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RESUMO

As mudancas no padrao de sono podem impactar negativamente no rendimento do estudante. Ter um sono
de qualidade nédo se resume apenas a dormir bem a noite; é essencial que isso também favoreca um nivel de
concentracao apropriado ao longo do dia para a execucao de varias atividades. Alunos de medicina lidam com
dificuldades para manter essa rotina por diferentes fatores. Objetivo: Analisar através de uma revisao
sistematica a rotina do sono dos alunos de medicina e identificar a prevaléncia dos principais disturbios e
suas influéncias na saude fisica e mental, na construcdo de um levantamento bibliografico. Material e
Método: Trata-se de uma revisao sistematica de literatura, por meio da busca de artigos cientificos nas bases
de dados das revistas eletronicas: MedLine, LILAC’S e PubMed, publicados entre 2020 e 2024, com textos
completos disponiveis em inglés ou portugués. Foram encontrados 102 artigos com base nos descritores
utilizados e apenas 6 foram revisados. Resultados: A maioria dos estudantes de Medicina enfrenta privacao
de sono, o que esta ligado a sonoléncia excessiva e a qualidade inadequada do sono, sugerindo a urgéncia
de acoes preventivas a esse respeito. Conclusao: Em média, os estudantes de medicina tém menos horas de
sono do que os demais brasileiros. Entre os distlrbios mais frequentes destacam-se o sono insuficiente nos
dias de aula, a baixa qualidade do sono percebido e a sonoléncia diurna.

Palavras-chave: DistUrbios do Sono. Saide Mental. Salide Fisica. Académicos de Medicina.

SLEEP DISTURBANCES AND THEIR IMPACT ON THE PHYSICAL AND MENTAL
HEALTH OF MEDICAL STUDENTS

ABSTRACT

Changes in sleep patterns can negatively impact student performance. Getting quality sleep is not just
about getting a good night’s sleep; it is also essential to ensure an appropriate level of concentration
throughout the day to perform various activities. Medical students face difficulties in maintaining this
routine for a variety of reasons. Objective: To analyze the sleep routine of medical students through a
systematic review and identify the prevalence of the main disorders and their influences on physical and
mental health, in the construction of a bibliographic survey. Material and Method: This is a systematic
literature review, through the search for scientific articles in the databases of electronic journals: MedLine,
LILAC’S and PubMed, published between 2020 and 2024, with full texts available in English or Portuguese. A
total of 102 articles were found based on the descriptors used and only 6 were reviewed. Results: Most
medical students face sleep deprivation, which is linked to excessive sleepiness and inadequate sleep
quality, suggesting the urgency of preventive actions in this regard. Conclusion: On average, medical
students have fewer hours of sleep than other Brazilians. Among the most frequent disorders are
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insufficient sleep on school days, low quality of perceived sleep and daytime sleepiness.

Keywords: Sleep Disorders. Mental Health. Physical Health. Medical students.

INTRODUCAO

As alteracoes do sono sao, principalmente, decorrentes do comportamento humano
diante de situacoes estressantes (BARROS et al., 2019).

Na graduacao, a mudanca de rotina difere consideravelmente com outros momentos
vividos pelo académico no ambiente social e familiar, enfrentando maiores exigéncias
impostas por normas institucionais e pedagégigas com adaptacoes a dinamicas interativas
na academia e nas relacbes humanas. E comum que os estudantes vivenciem
transformacoes em suas vidas pessoais, familiares e sociais, ja que frequentemente se
afastam desses grupos devido ao compromisso com sua formacao. Essa situacao pode
gerar impactos na salde e ocasionar conflitos nas relacdes, tanto pessoais quanto
académicas, além de trazer angUstias em relacao as expectativas sobre suas futuras
carreiras (ARAUJO et al., 2021).

Uma boa qualidade de sono vai além de simplesmente dormir bem a noite; é
fundamental que também propicie um nivel adequado de atencdo durante o dia para a
realizacao de diversas tarefas. Ademais, o sono desempenha um papel crucial nos
processos de aprendizagem, de recuperacao energética, equilibrio e conduta no ambiente
universitario (GALLEGO-GOMEZ, et al., 2021).

As alteracoes do sono podem contribuir para a reducao do desempenho académico,
ocorréncia de acidentes (EL HANGOUCHE, et al., 2018), que predispdéem a doencas como a
obesidade (KOZAK, et al., 2019), o estresse (SILVA, et al., 2020), ansiedade, depressao e
diminuicao da qualidade de vida (SHIMAMOTO; SUWA; MIZUNO, 2021).

Segundo Almeida et al (2024), é aconselhavel que um jovem adulto tenha uma
rotina de sono que oscile entre sete a nove horas por noite, mantendo uma regularidade
no ciclo circadiano, essencial para que os beneficios do descanso se manifestem,
promovendo uma melhor qualidade de vida. No entanto, os estudantes de medicina
enfrentam desafios para seguir essa rotina, devido a extensa carga horaria que precisam
cumprir diuturnamente, além da intensa pressao social e académica que vivenciam
(ALMEIDA et al., 2024). E importante destacar que, em busca de uma formacéao
profissional por exceléncia, o aluno também se envolve em ligas cientificas, estagios,
monitorias e projetos de iniciacao, o que contribui para um aumento significativo da
sobrecarga de atividades culminando com o estresse patologico (CARONE et al., 2020)

Considerando que os estudantes de medicina apresentam um padrao irregular de
sono e vigilia, devido a fatores como a dificuldade em manter um periodo de descanso
diario, a baixa qualidade do sono, e problemas adicionais que afetam o equilibrio e o
repouso noturno, tais como o estresse, a carga emocional excessiva. As informacdes
extraidas de pesquisas anteriores, nortearam o estudo que objetivou analisar através de
uma revisao sistematica a rotina do sono dos alunos de medicina e identificar a
prevaléncia dos principais disturbios e suas influéncias na salde fisica e mental, na
construcao de um levantamento bibliografico.
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MATERIAL E METODO

A presente revisao sistematica com artigos publicados entre 2020 e 2024, extraidos
das seguintes bases eletronicas: MedLine (Literatura Internacional em Ciéncias e Saude),
LILAC’S (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias e Saude) e PubMed. A partir
de levantamento referencial entre agosto e outubro de 2024, utilizando as palavras-
chave: Disturbios do Sono, Saiude Mental, Salde Fisica, Académicos de Medicina, com
textos completos disponiveis em inglés ou portugués.

Os estudos selecionados incluiram publicacdes observacionais, retrospectivas, de
coorte e ensaios clinicos randomizados, que abordavam o sono e seus distUrbios na vida
dos estudantes de medicina. Foram excluidos trabalhos do tipo resumo, dissertacoes e
teses, além daqueles que nao se alinhavam ao tema ou apresentavam duplicidade de
artigos.

No total, foram identificados 102 artigos com base nos critérios de inclusao e, apos
leitura e analise, apenas 06 foram considerados relevantes para revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1. Amostra selecionada para o estudo.

Titulo

Objetivos Metodologia Principais
do resultados
estudo

entre o sono e o
desempenho escolar
ao longo do curso

Araguari (MG).

Almeida et | Influéncia da Identificar os | Estudo transversal | Dos 105 estudantes

al., (2024) qualidade do | principais fatores que | de cunho quali analisados,19,05%
sono no | afetam a qualidade | quantitativo (n=20) foram
desempenho do sono de | realizado em uma | classificados como
académico de | académicos de | instituicdo privada bons dormidores e
estudantes de | medicina e a | de ensino superior | 80,95% (n=85) como
medicina provavel relacdo | da cidade de maus dormidores. Nao

houve

diferenca
significativa entre o
escore do
Questionario  Indice
de Qualidade de Sono
de Pittsburgh e as
médias de notas

semestrais,
tampouco entre o
escore do
questionario e os
periodos letivos.
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Carone et | Fatores Investigar  disturbios | Foi  realizado Dos 1.865
al., 2020. associados a do sono e fatores | um censo entre estudantes,
distirbios  do |sociodemograficos e | os estudantes 32% apresentaram
sono em | comportamentais com 18 anos ou sono insuficiente nos
estudantes associados mais de idade dias de aula, 8,2%
universitarios sono insuficiente nos
finais de semana,
18,6% laténcia longa
nos dias de aula,
17,2% laténcia longa
nos finais de semana,
30% baixa
qualidade
autopercebida,
12,7%
despertares noturnos
e 32,2% sonoléncia
diurna.
Maciel et | Fatores Investigar Estudo transversal | Participaram 996
al., (2023) associados a fatores realizado em 2019, | estudantes de
qualidade do | associados a pior com amostragem graduacao. Os
sono de | qualidade do aleatoria resultados destacam
estudantes sono sistematica. fatores
universitarios Informacdes sobre | socioecondmicos e de
sono foram obtidas | saGde mental que
através do Mini interferem na
Sleep Questionaire | qualidade do sono.
(MS5Q).
Medeiros; Qualidade do | Analisar a qualidade | Estudo transversal
Roma; sono dos | de sono e a | descritivo realizado
Matos, estudantes de | incidéncia de | no periodo de
(2021). medicina de | distirbio de sono em | janeiro a fevereiro
uma faculdade | estudantes de | de 2021
do sul de Minas Medicina.
Gerais
Rocha, et | Uso de Investigar  possiveis | Estudo transversal | O estudo incluiu 523
al., (2021). hipnoticos, associacoes entre | quantitativo com | alunos e encontrou 48
qualidade do Burnout, uso de | estudantes de | (9,2%) com critérios
sono e hipnoticos e | medicina de um | de diagnostico
sindrome de qualidade do  sono | centro universitario | tridimensional para
Burnout em | em do nordeste do | Sindrome de Burnout
estudantes de | estudantes de Brasil, (SB). A ma qualidade
medicina medicina. do sono e o uso de
hipnoticos para
dormir foram
associados a SB (p <
0,001 e p =0,003,
respectivamente).
Nao houve
diferencas
estatisticas quanto a
idade, sexo, religiao,
estado civil,
financiamento escolar
e realizacao de
trabalho remunerado,
entre individuos com
e
sem SB.
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Rocha, et | Uso de Investigar  possiveis | Estudo transversal | O estudo incluiu 523
al., (2021). hipnéticos, associacoes entre | quantitativo com | alunos e encontrou 48
qualidade do Burnout, uso de | estudantes de | (9,2%) com critérios
sono e hipnoticos e | medicina de um | de diagnéstico
sindrome de qualidade do  sono | centro universitario | tridimensional para
Burnout em | em do nordeste do | Sindrome de Burnout
estudantes de | estudantes de Brasil, (SB). A ma qualidade
medicina medicina. do sono e o uso de
hipnéticos para
dormir foram
associados a SB (p <
0,001 e p =0,003,
respectivamente).
Nao houve
diferencas
estatisticas quanto a
idade, sexo, religiao,
estado civil,
financiamento
Rocha, et | Uso de Investigar  possiveis | Estudo transversal | O estudo incluiu 523
al., (2021). hipnoticos, associacoes entre | quantitativo com | alunos e encontrou 48
qualidade do Burnout, uso de | estudantes de | (9,2%) com critérios
sono e hipnoticos e | medicina de um | de diagnostico
sindrome de qualidade do  sono | centro universitario | tridimensional para
Burnout em | em do nordeste do | Sindrome de Burnout
estudantes de | estudantes de Brasil, (SB). A ma qualidade
medicina medicina. do sono e o uso de
hipnéticos para
dormir foram
associados a SB (p <
0,001 e p =0,003,
respectivamente).
Nao houve
diferencas
estatisticas quanto a
idade, sexo, religiao,
estado civil,
financiamento escolar
e realizacao de
trabalho remunerado,
entre individuos com
e
sem SB.
Silva,et al., | Qualidade do Avaliar a percepcao T A analise dos dados
rata-se de um .
(2020). sono que o estudante de estudo obtidos pela Escala de
sonoléncia medicina tem acerca Sonoléncia de
. : transversal e
excessiva entre | da qualidade do anal Epworth demonstrou
estudantes de proprio sono, bem itico que 55,55% (n = 130)
medicina como o grau de lvend 234 dos estudantes
sonoléncia diurna e”"gfef‘ od 10 tinham sonoléncia
excessiva, acc:a emicos do 17 ao diurna excessiva que
6° ano do curso de A .
comparando as ~ deve ser investigada
- graduacao em
Diferentes fases do L
CUrso. Medicina de uma
faculdade do alto
sertao paraibano

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024.
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0 sono € um fendmeno essencial para a sobrevivéncia e manutencao do equilibrio
do corpo. Dormir de maneira adequada desempenha papeis biologicos cruciais, como a
consolidacdo da memoria e a restauracao da energia (SILVA et al., 2020; RIBEIRO;
OLIVEIRA; SILVA, 2014).

Em concordancia a Corréa et al (2017) que afirma uma privacao de sono, associada
a longas jornadas académicas e a mdultiplas atividades, resultando em impactos
significativos na qualidade de vida dos alunos

Sabe-se que o prejuizo na qualidade do sono interfere diretamente na eficacia
académica e também na ordem emocional do estudante, ressalta-se a importancia da
mensuracdo da qualidade do sono em estudantes de medicina, além do acompanhamento
desse aspecto nas diferentes fases da graduacao (CORREA et al., 2017).

0 sono € um fendmeno essencial para a sobrevivéncia e manutencao do equilibrio
do corpo. Dormir de maneira adequada desempenha papeis bioldgicos cruciais, como a
consolidacdo da memoria e a restauracao da energia (SILVA et al., 2020; RIBEIRO;
OLIVEIRA; SILVA, 2014). Em concordancia a Correa et al (2017) que afirma uma privacao
de sono, associada a longas jornadas académicas e a multiplas atividades, resultando em
impactos significativos na qualidade de vida dos alunos.

O estudo realizado por Silva et al., (2020) identificou que a maioria dos estudantes
de Medicina enfrenta privacao de sono, o que esta ligado a sonoléncia excessiva e a
qualidade inadequada do sono, sugerindo a urgéncia de acdes preventivas a esse respeito.
Entre os 234 participantes da pesquisa, 64,5% (n = 149) relataram ter qualidade de sono
ruim ou distUrbios relacionados a ele, e pelo menos 21% indicaram o uso de medicamentos
para dormir. Além disso, a maior parte dos entrevistados afirmaram que dormem 7 horas
ou menos por noite (58,6%). A avaliacao dos dados coletados através da Escala de
Sonoléncia de Epworth revelou que 55,55% (n = 130) dos estudantes apresentavam
sonoléncia diurna excessiva, a qual necessita de investigacao. Os dados fornecem
justificativas para a relevancia de se investir em medidas que promovam a correcao dessa
tendéncia, sendo imprescindivel implementar iniciativas de promocao da saude voltadas
para a comunidade académica.

Medeiros; Roma e Matos (2021) demonstraram que 47,2% (n = 127) dos estudantes
da amostra apresentavam uma qualidade de sono considerada insatisfatoria, com variacoes
na prevaléncia entre os diferentes anos do curso de medicina. O referido estudo notou
também que nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas na
qualidade do sono entre os géneros (p = 0,5079), indicando, através do teste qui-quadrado
de particao, que a qualidade do sono nao esta relacionada ao sexo. Através deste estudo,
observou-se que a qualidade do sono dos alunos de Medicina é inferior a da populacao em
geral, sendo diretamente influenciada pelo avanco no curso.

Pesquisa de Carone et al., (2020) trouxe informacdes sobre a qualidade do sono,
sendo essa classificada como baixa por 30% dos participantes, que também relataram
12,7% de despertas noturnas e 32,2% de sonoléncia durante o dia. Também foi relatado
que o aumento no consumo de alcool esteve vinculado a falta de sono e a laténcia
prolongada nas aulas, bem como a baixa qualidade do sono, despertar noturno e
sonoléncia, bem como o uso do tabaco, que foi associado a sono insuficiente nos finais de
semana, despertar e ma qualidade do sono. Os autores supra citados afirmam também que
os disturbios do sono mais frequentemente relatados foram sua insuficiéncia nos dias de
aula, a baixa qualidade autopercebida e a sonoléncia diurna.

A avaliacao da qualidade do sono vem sendo feita por diferentes instrumentos,
porém um dos mais utilizados é o Questionario indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh,
em inglés, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl).

Almeida et al., (2024) aplicou este questionario em sua pesquisa. Dentre os 105
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estudantes avaliados, 19,05% (n=20) foram considerados bons dormidores, enquanto
80,95% (n=85) foram classificados como maus dormidores. Nao foram encontradas
diferencas significativas entre os resultados do Questionario indice de Qualidade de Sono
de Pittsburgh e as médias das notas semestrais, assim como entre os escores do
questionario e os periodos letivos. A maior parte dos estudantes apresentou um padrao de
sono insatisfatorio. O consumo de bebidas energéticas e o fato de ser do sexo feminino
foram identificados como fatores relevantes que podem influenciar a qualidade do sono.
Por outro lado, ndao se observou nenhuma relacao entre a qualidade do sono e o
desempenho académico.

0 estudo de Rocha et al., (2021) revelou uma relacao entre a ocorréncia de Sindrome
de Burnout (SB) e a insonia em estudantes de medicina de uma universidade situada no
nordeste do Brasil. O estudo abrangeu 523 alunos e identificou 48 deles (9,2%) que
atendiam aos critérios diagnodsticos tridimensionais para SB. A ma qualidade do sono e a
utilizacao de hipnéticos para facilitar o sono mostraram-se vinculadas a SB (p < 0,001 e p =
0,003, respectivamente). Nao foram observadas diferencas estatisticamente significativas
em relacao a idade, sexo, religidao, estado civil, tipo de financiamento escolar e pratica
de trabalho remunerado entre os participantes com e sem SB. Ademais, observou-se que
os alunos que apresentavam Burnout faziam uso mais frequente de medicamentos
hipnéticos. Ao longo da formacdao académica de um estudante o aumentode
responsabilidades, a elevada demanda de estudos e atividades extracurriculares, geram
grandes pressoes psicologicas nos estudantes, tornando-os mais vulneraveis a problemas
de sono.

O estudo de Maciel et al., (2023) mostrou que fatores como: ser do sexo feminino,
preocupacao com a violéncia no bairro, discriminacao na universidade e inseguranca
alimentar sao fatores que contribuem para piorar a qualidade do sono, bem como a
presenca de menor suporte social, renda reduzida e sofrimento psicologico também
estiveram associados a pior qualidade do sono.

O autor supracitado aponta que tais achados ressaltam a influéncia de fatores
socioeconomicos e de salde mental na qualidade do sono, evidenciando a urgéncia de
reflexdes e a necessidade de desenvolver intervencées que possam amenizar esse
problema. Os riscos relacionados a uma ma qualidade de sono incluem o aumento do
estresse oxidativo, além de doencas cardiovasculares e obesidade.

CONCLUSAO

A pesquisa concluiu que, em média, os estudantes de medicina tém menos horas de
sono do que os demais académicos de outras graduacdes na area da saude. Sendo os
distarbios de sono cada vez mais comuns, especialmente entre estudantes e pessoas com
rotinas intensas, podendo afetar significativamente a salde, o bem-estar e o desempenho
diario.

Entre os distUrbios mais frequentes destacaram-se o sono insuficiente nos dias de
aula, a baixa qualidade do sono percebido e a sonoléncia diurna. Cada um desses distUrbios
apresenta caracteristicas especificas e esta ligado a uma série de fatores que influenciam
a qualidade de vida. Ou seja, ajustes nos horarios de inicio das aulas no turno da manha,
poderiam contribuir na prevencao da ma qualidade do sono dos alunos.

Tanto o consumo de alcool quanto o tabagismo sao estilos de vida modificaveis e
seu afastamento poderia contribuir para uma adequada higiene do sono entre estudantes
universitarios.

Finalmente, € possivel afirmar que distirbios do sono é uma condicao de salde
publica.
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