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DISTURBIOS DO SONO E AS IMPLICACOES AO DESEMPENHO ACADE-
MICO DE ESTUDANTES DE LICENCIATURAS DE CIENCIAS BIOLOGICAS
E MATEMATICA

Luis Felipe Sousa Silva, Simone Freitas Pereira Costa
RESUMO

O sono desempenha um papel crucial no nosso bem-estar, equilibrio emocional e funciona-
mento metabdlico. Ele restaura nossa energia e nos prepara para enfrentar as tarefas diarias.
No entanto, quando dormimos menos do que o necessario, isso pode afetar negativamente
nosso cérebro, prejudicando nossa capacidade de concentragao e aprendizado. Portanto,
entender a conexao entre sono e desempenho académico é essencial. Nesta pesquisa, ana-
lisamos o impacto dos disturbios do sono no desempenho académico de universitarios dos
cursos de graduacao em Ciéncias Biologicas e Matematica. Também investigamos a comu-
nidade académica sobre possiveis sintomas que indicam problemas de sono e identificamos
caracteristicas comportamentais de individuos acometidos por disturbios relacionados ao
sono. Utilizou-se uma abordagem metodoldgica qualitativa e quantitativa para uma compre-
ensdao mais completa do tema. Inferiu-se que diversos fatores podem influenciar no sono
dos académicos, como horario noturno de estudo, alimentacdo e consumo de substancias
estimulantes antes de dormir, além do uso de aparelhos eletronicos. No entanto, € impor-
tante incentivar iniciativas futuras que visem melhorar a qualidade de vida dos alunos e
diminuir a ocorréncia de possiveis problemas relacionados ao tempo de descanso.

PALAVRAS-CHAVE: Sono; desempenho académico; disturbios.

1. INTRODUCAO

No contexto atual de uma sociedade em constante modernizacao, € evidente a re-
ducdo do tempo dedicado ao sono, impulsionado pelo habito predominante de realizar di-
versas atividades durante a noite. Porém, muitas vezes ndo percebemos que esse compor-
tamento vai impactar diretamente na qualidade do sono, resultando em consequéncias ne-
gativas para nossa qualidade de vida. E importante ressaltar que essa realidade nZo se
restringe apenas aos adultos, pois também & perceptivel o comportamento de jovens e
adolescentes, que permanecem acordados durante as horas noturnas.

A modernizagdo da sociedade trouxe consigo a influéncia da tecnologia. O uso ex-
cessivo de tecnologias tem um impacto negativo na qualidade do sono dos jovens, o que
pode ser observado quando se considera o uso de computadores, TVs, videogames, smar-
tphones e outras atividades semelhantes para substituir o tempo de sono (DOLLMAN,
2007).

Aspectos para o desempenho académico também estdo relacionados a qualidade

do sono. A aprendizagem & uma atividade da mente que ocorre por meio do
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desenvolvimento da memodria e 0 sono € essencial para a efetividade desse processo
(VALLE, VALLE, REIMAO, 2008). Um fator importante para alterar o sono dos universitarios
seriam as altas demandas académicas e os horarios irregulares de estudo, que, consequen-
temente, acabam alterando o padrdo do ciclo do sono para a realizacdo das atividades
académicas.

O sono € um dos processos mais importantes do corpo humano e sua oscilagdo
com o estado em que o individuo ndo dorme durante a noite pode sofrer alteragdes devido
a influéncia de diversos aspectos, como sociais, ambientais e que se originam pela acao de
elementos externos, o que prejudica o desenvolvimento da mente humana, € em adoles-
centes pode prejudicar o desempenho escolar (FOSTER, 2005; LOUZADA; MENNA-BAR-
RETO, 2007).

Diante da realidade da sociedade contemporanea, este estudo aborda os Disturbios
do Sono e as implicagbes ao desempenho académico de alunos matriculados em cursos de
graduacao do Ensino Superior. Assim, o objetivo deste trabalho consiste em analisar o im-
pacto dos disturbios do sono no desempenho académico de estudantes que estdo cursando
licenciaturas em Ciéncias Bioldgicas e Matematica. Para tanto, propomos investigar a comu-
nidade académica quanto a presenca de possiveis sintomas que evidenciem a irregularidade
do sono, bem como identificar caracteristicas comportamentais dos individuos afetados por
disturbios relacionados ao sono. Adicionalmente, serdo apresentadas alternativas que pos-
sam contribuir para o tratamento dos elementos que dificultam os processos comportamen-
tais e neurolégicos do sono no contexto do desempenho académico.

A metodologia de estudo utilizada voltou-se ao carater descritivo-exploratério (pes-
quisa-acdo), misturando condutas qualitativas e quantitativas. Eleger esse tema para a rea-
liagdo de um estudo, relacionando os transtornos do sono e o desempenho académico,
ocorreu ao perceber que tais distdrbios e irregularidades podem interferir no bem-estar dos
estudantes e como futuro profissional da area da educacdo, o professor também busca a

melhoria das condigdes para uma educagao de qualidade.
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2. METODOLOGIA

A metodologia de estudo utilizada voltou-se ao carater descritivo-exploratério (pes-
quisa-a¢ao), misturando condutas qualitativas e quantitativas. A amostra deste estudo foi
composta por estudantes dos cursos de licenciatura em Ciéncias Bioldgicas e Matematica,
ou seja, 181 estudantes, dos quais 44 aceitaram participar da pesquisa, aceitando ao Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido e respondendo ao questionario.

A coleta de dados para a presente pesquisa foi realizada por meio de um questio-
nario eletronico elaborado no Google Forms. O questionario aplicado abrangeu tanto ques-
tdes objetivas quanto subjetivas, visando aprofundar o fendbmeno em estudo e investigar as
alteragdes no padrdo de sono no contexto institucional, bem como suas possiveis causas.
Além disso, buscou-se observar os aspectos comportamentais relacionados ao sono dos
participantes da pesquisa, ou seja, os alunos. A observacdo foi utilizada como uma ferra-
menta para a coleta de dados, permitindo a interpretacao de suposicdes que podem se
manifestar na realidade (DANNA e MATOS, 2015).

Antes de proceder com o questionario junto aos participantes do estudo, foi condu-
zido um pré-teste com um grupo externo as areas de Ciéncias Biologicas e Matematica.
Essa etapa teve como proposito validar empiricamente o instrumento da pesquisa, assegu-
rando sua eficacia e consisténcia. Adicionalmente, foi realizada uma palestra com o intuito
de enfatizar a relevancia da qualidade do sono para o processo de aprendizagem.

A palestra, intitulada "Aprendizagem x Sono", foi ministrada por uma psicologa da
area da educacdo. O evento ocorreu em uma das salas destinadas ao Ensino de Biologia,
proporcionando um ambiente acolhedor e propicio ao aprendizado. Os espectadores esco-
lhidos foram os discentes do médulo IX da Licenciatura de Ciéncias Bioldgicas. A palestrante
utilizou uma abordagem visual com o auxilio de um projetor multimidia, foram apresentados
slides preparados pela propria palestrante. Logo apds as perguntas, a palestrante passou a
apresentar o conteudo por meio de tdpicos relacionados a tematica e videos auxiliares.

Por tratar-se de uma pesquisa que combina aspectos qualitativos e quantitativos, os
dados coletados através Google Forms foram analisados por meio do Microsoft Excel versdo
2019. A possibilidade de criagao de formularios eletronicos facilita a distribuicdo da pesquisa

aos entrevistados e, posteriormente, a organizagdo e analise dos dados coletados.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa contou com a participagdo de 44 alunos dos diferentes periodos dos
Cursos de Licenciatura em Ciéncias Biologicas e Matematica. A partir dos dados obtidos
através do questionario eletronico, conforme o grafico 1, observou-se uma prevaléncia de
65,9% (n=29) do sexo feminino e 34,1% (n=15) do sexo masculino. Este dado corrobora
com o perfil dos estudantes dos cursos Superiores do Brasil, segundo Censo da Educacdo
Superior de 2020, elaborado pelo Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educacionais
Anisio Teixeira (Inep) e pelo Ministério da Educacdao (MEC) o publico feminino € maioria no
Ensino Superior brasileiro. Em 2020, 838.152 mulheres ingressaram em uma universidade
e 518.339 concluiram a graduagdo. Os homens, por sua vez, 668.996 tiveram acesso ao

curso superior e apenas 359.890 se formaram (BRASIL, 2020).

Grafico 1. Distribuicdo percentual dos estudantes por género.
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Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023

4.2 HABITOS, QUALIDADE E IMPORTANCIA DO SONO: UMA ANALISE QUALITATIVA E
QUANTITATIVA

Avaliar o impacto do sono no desempenho académico envolve uma analise minuci-
osa dos habitos diarios € uma variedade de fatores, incluindo aspectos sociais, ambientais
e fisiolégicos, que podem influenciar a qualidade do sono. Nesse sentido, foi conduzida uma
investigacdo junto a estudantes universitarios das areas de Biologia e Matematica, visando
compreender seus horarios de sono e os motivos pelos quais escolhem dormir em determi-
nados momentos. Os resultados obtidos revelaram uma série de respostas significativas,

que foram cuidadosamente registradas e estdo apresentadas no quadro a seguir.

Quadro 1: Questdo O1 do questionario eletronico - Respostas de estudantes dos cursos de
Licenciatura em Ciéncias Biologicas e Matematica.
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Questdo 01 - A que horas vocé costuma ir dormir? Explique o motivo de dormir neste horario.

Individuo Resposta

Estudante O1 “Entre 23 horas e 00:00. As vezes tenho sono, outras vezes a ansiedade ndo
deixa.”

Estudante 02 Depois das 23h, pois chego em casa da universidade ainda tenho que organizar
as coisas para outro dia”.

“Entre as 23:00 e 23:30, apds chegar do IFPI, costumo organizar algumas coisas
para o outro dia, em seguida, fagco minha higiene pessoal, e vou dormir. Em sema-

Estudante O3 . . e
nas mais atarefadas, costumo passar mais um pouco desse horario”.

Estudante 04 “Entre as 23:00 e 2:00 hrs, as vezes estudando e outras por falta de sono”.

Estudante O5 “Meia noite. Afazeres de casa/TCC".

Estudante 06 “Uma hora da madrugada, trabalhos académicos”.
Estudante 07 “23 horas. Cansaco, sono. Mas fico acordando durante a noite”.
Estudante 08 “2 h da manha insénia”.

Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa.

Ao analisar as respostas mencionadas anteriormente, observa-se que a maioria dos
estudantes tende a dormir por volta das 23h ou préximo desse horario, devido a motivos
como turno de estudo noturno, realizagao de tarefas domésticas durante a noite ou ques-
toes relacionadas a transtornos como ansiedade e insénia. A avaliagdo da qualidade do sono
em estudantes universitarios tem se mostrado um indicador importante para verificar indire-
tamente sua qualidade de vida e habitos, bem como para predizer doengas relacionadas a
salde mental, tornando-se crucial para o planejamento de intervencdes de salde voltadas
a essa populacio (IBANEZ et al., 2018).

Os padrdes e habitos mencionados anteriormente estdo diretamente relacionados
aos horarios e a quantidade de horas de sono dos alunos. O periodo médio de sono, que
varia de acordo com o organismo de cada individuo, € de aproximadamente 8 horas por
noite. A Associagao Brasileira do Sono (ABS) recomenda que adultos durmam entre 7 € 9
horas por noite (ROCHA, 2023). No entanto, de acordo com os resultados apresentados

no Grafico 2, apenas 18 alunos (41,9%) conseguem atender a essa recomendagdo.
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Grafico 2. Questdo 02 do questionario eletronico - Distribuicdo percentual e quantitativa
da quantidade de horas de sono.

A0,56%
20

41,9%

11, 0%

Nimero de discntes

Manos de 4 haras 4 a6 horas 7 a0 horas

Quantidade de horas de sono

Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023
Ao analisar os dados apresentados no Grafico 2, fica evidente que a maioria dos

estudantes, representando 20 individuos (46,5%), dorme entre 4 a 6 horas por noite,
enguanto apenas 5 alunos (11,6%) relataram dormir menos de 4 horas por noite. Estudos
de pesquisa com base populacional indicam que mais de 1/3 dos adultos relatam dormir
menos de 7 horas durante a noite (CIRELLI, 2021). E importante ressaltar que poucas
horas de sono podem interferir na qualidade de vida e, consequentemente, na qualidade do
sono. Além disso, os participantes também foram questionados sobre a qualidade do sono,

cuja distribuicdo percentual e quantitativa pode ser observada no Grafico 3.

Grafico 3. Questao 03 do questionario eletronico - Distribuicdo percentual e quantitativa
da avaliagdo da qualidade do sono.
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Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023

Com base nas informagdes retratadas no Gréafico 3, observa-se que apenas 1 aluno
(2,3%) tem um sono excelente e acorda totalmente revigorado. Dentre os demais partici-
pantes, 25 alunos (56,8%) relataram ter um sono satisfatério, acordando com o méximo
de energia possivel. Por outro lado, 17 alunos (38,6%) enfrentam problemas com a quali-

dade do sono e ndo se sentem revigorados ao acordar, enquanto 1 aluno (2,3%) enfrenta
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sérias dificuldades, caracterizando seu sono como péssimo e acordando extremamente can-
sado. Varios fatores influenciam a qualidade do sono, incluindo habitos alimentares, con-
sumo de substancias estimulantes (como café, alcool e tabaco), disturbios mentais e do
sono, além das exigéncias académicas impostas aos alunos.

A pesquisa também considerou aspectos alimentares, reconhecendo que a alimen-
tacdo tem papel relevante na qualidade do sono dos estudantes universitarios. Obsernvou-se
que pessoas que dormem menos de 6 horas tendem a consumir uma quantidade menor de
vegetais em comparacao com aquelas que dormem regularmente, entre 6 e 9 horas. Essa
situagdo compromete a qualidade da alimentagdo, muitas vezes associada ao habito de
consumir alimentos ricos em gordura, o que pode levar a outros problemas, como a obesi-
dade (DASHTI et al., 2015).

Dos 44 alunos participantes, constatou-se que 21 deles (48,8%) consomem bolos,
pdes e doces antes de dormir. Além disso, 5 alunos (11,6%) relataram o consumo de
carnes vermelhas, queijo e lasanha, enquanto 21 alunos (48,8%) incluem cuscuz ou beiju
juntamente com outros suplementos alimentares. Adicionalmente, 18 alunos (41,9%) men-
cionaram outros alimentos, como frutas, arroz, feijao, leite e biscoitos. Esses dados revelam
a diversidade de escolhas alimentares feitas pelos estudantes antes de dormir.

E amplamente reconhecido o qudo importante ¢ manter uma alimentacio equili-
brada nos horarios adequados. O mesmo principio se aplica as bebidas, ja que algumas tém
o potencial de perturbar o sono, enquanto outras podem prejudica-lo. E o caso do alcool e
das bebidas que contém cafeina. A cafeina, sendo um estimulante, impede que o cérebro
descanse adequadamente. Essa substancia esta presente em diversos tipos de bebidas,
como alguns refrigerantes, cha preto, chimarrao e energéticos. O consumo de cafeina resulta
na liberacdo de adrenalina, mantendo o corpo em estado de alerta na hora de dormir
(YONEKURA, 2019).

No que diz respeito a ingestao de bebidas estimulantes antes de dormir, constatou-
se que 22 alunos (50%) consomem café ao longo do dia ou nas horas que antecedem o
sono. Por outro lado, 20 alunos (45,5%) optam por ndo ingerir nenhuma substancia esti-
mulante, enquanto 2 alunos (4,5%) consomem outras substancias, como agua, suco e
vitamina. Esses dados ilustram as diferentes escolhas dos estudantes em relagcdo ao con-
sumo de bebidas antes de dormir.

A interagao entre o sono e os dispositivos eletronicos, como celulares, tablets e

notebooks, tem um impacto direto no nosso relégio bioldgico e na percepgao do cérebro
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sobre o periodo noturno, comprometendo assim a qualidade do sono e impedindo o des-
canso adequado. Dentre os varios fatores que contribuem para a reducdo do tempo e da
qualidade do sono em jovens, o principal € o uso excessivo de novas tecnologias (PUCCI &
PEREIRA, 2016). O uso dessas tecnologias também foi um aspecto abordado na pesquisa

realizada com os estudantes.

Grafico 4. Distribuicdo percentual e quantitativa de comportamentos realizados antes de
dormir.
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Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023

Com base nos resultados apresentados no grafico 4, observa-se que 27 estudantes
(61,4%) fazem uso de redes sociais antes de dormir. Dentre esses, 14 estudantes
(31,8%) assistem a filmes, séries ou videos, 1 estudante (2,3%) joga videogame e 2
estudantes (4,5%) optam por ndo utilizar nenhum meio tecnolégico antes de dormir. Em
uma revisdo da literatura sobre a relagdo entre sono insuficiente, suas causas e consequén-
cias, Owens destaca os principais fatores que tém levado os jovens a ter uma quantidade
insuficiente de sono: 0 uso de novas tecnologias, o horario de inicio das atividades escolares
e o consumo de cafeina (OWENS, 2014).

Um aspecto relevante a ser destacado em relagdo a qualidade do sono dos univer-
sitarios € a influéncia das demandas académicas. Um estudo anterior revelou que alunos
que tém uma reducdo no tempo total de sono apresentam maior probabilidade de ter um
desempenho académico comprometido (SOUZA e CASTRO, 2018). Além disso, outras pre-
ocupacgdes foram abordadas na pesquisa. Em relacdo a questao "Vocé costuma estudar
quando deveria estar dormindo?", os resultados indicam que, dos 44 alunos, 24 (55,8%)
estudam durante o periodo de descanso, enquanto 19 (44,2%) optam por ndo estudar
nesse momento. Além desses dados, algumas respostas adicionais foram fornecidas, as

quais podem ser observadas no quadro a seguir.
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Quadro 2 — Questao 07 do questionario eletronico: resposta de alguns discentes dos cursos
superiores de licenciatura em Ciéncias Bioldgicas e Matematica.

Questdo 07 - Vocé costuma estudar quando deveria estar dormindo? Se possivel, justifique sua res-
posta.

Individuo Resposta

Estudante O1 “Quando tem muita coisa pra fazer ou estudar, deixo de dormir pra fazer logo, ou
pelo menos faco um pouco pra amenizar pro outro dia”.

Estudante 02 "As vezes o dia é corrido, entdo preciso estudar a noite pra conseguir aprender os
contetdos’

“Durante o dia tenho algumas obriga¢des além do estudo, € em algumas semanas
tem bastante coisa para estudar/fazer da universidade, o que acaba fazendo com

Estudante 03 que utilize o tempo que tenho pra dormir para estudar”

Estudante 04 “S6 consigo estudar de madrugada, pois é quando eu realmente estou disposta”

Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023

Ao analisar as respostas apresentadas nos trechos anteriores, torna-se evidente que
os académicos frequentemente "priorizam" os estudos em detrimento do sono, o que pode
ser atribuido a diversos fatores, como a sobrecarga de tarefas diarias, a falta de tempo ao
longo do dia ou a preferéncia pelo periodo notuno para estudar. Os académicos estdo
suscetiveis a alteragdes em seus padroes de sono devido as demandas sociais da idade,
aos habitos noturnos e a necessidade de permanecerem acordados durante o dia (AL-
MEIDA, 2011).

A privacdo do sono pode levar ao desenvolvimento de disturbios do sono e trans-
tornos mentais. A relacdo entre sono e transtornos mentais € complexa e de mao dupla.
Por um lado, os disturbios do sono podem ser sintomas de transtornos mentais, enquanto,
por outro lado, os problemas do sono podem contribuir para o surgimento ou agravamento
desses transtornos. Ao analisar os transtornos mentais, constatou-se que dos 44 universi-
tarios, 25 (58,1%) sofrem de ansiedade, 2 (4,7%) tém depressdo, 1 (2,3%) ¢ diagnosti-
cado com bipolaridade, enquanto 15 (34,9%) n&o apresentam nenhum transtorno.

O sono e a satde mental estdo intrinsecamente ligados, podendo influenciar-se mu-

tuamente de forma positiva ou negativa. A privacdo do sono afeta o estado psicoldgico e
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mental de uma pessoa, e aqueles que sofrem de problemas de salde mental tém maior
propensdo a experimentar insbnia ou outros disturbios do sono (SOARES, 2022).

Grafico 5. Distribuicdo percentual e quantitativa dos distdrbios do sono
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Fonte: Dados construidos pelo autor da pesquisa, 2023

Em relacdo aos disturbios do sono pela andlise dos dados do gréfico 5, pode-se
inferir que 20 alunos (45,5%) sofrem de insénia, dos quais 1 (2,3%) apresenta sonambu-
lismo, 1 (2,3%) tem narcolepsia, 1 (2,3%) tem sindrome das pernas inquietas, enquanto

21 alunos (47,7%) ndo apresentam nenhum distdrbio relacionado ao sono.
4. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados apresentados neste estudo, podemos concluir que o sono
desempenha um papel fundamental na manutengao do equilibrio do corpo humano, contri-
buindo para o bom funcionamento fisioldgico e mental, além de influenciar no desempenho
académico dos universitarios. A investigacdo realizada revelou que a maioria dos graduandos
em Ciéncias Biologicas e Matematica tem uma quantidade reduzida de sono semanal, en-
frentando diversas limitacdes relacionadas a aspectos bioldgicos, sociais, comportamentais,
dietéticos e psicoldgicos. Essas limitagdes muitas vezes afetam a qualidade do sono dos
alunos e podem acarretar problemas no processo de ensino-aprendizagem.

Além disso, a realizacdo de uma palestra sobre sono e aprendizado para universita-
rios mostrou-se de extrema importancia. Ao conscientizar sobre a importancia do sono ade-
quado e seus efeitos no desempenho académico, os alunos podem adotar praticas que
promovam uma boa higiene do sono. Isso inclui estabelecer horarios regulares de sono,
criar um ambiente propicio ao descanso e limitar o uso de dispositivos eletrénicos antes de
dormir. Ao priorizar 0 sono adequado, os alunos tém a oportunidade de melhorar seu bem-

estar emocional e cognitivo e alcancar um desempenho académico mais satisfatoério.
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