que este hdbito pode aumentar o numero de
despertares e a laténcia, e reduzir o tempo total de sono (Carone et al., 2020). Nesse sentido, além do
consumo de alcool, o tabagismo também estd associado a um maior nimero de disturbios do sono. Sendo
uma das justificativas é pelo fato da nicotina ter agdo estimulante no sistema nervoso central e aumenta
o tempo de laténcia do sono e insOnia (Belingheri et al, 2020).

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

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

Uso de telefones celulares no periodo noturno altera o ritmo circadiano de melatonina, gerando uma
correlagdo negativa entre o tempo de uso do smartphone, melatonina e disturbios do sono (Kaya, Dastan
e Durar, 2020).

Sobrepeso, sedentarismo, intolerancia a glicose e resisténcia apresentam-se como fatores modificaveis
importantes para evidéncias de disturbios do sono em graduandos. Houve correlagdo positiva significativa
(valor P menor que 0,05) entre a escala de disttrbios do sono e aumento do peso corporal, resisténcia a
insulina (Kabel et al., 2018).

Pode-se verificar que estudantes do sexo feminino, matriculados em cursos da drea de Ciéncias da Saude
e Bioldgicas, estado civil solteiro, cor preta ou parda sdo fatores ndo modificaveis para disturbios do sono,
pois independem de ajustes no estilo de vida.

Segundo Carone et al. (2020) A cor preta ou parda foi associada a duragdo 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 sociodemografico como nivel social
mais baixo, compartilhamento da casa onde mora com um numero elevado de pessoas, o que poderia
contribuir para um sono de baixa duragdo e qualidade.

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

Dentre os estudos analisados verificou-se que estudantes como realizam atividade fisica, dieta anti-
inflamatdria, ndo usar telas antes de adormecer, realizar sesta, alunos que s6 estudam e nao tem outra
atividade de trabalho sdo fatores de protecdo para o desenvolvimento de disturbios do sono.

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

Dentre os artigos analisados, referem o hdabito de realizar sesta como estratégias de atenuacdo e
compensacado da privagdo do sono a fim de se evitar a sonoléncia 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 prevaléncia de SDE foi de 56,5%, para os alunos que ndo usaram telefones celulares antes de adormecer,
a prevaléncia de SDE diminuiu 14%, concluindo que ndo uso de telas antes de adormecer é um fator de
protecdo (Kintschev et al., 2021).
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5.Consideragdes Finais

Este estudo revisou os trabalhos que analisaram sobre os distirbios do sono mais frequentes em
estudantes universitarios e os fatores de associados ao sono. O niumero de artigos incluidos na revisdao
mostrou que ao longo dos cinco anos o interesse em pesquisar sobre a temdtica vem aumentando.
Mesmo assim ainda ha necessidade de mais empenho dos pesquisadores para entender quais fatores
estdo associados a redugdo do numero de horas de sono e como a sociedade e universidade contribui
para essa pratica de aumento das horas de vigilia e redugdo das horas de sono.

A revisdo integrativa da literatura, foi utilizada para responder a pergunta de invertigagdo do estudo
proposto. Neste sentido, essa metodologia sintetiza as evidéncias disponiveis na literatura nacional e
internacial para responder os objetivos e pode auxiliar pesquisadores na revisdo de literatura.

Dentre os disturbios do sono mais frequentes em estudantes universitarios, conclui-se que sonoléncia
diurna excessiva e insOnia sdo os mais relevantes e dentre os fatores associados ao sono, pode-se
perceber que o uso de telas antes de adormecer, consumo de alcool e sedentarismo sdo os fatores que
mais contribuem para os disturbios do sono dos graduandos.

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

Com esses dados poderdo ser planejados e elaborados novos estudos em relagado aos disturbios de sono
dos graduandos e conhecer a lacuna da literatura para novos projetos.
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