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1. RESUMO

O sono exerce um papel crucial na saude integral e nas capacidades cognitivas, sendo
fundamental para o desempenho académico. Estudantes universitarios costumam
enfrentar rotinas que favorecem habitos de sono irregulares, especialmente aqueles que
estudam no periodo noturno, cujo horario de estudo se contrapde ao ritmo circadiano
natural. O objetivo deste trabalho é investigar a relagéo entre a qualidade do sono e o
desempenho académico dos estudantes do curso de Psicologia do turno noturno de uma
faculdade privada localizada na cidade de Itabuna, no sul da Bahia. Para este estudo, foi
realizada uma pesquisa de abordagem quantitativa e descritiva, utilizando o indice de
Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e uma escala Likert, com o propésito de avaliar,
investigar e correlacionar a rotina de sono desses alunos com seu rendimento académico.
Os dados coletados revelaram que, embora a correlagdo encontrada tenha sido fraca, o
estudo evidencia a relevancia da qualidade do sono como um fator potencialmente
associado ao desempenho académico, especialmente entre estudantes do periodo
noturno. Os resultados reforcam a importancia de promover acées institucionais voltadas
a saude do sono e ao bem-estar dos estudantes, contribuindo para a ampliagdo do
conhecimento cientifico sobre a influéncia do sono no desempenho académico no
contexto desafiador do ensino universitario noturno.

Palavras—chave: Sono; Desempenho Académico; Universitarios; Periodo Noturno;
Psicologia.

2. ABSTRACT
Sleep plays a crucial role in overall health and cognitive abilities, being fundamental to
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academic performance. University students often face routines that contribute to irregular
sleep habits, especially those who study at night, whose study schedule conflicts with the
natural circadian rhythm. The aim of this study is to investigate the relationship between
sleep quality and academic performance among Psychology students enrolled in the
evening program at a private college located in the city of ltabuna, in southern Bahia. For
this study, a quantitative and descriptive research approach was conducted, using the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and a Likert scale, with the purpose of evaluating,
investigating, and correlating these students’ sleep routines with their academic
performance. The collected data revealed that although the correlation found was weak,
the study highlights the relevance of sleep quality as a factor potentially associated with
academic performance, especially among evening students. The results reinforce the
importance of promoting institutional actions focused on sleep health and student well-
being, contributing to the expansion of scientific knowledge about the influence of sleep
on academic performance within the challenging context of nighttime university education.
Keywords: Sleep; Academic Performance; University Students; Night Shift; Psychology.

3. INTRODUGAO

O sono desempenha um papel fundamental na manutengao da saude integral e no
funcionamento adequado das capacidades cognitivas do ser humano (Araujo, 2021).
Uma noite de descanso reparador € essencial para processos como a consolidag¢ao da
memoria, a atengdo e a concentragcao (Ferreira, 2024), habilidades diretamente
relacionadas ao sucesso no ambiente académico. Ao ingressarem em uma
universidade, os estudantes vivenciam diversos desafios, como a saida de casa, maior
independéncia, mudancas nos grupos de pares, novas situagdes sociais e a
manutencdo de responsabilidades académicas. O acumulo dessas demandas pode
levar a habitos de sono irregulares ou até mesmo a privagdao do sono (Almeida et al.,
2020).

Nesse contexto universitario, 0 sono desempenha um papel vital, tendo em vista que
um sono de baixa qualidade pode prejudicar a capacidade de aprendizado, a
memorizacao e a recuperagao de informagdes. Estudos demonstram que a privagao do
sono tem sido apontada como causadora de uma série de déficits
neurocomportamentais, tais como lapsos de memoaria, redug¢ao do rendimento cognitivo,
reducao da vitalidade, redugdo da sensacdo de felicidade, além de causar efeitos
negativos no sistema enddécrino, no metabolismo e em respostas inflamatérias (Obrecht
et al., 2015).

Ao se tratar dos estudantes universitarios que frequentam o periodo noturno, os



desafios relacionados ao sono podem ser ainda mais acentuados. O horario de estudo,
que se opde ao ritmo circadiano natural do corpo, pode resultar em uma maior
predisposi¢cao a sonoléncia diurna e a uma qualidade de sono inferior em comparacéao
com estudantes do periodo diurno (Araujo; Almondes, 2012). Além disso, estudos
apontam que a ma qualidade do sono esta fortemente associada a um aumento dos
niveis de estresse e ansiedade em estudantes universitarios, 0 que compromete ainda
mais o desempenho académico (Alwhaibi et al., 2023). Tendo em vista que eles
necessitam conciliar as atividades diurnas, como o trabalho, com as crescentes
demandas académicas (Almeida et al., 2020), consequentemente levando a redugao no
tempo de descanso necessario.

A relagéo entre sono e o desempenho académico em estudantes universitarios tem
sido objeto de inumeras investigagdes, as quais, em sua maioria, demonstram uma
associagao significativa entre ambos. Estudos revelam que uma melhor qualidade do
sono, maior duracdo e melhor consisténcia estdo firmemente relacionadas com
melhores notas, e que quase 25% da variagcdo no desempenho académico poderia ser
atribuida ao sono (Okano et al., 2019). Outro estudo demonstra que a duragéo do sono
também influencia o desempenho académico, e que tanto um sono de longa duragéao (>
8 horas) quanto um de curta duragdo (< 6 horas) resultam em um menor desempenho
académico (Ferrie et al., 2011), e consequentemente em notas baixas.

Diante desse cenario, o presente estudo busca responder a seguinte questao: existe
uma correlagao entre a qualidade do sono e o desempenho académico de estudantes
universitarios do turno noturno? Compreender a natureza e a intensidade dessa relacao
€ crucial, considerando a importancia do sono para a saude e o aprendizado (Ferreira,
2024), bem como as singularidades da rotina dos estudantes noturnos. Embora a
literatura cientifica apresente um numero consideravel de pesquisas que envolvem a
relacdo entre a qualidade do sono e o desempenho académico em estudantes
universitarios de forma geral, observa-se uma certa auséncia de estudos que foquem
especificamente na realidade e nos desafios enfrentados pelos alunos do periodo
noturno. Essa lacuna na pesquisa aponta a importancia de investigagbes que
considerem as particularidades desse grupo de estudantes especificos, justificando a
necessidade de aprofundar o entendimento sobre a relagéo entre qualidade do sono e

desempenho académico com foco nos estudantes do turno noturno.



A relevancia desta pesquisa reside na possibilidade de fornecer informacgdes acerca
dos desafios especificos enfrentados pelos estudantes universitarios de psicologia do
periodo noturno em relacdo a qualidade do sono e seu impacto no desempenho
académico. A compreensao desta relagdo pode contribuir para o desenvolvimento de
intervengdes direcionadas, estratégias educacionais e sistemas de suporte que visem
melhorar o0 bem-estar e 0 sucesso académico dessa parcela da populagao estudantil.
Por fim, este estudo almeja contribuir para a ampliagdo do conhecimento cientifico
acerca da influéncia do sono no sucesso académico ao analisar essa relagdo em um
contexto unico e desafiador como o do ensino noturno universitario. A compreensao das
dindmicas especificas que envolvem o sono e o aprendizado nesse grupo pode

enriquecer a literatura existente e gerar novas perspectivas para futuras pesquisas.

4. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de abordagem quantitativa e descritiva, com
delineamento descritivo-correlacional. A investigagao foi realizada com estudantes do
periodo noturno do curso de Psicologia de uma faculdade privada do sul da Bahia. A
coleta de dados foi realizada por meio de um formulario online desenvolvido pelas
pesquisadoras.

Os instrumentos utilizados foram:

e O indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI);

e Questionario em Escala Likert;

e Dados académicos (taxa de reprovagao e notas) compartilhados pelos proprios
participantes.

O Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) foi utilizado por ser um
instrumento validado, autoaplicavel e capaz de avaliar de forma padronizada diferentes
componentes do sono, como duracgao, eficiéncia e consisténcia, permitindo mensurar
objetivamente a qualidade do sono dos estudantes. Para verificar possiveis associagdes
entre os escores do PSQI e as variaveis de desempenho académico, aplicou-se o teste
de correlacédo de Pearson.

O questionario em escala Likert, elaborado pelas pesquisadoras, foi empregado

para captar a percepgao subjetiva dos participantes acerca da influéncia do sono no



desempenho académico, complementando as informacdes fornecidas pelo PSQI. As
respostas foram analisadas de forma descritiva e organizadas por meio da técnica de
analise de conteudo tematica, conforme Bardin (2011), a fim de identificar padrdes de
crengas e percepgoes entre os estudantes.

Este projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica da Instituicdo (Parecer
n°®7.755.836). Os alunos foram convidados a participarem do estudo de forma voluntaria.
Todos que aceitaram participar do estudo, concordaram com o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

Os critérios de inclusdo foram: estar regularmente matriculado no curso de
Psicologia da UNEX — Itabuna, cursando o periodo noturno e tendo disponibilidade para
participar da pesquisa. E os critérios de exclusao: estar no primeiro semestre do curso,
nao ter participado das avaliagbes do semestre anterior, estar matriculado
exclusivamente em disciplinas do EAD, pessoas diagnosticadas com alguma condi¢céo
de saude que afete o sono, alunos que estiverem em licengca académica ou trancamento
parcial.

Das 164 respostas obtidas, foram excluidas da analise geral aquelas
provenientes de participantes que relataram diagndstico de alguma condig¢ao clinica
anterior que comprometa o sono, como ansiedade e insOnia. Ao todo, 12 respostas

foram desconsideradas. Com isso, a pesquisa seguiu com 152 respostas.

5. RESULTADOS

Caracterizando-se, inicialmente os participantes, observou-se que a faixa etaria
dos estudantes evidencia o predominio entre 19 e 25 anos: destacam-se as idades de
21 anos (13,7%), 25 anos (10,4%), 23 anos (9,8%), além de 20 e 24 anos (9,1%), que
representam as maiores proporgdes. Observa-se, ainda, que o publico feminino é
majoritario, correspondendo a 86,2% dos participantes, enquanto 10,4% s&o do sexo
masculino.

Em se tratando da ocupacéo profissional dos estudantes, a analise demonstra
que a maioria esta inserida no mercado de trabalho, correspondendo a 73,2% da
amostra. Entre esses, observa-se que o turno diurno € o mais comum, abrangendo 76
participantes, seguido por aqueles que atuam em meio periodo, que sao 30 pessoas.

Em relac&o a carga horaria semanal, destaca-se que 49,1% dos estudantes trabalham
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entre 21 e 40 horas semanais, 28,5% trabalham até 20 horas semanais, e 26,7% mais
de 40 horas semanais.

Diante dos fatores que podem influenciar a qualidade do sono, observou-se que
96,7% dos participantes fazem uso de dispositivos eletrénicos até préoximo do horario de
dormir. Além disso, quanto ao consumo de bebidas com cafeina apds as 18h, verificou-
se que 42,4% consomem raramente e 24,8% afirmam nunca consumir, enquanto 20,2%
relataram consumo diario.

No que concerne aos dados académicos, esta pesquisa foi conduzida com
estudantes regularmente matriculados entre o 2° e o 10° semestre do curso, sendo a
maioria do 8° semestre, que contou com 29 respondentes. Todos os participantes
cursam predominantemente disciplinas no periodo noturno. No entanto, 24 deles
também frequentam aulas em horarios diurnos, enquanto os demais 128 estudantes
realizam suas atividades académicas exclusivamente no turno da noite.

Ao serem questionados sobre os resultados obtidos nas ultimas avaliagdes,
considerando que as provas aplicadas pela instituicado tém valor maximo de 30 pontos,
a maioria dos respondentes (N = 88) informou ter alcangado notas entre 21 e 27 pontos.
Em seguida, 44 participantes indicaram ter obtido notas entre 18 e 21 pontos. Apenas
dois individuos relataram ter recebido notas inferiores a 15 pontos. Diante disso, ainda
se tratando de avaliag¢des, observou-se que 63 dos participantes nunca reprovou em

nenhuma disciplina (Grafico 1).

Grafico 1 — Quantitativo de participantes com reprovagdes em disciplinas.
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5.1 indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh

O indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) inicia sua avaliagdo por meio
de questdes relacionadas aos habitos de sono dos participantes, incluindo os horarios
de dormir e acordar, o tempo necessario para adormecer e a duragao total do sono. Com
relagdo ao horario de ir para a cama, observou-se uma variagao entre 22h00 e 03h30,
com maior concentragao de respostas no intervalo entre 23h00 e 01h00. O tempo médio
relatado para adormecer foi de 30 minutos, sendo a maioria das respostas concentradas
entre 10 e 30 minutos. Quanto ao horario de despertar, a maioria dos participantes
relatou acordar entre 06h00 e 07h00. Em relagdo a duracgéao total do sono, os valores
mais frequentes foram 6 horas (46 participantes) e 7 horas (33 participantes), conforme

se observa no grafico 2:

Grafico 2: Distribuicdo da duragdo média do sono entre os participantes da pesquisa.

50 46
40

30 27
20

10
I

Inferior a 5h 5h - 5:59 6h - 6:59 7h - 7:59 8h - 8:59  Superior a 9h

Numero de Participantes

Durac¢ao média do sono

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

Posteriormente, foi realizada uma andlise dos fatores que causam interrupgéo e
desconforto durante o repouso dos participantes. A Tabela 1, a seguir, detalha a divisdo
das frequéncias com as diferentes dificuldades para dormir que os estudantes relataram

ter sentido no ultimo més, em termos de numeros reais (N) e porcentagem (%).



Tabela 1: Respostas dos partipantes acerca dos motivos que causaram dificuldade para dormir durante

0 més anterior a pesquisa (N=152).

Dificuldades para Nenhuma no Menos de 1x 1 ou 2 vezes B [e)

; o " semana ou
dormir ultimo més por semana por semana

N % N % N % N %
Nao consegue
adormecer em até 30 45 1 2961% 38 | 2500% 28 18,42% @ 46 | 30,26%
minutos
Acordou no meio da o o o o
noite ou de manha cedo 35 23,03% 28 18,42% 38  25,00% 51 33,55%
Precisou levantarpara | 55 | 93030, | 53 | 34,87% 31 | 20,39% 33 | 21,71%
ir ao banheiro
N&o conseguiu respirar 0 0 0 0
confortavelmente 87 | 5724% 27 17,76% = 22 14,47% 16 10,53%
Tossiu ou roncou forte 81 53,29% 31 20,39% 24 15,79% 46 30,26%
Sentiu muito frio 31 20,39% 33 | 21,71% 48  31,58% 40 @ 26,32%
Sentiu muito calor 76 | 50,00% @ 41 26,97% | 22 14,47% 13 8,55%
Teve sonhos ruins 44 | 28,95% 53 3487% 41 26,97% 14 9,21%
Teve dor 71 46,71% @ 41 26,97% | 22 14,47% 18 11,84%
Outras razdes 4 10,00% 8 20,00% 7 17,50% 9 22,50%
Fonte: Dados da pesquisa, 2025.
A autoclassificagcdo da qualidade do sono apresentou percepcao

predominantemente positiva, com a maior parte das respostas classificadas como “Boa’

ou “Muito boa”, conforme o Grafico 3.

Grafico 3: Autoavaliagdo da qualidade do sono segundo os préprios participantes.
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Quanto ao uso de medicamentos para dormir, a analise mostra que a maioria dos
participantes (N=116) afirmou nao ter utilizado esse recurso no ultimo més. Apesar
disso, uma parcela consideravel da amostra (N=19) relatou ter feito uso de
medicamentos trés ou mais vezes por semana.

As ultimas perguntas do PSQI analisam a sonoléncia e as disfun¢des diurnas. Em
relagdo as dificuldades para se manter acordado durante atividades no ultimo més, a
maior parte dos participantes (32,9%) declarou n&o ter apresentado nenhuma
ocorréncia. Entre aqueles que relataram sonoléncia diurna, a frequéncia mais comum
foi menos de uma vez por semana, com 45 (29,6%) respostas. Em seguida, 40 (26,3%)
participantes informaram que ela ocorre uma ou duas vezes por semana.

O padrao muda quando analisamos o desanimo para realizar atividades diarias.
Nesse caso, a maior parte dos participantes (42,8%) relatou sentir deséanimo trés vezes
por semana ou mais. Logo apds, 53 (34,9%) afirmaram sentir desdnimo uma ou duas
vezes por semana. As menores frequéncias foram relatadas nas op¢des menos de uma
vez por semana, com 22 (14,5%) participantes, e nenhuma ocorréncia, marcada por
apenas 12 (7,9%) participantes.

O indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh, gera como resultado final da analise
uma pontuacgéo que varia de 0 a 21 (Bertolazi et al., 2011). Sendo: 0 a 5 boa qualidade
do sono, 6 a 10 qualidade do sono ruim e 11 a 21 péssima qualidade do sono. Ao final

da andlise das respostas coletadas, foram obtidos os seguintes resultados:

Grafico 4: Distribui¢do da qualidade do sono segundo pontuagao no indice de Qualidade do Sono

de Pittsburgh.
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5.2 Percepgao sobre o Sono e o Desempenho Académico

Na ultima etapa da pesquisa, foram apresentadas oito afirmativas a serem
respondidas em uma escala do tipo Likert, na qual 1 corresponde a “discordo totalmente”
e 5 a “concordo totalmente”. Essas afirmativas buscavam avaliar a percepcao dos
participantes acerca da influéncia da qualidade do sono sobre o desempenho académico
e foi elaborada de forma a complementar as informacdes coletadas através do PSQI. A
tabela a seguir apresenta as afirmativas utilizadas na Escala Likert e o quantitativo de

respostas que cada uma recebeu.

Tabela 2: Distribuicdo das respostas dos participantes as afirmativas sobre a influéncia da

qualidade do sono no desempenho académico, utilizando Escala Likert.

Afirmativas do questionario em Escala 1 5
Li ke rt. (discordo (concordo

totalmente) totalmente)

Estou satisfeito (@) com o meu

U 20 12,1% 29 17,6% 63 38,2% 39 23,6% 14 8,5%
desempenho académico.

Estou satisfeito (a) com a qualidade do

45 27,3% 44 26,7% 46 27,9% 18 10,9% 12 7,3%
meu sono.

Consigo manter um bom desempenho
académico mesmo dormindo poucas 41 24,8% 33 20% | 54 32,7% 26 15,8% 11 6,7%
horas.

Minhas notas seriam melhores se eu
tivesse uma rotina de sono mais 11 6,7% 12 7,3% 19 11,5% 35 21,2% 88 53,3%
equilibrada.

A qualidade do meu sono afeta
diretamente minha produtividade nos | 11 | 6,7% 16 9,7% 27 16,4% 38 23% 73 44.2%
estudos.

Me preocupo com a qualidade do meu
sono e adoto atitudes para melhora-lo.

Frequentemente, abro méao de um sono
de qualidade para focar em tarefas 27 16,4% 34 20,6% 45 27,3% 31 18,8% 28 17%
académicas.

Sinto que minha rotina ndo permite que eu
tenha noites de sono melhores.

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

19 11,5% 34 20,6% 62 37,6% 30 18,2% 20 12,1%

17 10,3% 20 12,1% 37 22,4% 25 152% 66 40%

6. DISCUSSAO

Com base na analise da correlacdo de Pearson, foi observada uma relagao

positiva fraca entre a pontuacgéo total do PSQI e o numero de reprovagodes (r=0,28),
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sugerindo que estudantes com pior qualidade do sono tendem a apresentar maior
incidéncia de reprovacdes. Também foi observada uma correlagao negativa fraca entre
a pontuagédo do PSQI e a média das notas (r=-0,17), indicando que quanto melhor a
qualidade do sono, ligeiramente maiores tendem a ser as médias académicas.

Embora a forga dessa correlagdo seja baixa, o resultado esta em consonancia
com os achados de Queiroz (2021), que também identificou que estudantes com boa
qualidade do sono tendem a apresentar melhor desempenho académico. O autor ainda
observou que alunos do turno matutino apresentam desempenho relativamente superior
aos do turno noturno. Assim, embora os achados nao permitam estabelecer uma relagao
causal, eles evidenciam uma tendéncia de associagao consistente com o que a literatura
tem demonstrado.

Essa tendéncia pode ser compreendida a luz do perfil do estudante de cursos
noturnos no Brasil, que frequentemente enfrenta uma dupla jornada de trabalho e estudo
(Oliveira et al., 2010). Tal caracteristica foi confirmada em nossa pesquisa, na qual
73,2% dos participantes relataram estar trabalhando. Além disso, 40,2% dos
participantes afirmaram concordar totalmente com a sentenca “Sinto que minha rotina
nao permite que eu tenha noites de sono melhores”. Esse percentual expressivo
evidencia a realidade exaustiva vivenciada por muitos estudantes do periodo noturno,
cuja rotina pode comprometer significativamente a qualidade do descanso e, por
conseguinte, influenciar negativamente o desempenho académico.

A média da pontuagao obtida no PSQI entre os participantes foi de 8 pontos, o
que indica uma qualidade do sono ruim, conforme os critérios do instrumento (Bertolazi
et al., 2011). Esse dado reforca a necessidade de acgbes institucionais voltadas a
promoc¢ao da saude e educacao sobre o sono, especialmente entre os estudantes do
periodo noturno, que enfrentam maior sobrecarga na rotina, como foi revelado nas
respostas da escala likert, em que 40,2% dos participantes concordaram que a rotina
nao permite ter noites de sono melhores.

A autoclassificagdo da qualidade do sono (Grafico 3) pelos participantes revelou
que a maioria percebe seu sono como “‘bom” ou “muito bom”, o que demonstra um
contraste relevante quando comparado aos resultados obtidos pelo PSQI, que indicam
qualidade do sono predominantemente ruim entre os mesmos estudantes. Essa

discrepancia entre avaliacdo subjetiva e medidas objetivas aponta que jovens
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universitarios tendem a normalizar habitos inadequados de sono e a subestimar os
impactos da privagao cronica, o que os leva a avaliar seu sono de maneira mais positiva
do que os instrumentos clinicos sugerem (Araujo et al., 2021). Esse fenbmeno é
explicado, em parte, pela adaptagao ao cansaco e pela necessidade de cumprir a rotina
intensa, que faz com que sintomas como sonoléncia diurna, dificuldade de concentragao
sejam percebidos como parte natural do cotidiano académico. Assim, a divergéncia
observada nesta pesquisa reforga a importancia do uso de instrumentos padronizados
como o PSQI, capazes de identificar aspectos da qualidade do sono que muitas vezes
nao sao reconhecidas pelos proprios estudantes

A elevada prevaléncia do uso de dispositivos eletrénicos antes de dormir entre os
participantes (96,7%) € um ponto de destaque que ajuda a compreender os possiveis
motivos para os indices elevados de ma qualidade do sono observados. Esse
comportamento € amplamente discutido na literatura, como demonstrado por Freitas et
al. (2017), que apontam que o uso de telas interfere diretamente no sono tanto pela
emissao de luz quanto pela ativagao cognitiva gerada pelo conteudo consumido, o que
contribui para maior laténcia, sono fragmentado e reducéo da eficiéncia do repouso.
Assim, considerando que a maioria dos estudantes desta pesquisa apresentou
pontuagdes indicativas de sono ruim, o uso habitual do celular antes de dormir é
apontado como um importante fator comportamental associado a piora do padrao de
sSono.

Observa-se que, diante da afirmativa “Consigo manter um bom desempenho
académico mesmo dormindo poucas horas”, 44,3% dos estudantes discordaram,
enquanto 32% mantiveram-se neutros, indicando que a maioria tem convic¢ao de que
nao é capaz de sustentar um bom rendimento académico diante de noites de sono
reduzidas. Essa percepg¢ao encontra respaldo em estudos que demonstram que a
privacao parcial de sono compromete fungdes cognitivas essenciais para o aprendizado.
Ferrie et al. (2011) abordam que tanto a curta duragéo do sono (< 6h) quanto variagdes
prolongadas ao longo do tempo tém impacto negativo no desempenho cognitivo,
dificultando a consolidagdo da memdéria e aumentando a fadiga diurna. Diante disso, a
discordancia predominante entre os participantes reforca uma compreensio coerente
de que o sono insuficiente limita a performance académica, e sua reducéao tende a gerar

prejuizos cumulativos ao longo do semestre.
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Embora a correlagdo entre sono e desempenho tenha sido fraca, a literatura
demonstra que o sono inadequado afeta a atengdo, a memdria e o rendimento
académico (Araujo, 2021). Assim, mesmo com correlagdes de baixa magnitude, os
resultados apontam para a importancia de considerar a qualidade do sono como um
fator relevante no contexto universitario.

Dados recentes reforcam a relevancia de se investigar os fatores que afetam o
desempenho académico e a permanéncia dos estudantes. De acordo com o 15° Mapa
do Ensino Superior do Brasil, publicado pelo Instituto Semesp em 2025 (p. 156 e 157),
a taxa de desisténcia acumulada nos cursos presenciais das faculdades privadas do Sul
da Bahia foi de 69,6%. Especificamente no curso de Psicologia, a mesma pesquisa
aponta que o numero de ingressantes foi de 6.539 estudantes, enquanto o numero de
concluintes totalizou apenas 1.841. Esses numeros revelam um cenario preocupante de
evasdo, que pode estar relacionado a multiplos fatores, entre eles, as dificuldades
enfrentadas pelos estudantes do turno noturno, como a ma qualidade do sono. No
entanto, para além do sono, € importante reconhecer que ha uma necessidade de
investigar de forma mais aprofundada acerca dessas variaveis que podem influenciar o
desempenho e a permanéncia académica, como fatores socioecondmicos, carga de

trabalho, estresse e motivacgao.
7. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo investigar a relacao entre a qualidade do
sono e o desempenho académico de estudantes do curso de Psicologia, matriculados
no periodo noturno. Os resultados indicaram correlagdes fracas, porém consistentes,
entre pior qualidade do sono e maior numero de reprovagdes, assim como entre pior
qualidade do sono e notas ligeiramente inferiores, sugerindo uma tendéncia de
associacao entre as variaveis. Apesar da intensidade reduzida dessas correlagdes, o
estudo evidencia a relevancia da qualidade do sono como fator potencialmente
associado ao desempenho académico, especialmente entre estudantes do periodo

noturno, sujeitos a rotinas mais extensas e horarios irregulares.

A auséncia de controle sobre outras variaveis limita a analise e impede de
compreender uma relagao causal, restringindo-se a uma associagao correlacional. Ao

excluir da analise estudantes com doencgas diagnosticadas que afetam diretamente o
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sono, buscou-se reduzir a influéncia desses fatores. Ressalta-se, contudo, que a analise
individual dos escores desses participantes no indice de Qualidade do Sono de
Pittsburgh (PSQI) revelou valores significativamente elevados: 9 apresentaram péssima
qualidade do sono e 3 obtiveram uma qualidade do sono ruim, sendo que a maior
pontuagdo registrada em toda a pesquisa (21 pontos) foi observada em um desses

individuos, reforcando a necessidade de considerar outras variaveis relevantes.

Outra limitagdo refere-se a impossibilidade de acesso ao indice de Rendimento
Académico (IRA) dos participantes, devido a entraves burocraticos da instituigao.
Pesquisas semelhantes, como a de Araujo (2012), utilizaram o IRA como indicador
objetivo de desempenho, conferindo maior precisdo as analises. Assim, a auséncia
desse dado reduziu a robustez da avaliacido do desempenho académico, que se apoiou

em medidas mais sujeitas a vieses de autorrelato.

A pontuacédo elevada obtida pelos estudantes no PSQI refor¢ca a necessidade de
implementagao de agdes institucionais voltadas a promogao da saude do sono e ao bem-
estar dos discentes, incluindo agdes de aconselhamento e educagao sobre higiene do
sono e gerenciamento de tempo. Recomenda-se que pesquisas futuras ampliem a
amostra, diversifiguem o perfil dos participantes e incluam analises de outras variaveis
pertinentes, como estresse e motivagao, a fim de aprofundar a compreensao da relagcao

entre qualidade do sono e desempenho académico.
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