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EFEITOS DA PRIVAÇÃO DO SONO NOTURNO SOBRE O 
RENDIMENTO ACADÊMICO DE UNIVERSITÁRIOS

Mario Adelino Miranda Guedes1

RESUMO

O sono é uma das funções mais relevantes para a vida humana e a saúde das pessoas.  O estudo objetivou avaliar 

os efeitos da privação do sono noturno sobre o desempenho acadêmico em universitários. Realizou-se uma pesquisa 

descritiva, observacional, prospectiva, com enfoque qualitativa e quantitativa, com amostragem aleatória ou 

probabilística. Os resultados do estudo foram: Dos 300 universitários 59,3% eram femininos, 44,6% estavam na 

fixa etária compreendida entre 18 -27 anos, com a média de idade de 25 anos, o desvio padrão de 5,5 anos com um 

intervalo de confiança de 92,6%. Os pesquisados foram classificados maioritariamente em maus dormidores com 

79,3%, com base na avaliação do questionário estandardizados nomeadamente o Índice de Qualidade de Sono de 

Pittsburgh (PSQI) e uma sonolência diurna de 63,6% baseando-se no questionário da Escala de Sonolência de 

Epworth (ESE), duas ferramentas validadas internacionalmente para avaliar a qualidade do sono e a sonolência 

diurna respectivamente. No entanto, 63,6% dos pesquisados apresentaram sonolência diurna leve, uma média 

global de 5,42 pontos.  Os universitários pesquisados tiveram uma percepção subjetiva de fraco desempenho 

académico resultante da privação do sono noturno, ou seja, 65,6%. Conclui-se que a privação do sono noturno teve 

como principal efeito o mau desempenho acadêmico.

Palavras-chave: Cognição. Desempenho. Ensino superior. Insônia. Memória. Sonolência diurna.

INTRODUÇÃO

O sono é uma das funções mais relevantes 

para a vida humana e a saúde das pessoas, (ROMEU 

2023). 

O homem adulto dorme em média 8 a 9 horas 

e meia por dia. Os universitários, devido a demanda 

que o contexto de formação exige, em determinadas 

ocasiões conservam inadequadamente essa função 

biológica, não mantendo uma qualidade e quantidades 

de sono adequadas prejudicando o seu desempenho 

acadêmico. 

MANUEL (2018) relata que o sono é um 

comportamento ativo que atua em inúmeras funções 

cerebrais como atenção, tempo de reação, 

aprendizagem e consolidação da memória. Atualmente, 

a sociedade moderna é afetada pela redução das horas 

de sono, pois grande parte dos adultos realiza tarefas 

noturnas, sacrificando, desse modo, horas de sono, sem 

levar em consideração que esse comportamento altera 

em grande medida a nossa qualidade de vida. 

Existem inúmeros fatores endógenos e 

exógenos que interferem direta e indiretamente na 

manutenção dos padrões do sono em seres humanos. 

Fazem parte dos factores, a luz, ou seja, o ciclo claro-

escuro, no entanto, factores sociais, representados pelas 

rotinas familiares e horários de trabalho ou escola, 

influenciam a duração de sono no ser humano, 

RIBEIRO, (2019). 
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A privação de sono noturno é uma situação 

comum entre os estudantes universitários e pode causar 

problemas de saúde e desempenho acadêmico, 

relevando-se neste âmbito o impacto de sua má 

qualidade que começa a recair precocemente nesta 

categoria de estudantes que em função da demanda do 

novo contexto formativo são submetidos a uma extensa 

grelha curricular e a experiência de atividades 

extracurriculares para melhorar a sua qualificação 

acadêmica. Este seguimento de estudantes possui altas 

chances de apresentar sonolência diurna excessiva, 

devido aos horários escolares e as demandas 

académicas assim como as outras rotinas que o novo 

contexto acadêmico os impõe, (MACIEL; ANDREA; 

MIRANDA et al 2018).

Tem sido característico nos jovens 

universitários a observância de uma tendência à 

diminuição da duração do sono noturno nos dias de 

semana, com um concomitante aumento da tendência 

de sonolência diurna e consequente surgimento de 

episódios de microssonos, da dificuldade em despertar 

pela manhã e de problemas relacionados com o 

adormecer à noite com ênfase para o período da 

latência de sono. Trabalhar e estudar têm sido 

frequentemente observados entre jovens universitários. 

Um dos resultados dessa dupla jornada é a restrição aos 

horários de dormir e acordar, especialmente nos dias de 

trabalho, uma vez que estes indivíduos realizam um 

esforço adicional no seu estilo de vida, com 

implicações diretas sobre o seu ritmo circadiano. 

Dados da literatura consultada apontam para a 

existência de altas chances deste segmento de 

estudantes desenvolverem a sonolência diurna.

Em Angola, não existem pesquisas que 

permitam avaliar os padrões de sono nos estudantes 

universitários, sua privação nem as implicações no 

desempenho académico. Ainda assim, implicitamente, 

sabe-se que aos universitários têm apresentado um 

comportamento desproporcional em função ao novo 

contexto acadêmico que os coloca em situação de 

vulnerabilidade académica. Esta pesquisa visou 

investigar a percepção dos universitários sobre os 

efeitos da privação de sono no desempenho académico, 

no Iº semestre de 2025.

 METODOLOGIA

Quanto aos fins, tratou-se de uma pesquisa 

descritiva, conforme explica SEVERINO, (2017 p 

124), na qual se esclarece as características de 

determinada população ou de determinado fenómeno. 

Pode também estabelecer correlações entre variáveis e 

definir a sua natureza. Quanto aos meios de 

investigação, ainda respeitando a categorização de 

Pantoja (2009), esta pesquisa se configura como um 

estudo bibliográfico, que não se esgotou na figura do 

pesquisador, pois dela fizeram parte estudantes 

universitários implicados direto no processo de coleta 

de dados.

A pesquisa descritiva segundo SEVERINO 

(2017 p 124) é aquela que visa descrever as 

características de determinada população ou fenómeno 

de relacionando suas variáveis, envolvendo técnicas 

padronizadas de coleta de dados. O universo de estudo 

circunscreveu-se aos universitários com a idade 

compreendida entre os 18 aos 45 anos de idade, que 

acorreram ao centro médico Júlia e Cunha no período 

compreendido entre janeiro a Maio de 2025. Teve uma 

amostra de 300 estudantes, representativa em função 

do universo inicial de 375 universitários. Para o 

levantamento da população universitária, foi aplicado 

questionário sociodemográfico, posteriormente 

integrados tanto no Índice de Qualidade de Sono de 

Pittisburgh (PSQI) e a Escala de Sonolência de 

Epworth (ESE), ferramentas utilizadas e validadas 

internacionalmente nas pesquisas de sono.  Foi 

utilizada a técnica de amostragem não probabilística do 

tipo casual simples, não favorecendo a generalização 

dos resultados da pesquisa (SEVERINO 2017).

O método utilizado para a coleta de dados foi 

do tipo dirigido pelo pesquisador, com informações 

fornecidas por escrito, pelos universitários através de 

questionários estruturados. Os dados da pesquisa foram 

coletados utilizando-se instrumentos estandardizados 

tais como: Género (masculino/feminino), faixa etária > 

de 18 -27 anos; 28- 37 anos, 38 – 45 anos; estado civil 

(solteiro/casado/ outra condição). O Índice de 

Qualidade de Sono de Pittsburgh, validado em 

pesquisas internacionais (ARAÚJO; SABRINA; 

GERALDINE et al 2015) & a escala de Sonolência de 

Epworth (OLIVEIRA; FARIAS; COSTA et al 2020).
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O PSQI foi utilizado com o objetivo de avaliar 

a qualidade do sono. Este instrumento esteve composto 

por 10 questões subjetivas e objetivas. As primeiras 

nove questões foram auto-administradas, possuindo 

cada uma delas sete componentes, e sua avaliação se 

deu pela qualidade subjetiva do sono, latência do sono 

e sonolência diurna. 

 DISCUSSÃO DOS RESULTADOS

A amostra de estudo foi constituída 

predominantemente por feminino, 178(59,3%), 

associados a fatores sociodemográficos do local de 

estudo. Importa realçar que a população angolana é 

maioritariamente feminina. Importa, referir que em 

outras pesquisas internacionais no âmbito da avaliação 

do sono em estudantes universitários, como refere a 

pesquisa de GOMES; ALMEIDA; CRISTINA et al.  

(2026), que deu grande relevância desta variável.  

Relativamente à idade, observou-se que a maioria dos 

universitários pesquisados estiveram na faixa 

compreendida entre os 18 aos 27 anos, com a média de 

idade de 25 anos, o desvio padrão de 5,5 anos com um 

intervalo de confiança de 92,6%, relevando deste 

modo, uma participação de universitário 

predominantemente jovem, corroborando com 

ROMEU (2023), referindo  a tendência para a 

diminuição do sono noturno, relevando fatores 

biológicos, comportamentais e ambientais alteram o 

ritmo circadiano do indivíduo. 

Os resultados do Índice de Qualidade de Sono 

de Pittsburgh (PSQI) por grupo de participantes, tendo 

em consideração a jornada de trabalho, não indicaram 

diferenças significativas das médias (m), obtidas no 

âmbito dos diferentes grupos analisados. O grupo 1 

esteve formado pelos universitários que trabalham em 

tempo integral (m=10,2); o grupo 2 – constituído por 

aqueles estudantes que trabalham parcialmente, obteve-

se uma média (m= 11,8), ao passo que o grupo 3- 

constituído pelos estudantes que não trabalham obteve-

se uma média (m= 7,3). 

Quanto ao perfil da qualidade de sono, com a 

aplicação do Índice da Qualidade do Sono de 

Pittsburgh (PSQI), a prevalência de distúrbios graves 

do sono nos universitários pesquisados foi de 9,7 

pontos o que reflete, um escore maior que 5(m>5), 

evidenciando a existência de problemas relacionados 

ao sono nesta amostra de indivíduos, através do índice 

de confiabilidade apoiados no método estatístico 

descritivo. Este questionário avalia componentes do 

sono, como são os casos da qualidade subjetiva, 

latência do sono, duração do sono, eficiência do sono, 

distúrbios do sono e uso de medicamentos para dormir. 

Tornando-se os resultados do Índice de 

Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI) por 

componente, nota-se que a média global apresenta 

resultados em escores que indicam a má qualidade de 

sono, maus dormidores, a menor parcela dos sujeitos 

pesquisados percebem a qualidade do seu sono como 

boa (20,7%). Grande parte dos pesquisados (42%) 

apresentam um período de latência inferior a 15 

minutos. Os universitários, apresentaram maior 

período de latência de sono propensão, no período de 

tempo compreendido entre 16-30 minutos consignados 

com a pontuação 1, pontuando 32% da população 

pesquisada, no momento em que lhes foi aplicado 

questionário de coleta de dados. A latência do sono na 

abordagem de  ARAÚJO; SABRINA; GERALDINE et 

al    (2015), em um indivíduo normal é de cerca de 10-

30 minutos, ajudando a ocorrência de um sono normal. 

Uma parcela maior de 119(39,6%) dos inqueridos 

dorme mais de 7 horas por noite em detrimento de uma 

faixa menos significativa de sujeitos 24% dorme 

menos de 5 horas por noite. 

No que concerne ao perfil da sonolência 

diurna com a aplicação pela média global da Escala de 

Sonolência Excessiva (ESE) na população pesquisada 

foi de m=5,42 o que indicou o baixo índice de 

sonolência diurna entre os pesquisados. Tal resultado 

pode ser elucidativo de sujeitos sadios, com boa 

vigilidade diurna, no aspecto relacionado com a 

sonolência diurna, corroborando com HELENA 

(2019). Na análise da situação 5 que faz referência a 

possibilidade de o individuo deitar-se à tarde quando as 

circunstâncias permitem: a maioria dos estudantes 

indicou alta chance de cochilar, fenómeno que pode 

estar relacionado ao hábito de sesta, resultando em 

fraco desempenho acadêmico.  

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Esta pesquisa dedicou-se a estudar os efeitos 

da privação do sono noturno sobre o desempenho 

académico dos universitários. Com esta abordagem 
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procurou - se avaliar este fenómeno tendo em atenção 

ao impacto que o mesmo acarreta para a vida dos 

universitários. Nas características sociodemográficas 

analisadas nesta pesquisa, há um predomínio do género 

feminino, condizente com outros estudos neste âmbito, 

e uma   faixa etária compreendida entre os 18 aos 27 

anos de idade, permitindo assim aferir que estamos 

diante de uma população estudantil iminentemente 

jovem. 

Os resultados do estudo em análise no tocante 

a avaliação da média global da vigilidade diurna 

permitiu obter uma amostra de 63,6% de estudantes 

que se apresentaram com sonolência diurna leve, o que 

por si só é preocupante, atendendo as implicações 

negativas que este fenómeno possa desencadear no 

exercício das atividades diárias em geral e acadêmicas 

em particular. 

De acordo com o índice global da qualidade 

de sono, mais da metade dos universitários 

pesquisados se classificam como maus dormidores 

numa proporção de 79,3% da população em análise. 

Nesta óptica, foram constatadas evidências de que 

estes estudantes apresentam dificuldades em alternar 

seus perfis de padronização da atenção (estado de 

vigília), para o mundo interno (estado de sono). Foi 

igualmente evidenciado que os escores de seus índices 

globais de qualidade de sono aumentavam, 

evidenciando pior qualidade do sono, em relação direta 

com a duração da jornada de trabalho indicando, que o 

aumento da duração da jornada de trabalho resulta num 

pior desempenho da qualidade de sono noturno. 

Existem indícios de que os estudantes 

universitários pesquisados se mostraram especialmente 

vulneráveis a má qualidade de sono o que repercute 

negativamente no seu desempenho acadêmico. Ainda 

há carência de estudos mais aprofundados, mas é 

possível evidenciar a necessidade de promover 

estratégias que garantam a qualidade de sono entre 

académicos a fim de evitar déficits de desempenho 

escolar. Entretanto, ao se levar em conta os resultados 

da correção do Índice de Qualidade de Sono de 

Pittsburgh (PSQI), na componente qualidade subjetiva 

do sono, observou-se que a maioria dos pesquisados 

percebe a sua qualidade de sono como boa, 

contrastando com os resultados da pesquisa. Na análise 

da componente duração do sono, 39,6% declararam 

dormirem mais de 7 horas por noite ao passo que 

24,5% dos entrevistados responderam dormirem 

menos de 5 horas por noite. No que diz respeito à 

eficiência do sono, 45,3% dos estudantes pesquisados, 

consignados com a pontuação 2, percebem que não 

possuem boa eficiência, o que   condiz com o resultado 

alcançado no componente relativo aos distúrbios do 

sono, no qual a maioria dos estudantes obtiveram uma 

pontuação que os caracteriza como portadores de 

problemas para dormir (sono fragmentado), bem como 

com o resultado do PSQI cuja média global apontou a 

maioria como sendo maus dormidores. 

Apesar de o estudo ter apresentado valores 

abaixo da média, a grande maioria dos universitários 

pesquisados apresentaram distúrbios na qualidade/

quantidade como sendo um sono ruim. Relativamente 

à percepção subjetiva sobre os efeitos da privação do 

sono noturno sobre o desempenho acadêmico, é 

notório que 65,6% dos pesquisados percebem que a 

privação de sono, tem repercussões negativas sobre o 

desempenho académico. Esta percepção é geralmente 

sustentada pelos resultados do ano letivo transato, nos 

quais grande parte dos mesmos não transitaram na 1ª 

época, sendo relegados à reprovação direta e ao exame 

de recurso. Com este resultado, esta pesquisa 

confirmou por um lado o baixo desempenho 

acadêmico. 
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