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PADROES DE SONO

Em Estudantes Universitarios Portugueses

Ana ALLEN GOMES, J. TAVARES, M. H. PINTO DEAZEVEDO

RESUMO

Introdugdo: Os padroes de sono de estudantes universitarios portugueses sdo pratica-
mente desconhecidos e, na literatura internacional, sdo escassos os estudos que averi-
guam em que medida o sono da populagdo universitaria se relaciona com a situacdo de
residéncia, o ano académico ou o curso frequentado pelos estudantes. Os objectivos do
presente tra-balho foram examinar habitos, comportamentos e problemas percebidos de
sono em estudantes universitarios portugueses, em fungdo do género, situagdo de resi-
déncia, ano universitario e area de curso.

Populag¢do ¢ métodos: A amostra seleccionada compreendeu 1654 estudantes de uma
universidade portuguesa (55% mulheres), sem filhos, com idades dos 17 aos 25 anos
(M=19.98, DP = 1.65), a frequentar os 1°,2° e 3° anos de cursos de licenciatura das areas
de Engenharias, Ciéncias, Gestdo, Educagdo ¢ Linguas, na sua maioria a estudar fora de
casa dos pais/familia — deslocados. Em pleno periodo de aulas, os participantes respon-
deram a um questionario de auto-preenchimento, desenvolvido especificamente para a
investigacao.

Resultados: As mulheres mostraram horarios de sono-vigilia mais matinais e regulares
que os homens, menos «directas» e sestas, mas mais dificuldades em iniciar/manter o
sono e um uso mais frequente de comprimidos para dormir. Os estudantes «deslocados»
evidenciaram os horarios de sono-vigilia mais tardios a semana, sentiram-se mais incomo-
dados por ruido durante o sono ¢ os homens deslocados apresentaram mais «directas»
para completar tarefas escolares e maior mudanca dos habitos de sono desde a entrada na
universidade. Comparando os trés anos, a mudanga percebida dos habitos de sono inten-
sificou-se, a hora de deitar a semana tornou-se mais tardia e, nos homens, registou-se um
decréscimo da irregularidade semana/fim-de-semana da hora de levantar e das «direc-
tas». Os estudantes de Engenharias revelaram menos dificuldades de inicio/manutengio
do sono ¢ menor consumo de comprimidos para dormir mas, em conjunto com os de
Gestao, seguidos dos de Ciéncias, horarios de deitar e levantar mais tardios, do que os de
Linguas e de Educacao.

Discussdo e Conclusdo: Os resultados evidenciam que, para além das diferengas de
género, sobreponiveis as da literatura, o ano académico e, sobretudo, a situagdo de
residéncia, permitem uma melhor compreensdo dos padrdes de sono na universidade.
Esperamos, assim, que o presente estudo contribua para as estratégias de prevengdo e
cuidados de satude junto da nossa populagdo universitaria.
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SUMMARY

SLEEP-WAKE PATTERNS

in Portuguese Undergraduates
Introduction: Sleep habits of Portuguese undergraduates are almost unknown, and
very few international published articles have addressed whether demographic and
academic variables such as residence, university year and academic field, might be
associated to the sleep-wake patterns of university students. The aims of the present
work were thus to characterize perceived sleep habits, behaviours and problems of
Portuguese undergraduates, and to examine them by gender, residence status, university
year and academic field.
Population and methods: The selected participants were 1654 undergraduates (55%
female) of a public Portuguese university, aged 17-25 years (M =19.98, SD = 1.65), at
the 1%, 2" a 3™ university years, studying Engineering, Management, Sciences,
Languages and Education, in its majority living outside their parents/family home
(«moved» students). Participants answered to a self-response questionnaire about
sleep-wake patterns, developed for the main research.
Results: Compared to men, women showed more regular and earlier sleep-wake
schedules, fewer sleeplessness nights, and less napping, but more troubles initiating/
maintaining sleep and use of pills to fall asleep. «Moved» students had the latest
sleep-wake schedules on week nights, and felt more disturbed by noise; «moved» men
reported more sleeplessness nights to complete academic tasks and greater changes
of sleep habits since high school. Across university years (1%-3™), there was a rising of
perceived change of sleep habits, a delay of bedtime on school nights, and a decrease,
in men, of week-weekend irregularity of rise time and of sleeplessness nights.
Engineering students had the fewest difficulties initiating/maintaining sleep and the
lowest use of sleeping promoting pills but, together with Sciences and Management,
later sleep-wake schedules, than Languages and Education students.
Discussion and Conclusion: Differences on sleep-wake patterns were found between
men and women, in accordance to the sleep literature. On addition to gender, the
present study highlights that university year and, most importantly, residence circum-
stances, are also important variables to be considered for a better understanding of
sleep habits and behaviours in undergraduates. Thus, we hope our findings constitute
a contribution for the improvement of health prevention and intervention strategies
directed to university students.

INTRODUCAO

A populagdo universitaria € jovem e, em principio, sau-
davel, mas a vida universitaria nem sempre ¢ acompanha-
da dos comportamentos de sono mais saudaveis. Por exem-
plo, as duragdes de sono mostram-se com frequéncia li-
geiramente inferiores as de outras populagdes adultas (e.g.,
médias/medianas inferiores a sete horas de sono por noite
1-6_ o5 horarios de sono tendem a ser tardios tendo
em conta a hora de inicio das aulas e ha sugestdes de que a
populag@o universitaria apresenta uma qualidade de sono
significativamente inferior a da populagdo normal’.

Ora um sono reparador pressupde uma adequada
duracdo, qualidade e fiming/momento em que 0 mesmo
acontece. Com efeito, a restricdo do tempo de sono, uma

asemana
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pobre qualidade de sono, horéarios irregulares ou desajus-
tados das exigéncias diurnas, podem ter, combinados ou
por si s6, consequéncias sobre o funcionamento durante
o dia8.

Nos ultimos anos, tem-se vindo a chamar a atengéo
para a necessidade de criar programas de educagdo de
sono dirigidos a estudantes’->10. Acreditamos que o pri-
meiro passo para desenvolver tais programas €, antes de
mais, conhecer os habitos de sono das populagdes espe-
cificas a quem se dirigem.

Constatamos que, no nosso pais, ndo ha nenhum es-
tudo abrangente acerca dos habitos de sono em estudan-
tes universitarios, excepto uma investigagcdo delimitada
numa amostra especifica de medicina!!. Assim, desenvol-
vemos um projecto sobre sono no ensino superior e suas
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relagdes com o rendimento académico e o bem-estar per-
cebido!2. A primeira parte, sobre a qual incide o presente
trabalho, consistiu na caracterizagdo dos habitos e pa-
drdes de sono-vigilia em estudantes universitarios portu-
gueses.

Consultando as publicagdes sobre o tema a nivel inter-
nacional, verificamos, com surpresa, que continua pratica-
mente por explorar em que medida os padrdes de sono de
alunos no ensino superior diferem com o ano frequentado,
a situagdo de residéncia em que se encontram (a entrada na
universidade implica, para muitos estudantes, mudar de casa
e viver longe da familia pela primeira vez) ou a area de curso
— apesar destas variaveis parecerem revestir-se de obvia
relevancia na populacdo universitaria.

Por conseguinte, os objectivos do presente trabalho
foram:

i] caracterizar comportamentos, habitos e problemas
percebidos de sono (em torno de quatro aspectos funda-
mentais: horarios; duragdo; qualidade; regularidade) rela-
tados por uma ampla amostra de estudantes de licenciatu-
ra portugueses;

ii] averiguar em que medida os padrdes de sono dife-
rem em funcdo do género, situacdo de residéncia, ano
curricular frequentado e area cientifica.

POPULACAO EMETODOS

A amostra seleccionada compreendeu 1654 estudan-
tes (55% F) de uma universidade portuguesa (Universi-
dade de Aveiro), dos 17 aos 25 anos, a frequentar o pri-
meiro ano (31.3%), o segundo (39.5%) ¢ o terceiro ano
(29.2%) anos de licenciaturas nas areas de Engenharias
(40%), Ciéncias (30%), Educacao Infantil/Bésica (12%),
Economia/Gestao (10%) e Linguas (9%), abrangendo no
total 18 licenciaturas (~50% das existentes na universi-
dade), representadas na amostra de acordo com uma dis-
tribui¢do proporcional por area. Quanto a situacdo de
residéncia, a maior parte dos alunos (66%) encontra-se a
estudar fora de casa — grupo «deslocado»; 23.7% mora
noutra localidade, fazendo viagens diarias até a cidade
universitaria — grupo «ndo residente»; apenas 10.3%
mora com a familia na mesma cidade em que estuda —
grupo residente.

Na auséncia de um instrumento especifico para os
nossos fins e para a populagao-alvo, foi desenvolvido
um questiondrio de auto-preenchimento para o efeito,
tendo em conta a nossa experiéncia, quer clinica (numa
consulta do sono), quer docente (no ensino superior),
bem como a literatura da especialidade e outros questio-

narios de sono existentes, em lingua portuguesa ou es-
trangeira. O questionario ¢ composto por questdes de
resposta curta (ex.: horarios de sono) ou forcada, neste
caso com escalas de resposta do tipo Likert, que na sua
maioria pretendem avaliar quatro aspectos fundamentais
de sono: hordarios; duracdo; qualidade; regularidade.
Assim, inclui itens sobre: hora de deitar e de levantar, a
semana ¢ ao fim-de-semana; duragdo de sono (a semana;
ao fim-de-semana; necessaria para sentir-se bem); fre-
quéncia de obtencao de sono suficiente; nimero de «di-
rectas» neste ano lectivo; qualidade e profundidade per-
cebidas de sono; tempo para adormecer, dificuldade em
adormecer, acordares nocturnos e precoces, em que me-
dida acordar durante a noite e/ou muito cedo constitui
um problema; medicamentos para ajudar a dormir; ses-
tas; presenca de algum problema de sono; perturbacio
do sono por ruido ou companheiro de quarto; grau de
mudanga percebida dos habitos de sono desde o ingres-
so na universidade. Com base nas respostas dadas, fo-
ram ainda determinadas as seguintes variaveis: défice
diario de sono (diferenca entre as horas de sono neces-
sarias e as horas de sono obtidas em noites de semana);
irregularidades horarias entre semana ¢ fim-de-semana
(determinadas, quer para a hora de deitar quer para a
hora de levantar, através da diferenca dos horarios indi-
cados para noites de semana ¢ de fim-de-semana).

Os questionarios foram administrados em sessdes
colectivas, no final de aulas, com autorizagdo do res-
pectivo docente e consentimento dos participantes.
Foram excluidos periodos de férias e/ou festividades
académicas que pudessem introduzir alteragdes relati-
vamente aos padroes de sono habituais dos estudan-
tes em tempo de aulas. De 2018 questionarios distribu-
idos, foram recolhidos 1819 (taxa de resposta: 90.1%).
De seguida, 165 foram eliminados apos a aplicagdo de
critérios de exclusdo (respostas omissas em questoes-
chave; gravidez ou filhos a cargo; idade igual ou supe-
rior a 26 anos; estudantes-trabalhadores, atletas de alta
competi¢do e dirigentes associativos), obtendo-se, por
fim, uma amostra homogénea de estudantes «tipicos»
no contexto nacional.

Os dados foram analisados (estatisticas descritivas e
inferencias) através do programa informatico SPSS. Em
virtude das comparagdes multiplas conduzidas (por sexo;
ano; grupo residencial; area), aplicou-se o procedimento
de Bonferroni para corrigir o nivel de significancia con-
vencional (.05), adoptando-se um valor de (.05/4) =.0125.
Nas comparagdes por residéncia e ano realizadas separa-
damente em cada género o valor adoptado foi reajustado
para (.0125/2)=.006.
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RESULTADOS

Parte I — Sumario dos padroes de sono na amostra
global e por sexo

O Quadro 1 mostra as distribui¢des e medianas encon-
tradas para as duragdes de sono habituais em tempo de
aulas, a semana e ao fim-de-semana, bem como para a ne-
cessidade de sono percebida (horas de sono de que ne-
cessita para sentir-se bem durante o dia).

As médias para as horas de deitar e levantar em tempo
de aulas, a semana e ao fim-de-semana, indicam-se no
Quadro 2. Os horarios sdo significativamente mais tardios
ao fim-de-semana do que a semana, bem como nos ho-
mens em comparagdo com as mulheres (p <.0005).

Para outros aspectos de sono, foram encontradas as
seguintes respostas medianas: nunca para o uso de com-
primidos para ajudar a dormir (90.5%); muito pouco para o
grau em que o sono ¢ perturbado por ruido; nada para o
grau em que os estudantes que partilham o quarto de dor-
mir (29%) se sentem incomodados pelo companheiro de
quarto; 3-4 noites por semana para a frequéncia com que
dormem o suficiente para sentir-se bem; /5-30 minutos
para o tempo para adormecer, raramente para dificulda-
des em iniciar o sono, uma vez por noite para os acordares
nocturnos, raramente para os despertares precoces, mui-
to pouco para o grau em que acordar durante a noite ou
precocemente constitui um problema, mais ou menos pe-
sado para a profundidade do sono e bom para a qualidade

do sono. A maioria (81%) dos estudantes nunca (resposta
mediana) ou raramente faz sestas (apenas 2.6% responde
varias vezes por semana ou mais). Para o grau de mudan-
ca percebida dos habitos de sono a resposta mediana foi
um pouco (35.4%), mas 42.7% dos estudantes afirma que
os seus habitos de sono se modificaram muito ou muitis-
simo em comparagao com o ensino secundario.

Em termos de comportamentos ¢ habitos de sono mais
problematicos, em tempo de aulas, sdo de destacar os
seguintes resultados:

—Restri¢do da Duracéiio de Sono: 19% da amostra nun-
ca ou raramente dorme o suficiente ¢ 26.8% apenas ob-
tém sono suficiente uma a duas noites por semana. Com-
parando a necessidade percebida de sono com a duragdo
de sono habitual em noites de semana (Quadro 1), os es-
tudantes privam-se, em mediana, de uma hora de sono por
noite; cerca de um quarto (26%) faz duas horas de priva-
¢do de sono e 12% uma privagdo diaria de trés horas ou
mais. Desde o inicio do ano lectivo, 14% e 33% dos estu-
dantes ja fizeram pelo menos uma directa, respectivamen-
te para completar tarefas escolares e por outros motivos.

— Qualidade do Sono: 16.1% dos estudantes demora
mais de 30 minutos a adormecer e 7.5% sente dificuldades
em iniciar o sono pelo menos trés noites por semana; 17.6%
tem dois ou mais acordares nocturnos ¢ 12.9% desperta
precocemente pelo menos trés vezes por semana, embora
uma percentagem menor, 10.4%, considere que os acorda-

res (nocturnos ou precoces) cons-

Quadro 1 — Distribui¢do das duragées de sono (por noite) e valores medianos tituem um problema. Apenas 4.5%
lassifi li
Semana Fim de Semana Necessaria classt 1c'a a s.ua ql,la idade de sono
como mda/muito md, mas 18.8% sen-
n % n % n % te ter um sono superficial (leve/mui-
to leve). Considera ter um proble-
</=4h 1 0.1 1 0.1 — —
ma de sono 13% da amostra, desta-
4-5h 16 1.0 13 0.8 6 0.4 cando-se as queixas de insoOnia
(7.3% da amostra). Apenas 0.9%
5-6 h 83 5.0 25 1.5 11 0.7 .
tomam muitas vezes ou sempre com-
6-7h 391 23.6 82 5.0 58 3.5 primidos para ajudar a dormir.
—(Ir)Regularidade dos Horari-
7-8 h 802 48.5 310 18.7 319 19.3 . .
os de Sono-Vigilia: entre semana e
8-9 h 299 18.1 507 30.7 716 433 fim-de-semana, destaca-se a irregu-
laridade da hora de levantar, com
9-10 h 55 33 424 25.6 391 23.6 . v ’
uma mediana de duas horas em am-
10-11 h 7 0.4 217 13.1 117 7.1 bos os sexos, presente em 62% dos
. 0 i
—~11h B B 75 45 36 22 estljdantesi 30% mostra gma (?sc1
lagdo de trés horas ou mais. A irre-
Total 1654 100.0 1654 100.0 1654 100.0 gularidade mediana da hora de dei-
Mediana (Md) 7.8 h 8.9 h 8.9 1 tar entre ’dlas de semana e de fim-de-
semana ¢ menos marcada, uma hora.
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Quanto a diferencas estatisticamente significativas por
género, as mulheres, para além de, em média, se deitaram e
levantarem mais cedo do que os homens, mostraram tam-
bém uma menor oscilagdo mediana da hora de deitar entre
noites de semana e de fim-de-semana (1h vs. 1Th30m nos
homens). Apesar de homens e mulheres demorarem o mes-
mo tempo a adormecer ¢ ndo se distinguirem quanto a
propor¢éo dos que declaram ter um problema de sono, as
mulheres revelam medianas significativamente superiores
para as dificuldades em iniciar o sono (algumas vezes vs.
raramente nos homens), para os acordares nocturnos
(I/noite vs. nenhum nos homens) e precoces (algumas
vezes vs. raramente nos homens) e uma percentagem su-
perior costuma tomar, pelo menos raramente, comprimi-
dos para ajudar a dormir em tempo de aulas (13.5% vs.
4.6% nos homens). A percentagem de mulheres que parti-
lha o quarto (32.3%) ¢ também superior a dos homens
(24.3%). Nao houve diferengas nas duragdes de sono nem
em duas medidas de restricdo de sono (frequéncia sema-
nal de sono suficiente; défice diario de sono). Contudo,
significativamente mais homens ja fizeram pelo menos uma
directa no presente ano lectivo (16.2% para completar ta-
refas escolares e 40.4% por outros motivos vs. 11.6% e
26.7% no sexo feminino), ao passo que as mulheres, em
mediana, dormem menos sestas (nunca vs. raramente nos
homens).

Parte II — Sumario das diferencas encontradas por
situacao de residéncia, ano universitario e area de curso

Apenas se referem nesta sec¢do diferencas estatisti-
camente significativas, de acordo com os niveis de signi-
ficancia ajustados (cf. seccdo Populagdo e Métodos). Pon-
tualmente, mencionam-se semelhangas encontradas
entre os grupos, quando consideradas relevantes.

— Diferencas por Situacio de Residéncia: os estudan-
tes ndo residentes sdo os que, em mediana, menos fazem
sestas (nunca) e os que, em média, se deitam e levantam
mais cedo, tanto a semana como ao fim-de-semana (Qua-
dro 2). Os deslocados exibem os horarios médios mais
tardios a semana, seguidos dos residentes. Por seu tur-
no, estes apresentam, ao fim-de-semana, a hora média de
deitar mais tardia; a hora média de levantar ao fim-de-se-
mana ¢ também a mais tardia, mas praticamente igual a dos
deslocados (Quadro 2). A regularidade semana/fim-de-se-
mana dos horarios de sono diferiu nos grupos de residén-
cia masculinos, com os deslocados a mostrarem as meno-
res oscilagdes medianas (1h ao deitar e 2h ao levantar vs.
2h e 2h30 nos restantes grupos).

De registar que as duragdes de sono ndo diferiram,
excepto que as mulheres residentes obtém em mediana

mais uma hora de sono em noites de fim-de-semana (9-10
horas) do que as deslocadas e ndo residentes (8-9 horas).

Uma percentagem superior de deslocados partilha o
quarto de dormir (31% dos homens e 40% das mulheres,
em contraste com percentagens de 21% nas mulheres resi-
dentes e de 12-14% nos restantes grupos residenciais fe-
minino ¢ masculinos). Para o sono perturbado por ruido,
embora os valores medianos sejam baixos, os estudantes
deslocados apresentam uma mediana significativamente
superior (muito pouco) a dos outros grupos (nada), mas
nao ha diferengas para a perturbagdo de sono pelo/a par-
ceiro/a de quarto, nem no que se refere a qualidade ou
profundidade de sono, tempo e dificuldade em adormecer,
ou acordares, exceptuando, nas mulheres deslocadas, uma
mediana superior de despertares precoces (algumas ve-
zes vs. raramente nos outros grupos).

Nos homens, outras diferencas significativas por resi-
déncia foram: no grupo deslocado uma percentagem su-
perior de estudantes fez directas para completar tarefas
escolares (20% vs. 9-11% nos ndo residentes ¢ nos resi-
dentes) e houve, em mediana, maior mudanga percebida
dos habitos de sono com o ingresso na universidade (muito
VS. um pouco nos outros grupos).

—Diferencas em Funcio do Ano Frequentado: Compa-
rando os trés anos, ha um atraso progressivo da hora de
deitar em noites de semana e, paralelamente, um avango
da hora de levantar ao fim-de-semana (Quadro 2). Nos
homens, regista-se uma diminuigdo, ap6s o primeiro ano,
da irregularidade semana, fim-de semana da hora de levan-
tar (medianas de 2h30 no primeiro ano e de duas horas nos
anos seguintes) ¢ observa-se, ao longo dos trés anos,
uma diminui¢do das directas devidas a motivos néo esco-
lares (48% no primeiro ano; 42% no segundo ano e 29%
no terceiro ano). Nas mulheres, baixa significativamente a
percentagem das que partilham o quarto (de 41% no pri-
meiro ano para 29% nos dois anos seguintes).

No terceiro ano regista-se um aumento significativo
da modificacdo percebida dos habitos de sono (resposta
mediana: muito) relativamente aos dois primeiros anos (res-
postas medianas: um pouco). As percentagens dos que
afirmam que os seus habitos de sono se tém modificado
muito ou muitissimo, de 35% no primeiro ano, sobem para
42% no segundo e atingem os 52% no terceiro ano.

De assinalar a auséncia de diferengas significativas
no que respeita as duragdes de sono, bem como para o
tempo ou dificuldade em adormecer, acordares, qualidade
e profundidade do sono.

— Diferencas por Area de Licenciatura: Os alunos de
Engenharias exibem, por norma, os horarios médios de
deitar ¢ levantar mais tardios, seguidos pelos de Gestéo,
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que sdo os que se deitam mais tarde ao fim-de-semana,
ocupando as Ciéncias o terceiro lugar em geral. No polo
oposto, os estudantes de Linguas sdo os que, em geral, se
deitam e levantam mais cedo, acompanhados de muito
perto dos de Educagao, que se levantam mais cedo ao fim-
de-semana (Quadro 2). Quanto a irregularidades semana/
fim-de-semana, houve diferengas significativas para a hora
de deitar, com os estudantes de Gestdo a exibirem as mai-
ores oscilagdes medianas (1h30), seguidos dos de Lin-
guas (1h15), ao passo que a este respeito os de Engenha-
rias, Ciéncias e Educacgao, sio menos irregulares (1h).

Os estudantes de Engenharias revelam a menor utiliza-
¢do de medicagdo para ajudar a dormir (92.6% de respos-
tas nunca), os menores valores medianos para acordares
nocturnos (nenhum vs. um por noite) ¢ despertares preco-
ces (raramente vs. algumas vezes nas outras areas) e, jun-
tamente com os de Gestao, menores dificuldades em ador-
mecer (raramente vs. algumas vezes nas restantes areas).
Pelo contrario, os estudantes de Linguas evidenciam a
pior qualidade mediana de sono (razodvel, vs boa nas
restantes areas) ¢ os de Educacdo s@o os que mais recor-
rem a medicagdo para dormir em tempo de aulas (15.7%

Quadro 2 — hordrios médios de deitar e levantar em tempo de aulas

costuma fazé-lo pelo menos raramente). Nao foram en-
contradas diferencas nas duragdes medianas de sono en-
tre as cinco areas.

DISCUSSAO

As duragdes de sono, em concordancia com a literatu-

ra, revelam elevada variabilidade, distribuigdes normais e
valores medianos semelhantes as médias/medianas habi-
tualmente referidas para populagdes adultas'313. Contu-
do, as duragdes que encontramos parecem ligeiramente
superiores as médias/medianas relatadas em boa parte dos
estudos com universitarios noutros paises, tais como EUA
ou Brasil, possivelmente porque a nossa amostra compre-
ende apenas estudantes a tempo inteiro, sem ocupacgao
laboral (situagdo tipica no contexto nacional). Por outro lado,
dormir durante o dia (sestas) ¢ menos comum nos estudan-
tes da nossa amostra do que nas de outros paises3>-1¢. O
facto das dura¢des medianas nao terem praticamente diferi-
do entre areas de curso, situagdo de residéncia, ano fre-
quentado, parece concordar com a suposi¢ao de que a quan-
tidade média necessaria de sono no ser humano ¢ uma
constante que varia muito pouco com as

circunstancias/contextos!7-18.

HD HD HL HL Em comparagdo com outros estudos
Semana  FimSemana  Semana  FimSemana ;¢ também discriminam entre noites de
Amostra total 0:30 135 830 10:41 semana e de fim-de-semana, os estudan-
tes desta amostra deitam-se e levantam-se
Homens 0:48 205 8:44 11:01 mais tarde do que nos paises da América
Mulheres 0:15 1:10 8:19 1024 do Sul®19-20 ¢ Central®, mais cedo do que
nos EUA nos estudos realizados pelos
Deslocados 0:44 1:37 848 10:50 anos de 19901621 _ 40 passo que num dos
e amEs 030 155 826 10551 poucos estudos recentes dos EUA, numa
pequena universidade de uma zona rural,

Nao residentes 23:51 120 744 10:12 os horérios ja ocorrem mais cedo?.
1° ano 024 (139) (8:226) 10:50 Quanto a problemas em iniciar ¢/ou man-
ter o sono, encontramos percentagens aci-
2" ano 029 (37 (834) 10:44 ma de determinados pontos de corte seme-
3° ano 036 (129) (8:30) 1027 lhantes as de outras investigagdes®*11.22,
Somente 0.9% da amostra consome medi-
Erigem s Ce = 1 e camentos para dormir regularmente, per-
Gestio 024 1:58 833 10:52 centagem idéntica®!! ou inferior a de ou-
o tros estudos (2.2%; 4%)?>23. Entre os es-
St el 2 2] R tudantes que acreditam ter um problema
Educagio 0:03 1:09 8:07 10:07 de sono, a queixa mais comum foi a insonia,
um resultado consistente com os dados

Linguas 23:57 1.05 8:00 10:10

sobre a epidemiologia do sono em geral.

Notas: HD = hora de deitar. HL = hora de levantar. Apenas se indicam os resulta-
dos relevantes. Os valores entre parénteses correspondem a diferengas nao signifi-

cativas entre os grupos.
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As diferengas encontradas por sexo
estdo de acordo com a literatura, nomeada-
mente horarios de sono mais tardios nos
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homens*2#25 ¢ inicio/manuten¢io do sono mais compro-

metidos nas mulheresZ. Os homens mostram também mai-
or irregularidade do ciclo sono-vigilia, um aspecto nédo
comparado noutros estudos, embora um resultado siste-
matico nas investigagcdes em universitarios seja a irregu-
laridade dos horarios semana-fim-de-semana, sobretudo
da hora de levantar. A este respeito, a maioria da nossa
amostra revela pelo menos duas horas de oscilagdo, o que
¢ especialmente importante tendo em conta que a regula-
ridade da hora de levantar ¢ um dos factores mais decisi-
vos para a sincronizagao do ritmo sono-vigilia.

A situacao de residéncia dos estudantes mostra-se
especialmente relevante e, até ao momento, ndo ha ne-
nhum artigo publicado sobre o assunto, exceptuando sob
a forma de resumo?®. O facto dos alunos deslocados (a
estudar fora de casa) exibirem horarios mais tardios e ou-
tros habitos menos consonantes com uma adequada higi-
ene de sono, deve-se muito provavelmente a diminui¢ao
do controlo parental. Por seu turno, determinados padrdes
de sono dos ndo residentes, como a auséncia de sestas
ou horarios de sono mais matinais, sdo possivelmente ex-
plicaveis pelas suas deslocagdes diarias a outra localida-
de que ndo a da sua residéncia.

Ao longo dos trés anos, parece haver uma evolugdo
favoravel em direc¢io a uma melhor higiene de sono. E no
primeiro ano que emergem aspectos de sono mais proble-
maticos, provavelmente por os estudantes se encontra-
rem num periodo de adaptagdo a universidade, muitos a
viver longe de casa pela primeira vez.

Os resultados por area de curso, no presente estudo,
devem ser interpretados com grande precaugdo, pois pa-
recem replicar as diferengas de género, como sugerido pelas
distribuic¢des de sexos por area: nas Engenharias predomi-
nam os homens, em Educacdo e Linguas as mulheres, apre-
sentando as Ciéncias e a Gestao uma distribuicdo mais
equilibrada. A possibilidade de exigéncias académicas di-
ferenciadas poderem influenciar o sono dos estudantes,
permanece portanto por esclarecer.

Apenas um estudo®, para além do nosso, realizou ana-
lises por ano universitario, relatando resultados algo di-
vergentes (diferencas de duragdes de sono e de sestas,
ausentes na nossa amostra ¢ somente um outro examinou
0 sono por area de curso, mas cingiu-se as duragdes e,
contrariamente a nds, encontrou diferengas significativas!.

Embora em termos gerais os nossos estudantes pare-
¢am dormir razoavelmente bem, percentagens nao negli-
genciaveis apresentam qualidade de sono pobre, restri-
¢do de sono e globalmente ha uma elevada percentagem
de estudantes com irregularidades assinalaveis nos hora-
rios de levantar. Como a duracdo, a qualidade e a regulari-

dade de sono sdo aspectos que tém mostrado relagdo com
diversos indicadores de bem-estar durante o dia, um pro-
grama de educagdo de sono podera ser benéfico para es-
tes estudantes, no sentido de melhorarem a sua higiene
de sono. Um programa destes justifica-se também pelo
facto de ndo haver qualquer formacao nesta matéria ao
longo de toda a escolaridade. A sua relevancia prende-se
ainda com o seu potencial valor na prevengao primaria do
desenvolvimento futuro de distirbios do sono propria-
mente ditos. Nesse sentido, ja inicidmos uma experiéncia
de implementagao de um modulo de educagao de sono no
ensino superior, cujos objectivos, conteudos e resulta-
dos preliminares apresentdmos num outro trabalho?’.

CONCLUSAO

Cremos que esta primeira caracterizacdo dos habitos e
padroes de sono em estudantes universitarios do nosso
pais era fundamental para uma melhor fundamentacao de
estratégias de prevencao e de intervencao terapéutica por
parte dos profissionais, em especial os de saude, que li-
dam com esta populacdo. Os nossos resultados evidenci-
am como a situagdo de residéncia, o ano frequentado e
mesmo a area de licenciatura podem traduzir-se em dife-
rentes padrdes de sono. Por conseguinte, a avaliagdo dos
habitos de sono de um estudante universitario deve ter
em linha de conta, para além do género, outras caracteris-
ticas demograficas e escolares, sobretudo a situagdo de
residéncia, merecendo os estudantes deslocados especi-
al aten¢do. Globalmente, estudantes do sexo masculino,
do primeiro ano, deslocados ¢ de cursos de Engenharias,
s30 0s que apresentam maior probabilidade de evidenciar
habitos de sono menos consistentes com uma adequada
higiene de sono.

O presente trabalho foi o primeiro, a nivel nacional, a
realizar uma caracterizac¢ao dos habitos e padrdes de sono
numa ampla amostra de estudantes universitarios. No con-
texto internacional, tanto quanto sabemos, trata-se do
estudo de sono mais completo realizado até a data em
alunos universitarios, uma vez que ndo conhecemos ne-
nhum outro artigo publicado que tenha em conta o con-
junto de variaveis demograficas e académicas (género,
situacdo de residéncia, ano frequentado e area cientifica)
contemplado nesta investigagdo. Assim, esperamos ter
contribuido para uma melhor compreensao dos habitos de
sono na universidade e dos factores demograficos e es-
colares que lhe estdo associados.

Neste artigo apresentdmos a primeira parte de uma in-
vestigagdo mais abrangente acerca do sono, sucesso
académico e bem-estar em estudantes universitarios. Em

www.actamedicaportuguesa.com
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proximos trabalhos, incidiremos sobre as associa¢des en-
tre os diversos padrdes de sono com indicadores de bem-
estar e de realizagdo académica.
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