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Verificar os impactos das alterações do sono na qualidade

de vida relacionadas à saúde mental e performance

acadêmica entre estudantes da saúde do Centro
Universitário do Espírito Santo - UNESC.

Os distúrbios do sono estão negativamente associados à

saúde mental, qualidade de vida e desempenho acadêmico

na população jovem. Tais prejuízos expressam-se como

consequência das alterações nos mecanismos circadianos e

homeostáticos, gerando problemas na consolidação de

memória e aprendizado que foram intensificados com as

mudanças abruptas do cenário educacional durante a

pandemia do COVID-19. Além disso, a sua influência na

performance acadêmica dificulta o processamento de novas

informações e aumenta os níveis de estresse,

comprometendo, assim, o rendimento acadêmico.

Trata-se de estudo transversal, baseado em dados

coletados a partir da aplicação dos questionários de

Qualidade de Vida, Escala de Hamilton e de BRIAN para
209 acadêmicos do UNESC.

Uma vida social ativa e boa alimentação estão positivamente

associadas à qualidade do sono, enquanto a sobrecarga de

atividades tem efeito negativo. A pandemia de COVID-19

intensificou a depressão, resultando em distúrbios do sono.

Essas alterações impactam as atividades diárias e

prejudicam a performance acadêmica ao afetar o ciclo

circadiano, destacando a importância de um sono de

qualidade.
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O índice de depressão como um descritor independente

apresentou p=0,004, principalmente em indivíduos que

vivenciaram a pandemia enquanto acadêmicos,

comprovando assim, ser um preditor dos distúrbios do sono.

A prática de atividade física, socialização e alimentação,

independentes, não apresentaram significância, porém em

interseção expressaram coeficiente significativo (p=0,002) na

relação com o sono.

GRÁFICO 1 – DISPERSÃO CORRELACIONANDO COM O ÍNDICE DE 
DEPRESSÃO
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