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RESUMO

Introducgdo: Alteracdes na qualidade e na duracdo do sono sdo frequentes entre estudantes universitarios e
podem repercutir negativamente sobre a satde, o funcionamento cognitivo, o desempenho académico e o
bem-estar. Nesse contexto, diferentes estratégias de intervengdo tém sido investigadas para promover a saude do
sono nestes individuos. Objetivo: Analisar as evidéncias cientificas sobre a qualidade do sono entre estudantes
universitarios, seus impactos na saude e as estratégias de intervencdo direcionadas a melhoria do sono. Método:
Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de carater descritivo e abordagem qualitativa, em andamento,
orientada por busca bibliografica nas bases PubMed, Embase, Web of Science, CINAHL e Cochrane Library.
Serdo considerados estudos publicados entre janeiro de 2015 e agosto de 2026, nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, relacionados a qualidade do sono, insonia e estratégias de intervengdo em estudantes universitarios e
adultos jovens. Resultados: A literatura analisada demonstra elevada frequéncia de alteragdes do sono entre
universitarios. Evidéncias provenientes de estudos experimentais e revisoes sistematicas indicam resultados
favoraveis de intervencgdes digitais e psicoldgicas, especialmente na melhora da qualidade do sono e na redugéo
da gravidade da insonia. Entretanto, foram observadas diferencas metodoldgicas entre os estudos e
heterogeneidade quanto aos efeitos das intervengdes. Conclusdo: As intervengdes destinadas a melhoria do sono
apresentam potencial como estratégias acessiveis ¢ promissoras para a promocdo da saude de estudantes
universitarios.
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ABSTRACT

Introduction: Changes in sleep quality and duration are frequent among university students and may negatively
affect health, cognitive functioning, academic performance, and well-being. In this context, different intervention
strategies have been investigated to promote sleep health in this population. Objective: To analyze the scientific



evidence on sleep quality among university students, its health impacts, and intervention strategies aimed at
improving sleep. Method: This is an ongoing integrative literature review with a descriptive and qualitative
approach, guided by a bibliographic search in PubMed, Embase, Web of Science, CINAHL, and Cochrane
Library. Studies published between January 2015 and August 2026 in Portuguese, English, or Spanish and
related to sleep quality, insomnia, and intervention strategies among university students and young adults will be
considered. Results: The literature analyzed to date demonstrates a high frequency of sleep disturbances among
university students. Evidence from experimental studies and systematic reviews indicates favorable results from
digital and psychological interventions, particularly in improving sleep quality and reducing insomnia severity.
However, methodological differences between studies and heterogeneity in intervention effects were observed.
Conclusion: Interventions aimed at improving sleep show potential as accessible and promising strategies for
promoting sleep health among university students.
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INTRODUCAO

O sono desempenha papel fundamental na manutengdo da satde, no funcionamento
cognitivo ¢ no bem-estar. Entretanto, alteragdes na duragdo e na qualidade do sono sdo
frequentes entre estudantes universitarios, grupo normalmente exposto a mudangas na rotina e
a demandas académicas. Entre os principais problemas relacionados ao sono nessa populacao
estdo a insOnia, caracterizada pela dificuldade para iniciar ou manter o sono, o sono
insuficiente, a baixa qualidade do sono, os horarios irregulares para dormir e acordar, a

sonoléncia diurna excessiva e a privacao de sono.

Além disso, fatores como a sobrecarga académica, o estresse, 0 uso excessivo de
dispositivos eletronicos e a altera¢dao do ritmo circadiano podem contribuir para o surgimento
ou agravamento dessas dificuldades. Estudos demonstram elevada ocorréncia de problemas
relacionados ao sono e sintomas de insOnia entre estudantes universitarios, os quais podem
estar associados a prejuizos na concentracdo, memoria, aprendizagem, desempenho
académico, humor e qualidade de vida.'? A inadequacdo do sono pode repercutir
negativamente sobre o funcionamento cognitivo, desempenho académico, saide mental e
bem-estar dos estudantes.2,*® Dessa forma, a qualidade do sono constitui importante

componente da saude universitaria.

Nesse contexto, diferentes estratégias tém sido investigadas para melhorar o sono,
incluindo terapia cognitivo-comportamental, mindfulness, educagdo em satde e intervengdes
digitais. Revisdes recentes demonstram resultados favoraveis dessas abordagens,
especialmente sobre a qualidade do sono e a gravidade da insonia, embora apresentem

heterogeneidade entre os estudos.’,’



Diante disso, o presente estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre
a qualidade do sono em estudantes universitarios, com énfase em seus impactos na saude e

nas estratégias de intervengao destinadas a sua melhoria.

METODO

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, de carater descritivo e abordagem
qualitativa.. A pergunta norteadora foi: quais sdo os principais impactos das alteragdes do
sono na saude de estudantes universitirios e quais estratégias de intervencdo apresentam

evidéncias para a melhoria do sono nessa populagao?

A busca sera realizada nas bases PubMed, Embase, Web of Science, CINAHL e
Cochrane Library, considerando estudos publicados entre janeiro de 2015 e agosto de 2026,
nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Foram utilizados termos relacionados a estudantes
universitarios, sono, insdnia e intervengdes, combinados pelos operadores AND e OR e

adaptados a cada base.

Foram incluidos estudos com estudantes universitarios ou adultos jovens que abordem
qualidade do sono, insonia ou intervencdes destinadas & melhoria desses desfechos. Foram
excluidos duplicatas, editoriais, cartas, relatos de caso, estudos sem relagdo com a questio

norteadora e publicacdes sem texto completo.

A selecdo compreenderd andlise de titulos e resumos, seguida da leitura dos textos
completos elegiveis. Foram extraidos dados referentes & populagdo, intervencdo, duracao,
instrumentos de avaliagdo e principais resultados. A sintese foi qualitativa, organizada em trés
categorias: impactos do sono na saude; estratégias de interven¢ao; e efetividade e limitagdes

das intervencgoes.

RESULTADOS

Os estudos analisados demonstram elevada frequéncia de alteragcdes na qualidade e
duracdo do sono entre estudantes universitarios, relacionadas principalmente a rotina
académica, ao estresse, a ansiedade e aos horarios irregulares.'” Essas alteragdes podem
resultar em sonoléncia diurna, cansaco e dificuldades de concentracdo, memoria ¢
aprendizagem, comprometendo o desempenho académico. Além disso, a qualidade

inadequada do sono pode contribuir para alteracdes de humor, ansiedade e reducao do



bem-estar, evidenciando a importancia de héabitos de sono adequados para a saude fisica e

mental dos universitarios.

Entre as intervencdes identificadas destacaram-se terapia cognitivo-comportamental
para insdnia, mindfulness, educacdo e higiene do sono e estratégias digitais. A revisao
sistematica e metanalise de Lu, Lin e Tsai’, com 13 estudos e 5.251 participantes, identificou
efeitos favoraveis das intervengdes digitais sobre qualidade do sono e gravidade da insonia,
além de beneficios sobre eficiéncia e higiene do sono. Entretanto, foi observada elevada
heterogeneidade em alguns desfechos. Tadros et al.®, em revisdo sistematica e metanalise com
22 ensaios clinicos randomizados e 6.179 universitarios. Também foram observados
resultados favordveis das intervencdes psicologicas, especialmente da terapia
cognitivo-comportamental para insonia, com redu¢do dos sintomas de insonia e melhora da
qualidade e eficiéncia do sono. Estudos experimentais recentes também apontam resultados
promissores de intervengdes digitais, higiene do sono, exercicio fisico e terapia musical,

associadas a redu¢do das dificuldades para dormir ¢ a melhora do descanso noturno.* '3

Apesar dos resultados favoraveis, diferencas nas caracteristicas das amostras,
modalidades, duragdo das intervencdes e instrumentos utilizados dificultam comparagdes
diretas. Assim, os achados sugerem potencial beneficio das intervengdes, mas indicam

necessidade de evidéncias mais padronizadas e consistentes.

CONCLUSAO

As evidéncias analisadas indicam que alteragdes na qualidade e na duragdo do sono
constituem um problema relevante entre estudantes universitarios, com possiveis repercussoes
sobre aspectos cognitivos, académicos, psicoldgicos e de bem-estar. Diferentes estratégias de
intervencdo apresentam potencial para melhorar os desfechos relacionados ao sono,
destacando-se intervengdes digitais, terapia cognitivo-comportamental para insonia, educacao
e higiene do sono e exercicio fisico. Entretanto, diferengas metodoldgicas entre os estudos e
heterogeneidade quanto aos efeitos das intervengdes recomendam cautela na interpretagdo dos
resultados. As intervengdes direcionadas a melhoria do sono podem representar estratégias
acessiveis e promissoras para a promog¢ao da saude entre universitarios, especialmente quando
adaptadas as necessidades e a rotina dessa populacao. Contudo, a conclusdo definitiva desta
revisdo dependera da finalizagdo da busca e da andlise dos estudos elegiveis. Pesquisas

futuras com amostras mais diversificadas, protocolos padronizados, acompanhamento



prolongado e comparacdo direta entre modalidades de intervencdo poderdo fortalecer as
evidéncias e contribuir para a implementagdao de estratégias mais efetivas de promocao da

saude do sono.
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