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Resumo

A presente revisdo de literatura buscou avaliar o impacto da pandemia na qualidade de sono do estudante
universitario. As buscas foram realizadas na Biblioteca Virtual de Salud e no Periddicos CAPES entre 0s meses de
agosto e setembro de 2021, utilizando como descritores: (sleep) and (“college student” or undergraduate) and (covid-
19 or covid or pandemic). As medidas de restricdo do contagio da doenca resultaram em impactos negativos e
significativos na qualidade do sono dos estudantes universitarios. Os resultados também revelaram a insénia como um
preditor significativo para estresse, ansiedade e depressdo, bem como a ansiedade e depressdo foram varidveis
preditoras de uma mé qualidade do sono, confirmando a relacdo entre problemas de saide mental e problemas com o
sono. Nao foram localizados estudos avaliando o impacto do uso de dispositivos eletronicos e aspectos cognitivos
relacionados ao sono, sugerindo novas oportunidades de pesquisa. A auséncia de estudos sobre a relacdo entre sono e
0 uso de dispositivos eletrdnicos e 0 tempo de exposicao as telas, impactos cognitivos na aprendizagem em funcéo dos
problemas com o sono e a atividade fisica como um fator de protecdo para a manutencdo da qualidade do sono
parecem indicar possibilidades de novas pesquisas.

Palavras-chave: Qualidade do sono; Estudantes; Universidades; Coronavirus.

Abstract

This literature review sought to assess the impact of the pandemic on the quality of sleep of college students. Searches
were performed in the Biblioteca Virtual de Salud and Periodicos CAPES between August and September 2021, using
the following descriptors: (sleep) and (“college student” or undergraduate) and (covid-19 or covid or pandemic).
Measures to restrict the contagion of the disease resulted in negative and significant impacts on the quality of sleep of
university students. The results also revealed insomnia as a significant predictor of stress, anxiety and depression, as
well as anxiety and depression were predictors of poor sleep quality, confirming the relationship between mental
health problems and sleep problems. Studies evaluating the impact of the use of electronic devices and cognitive
aspects related to sleep were not found, suggesting new research opportunities. The lack of studies on the relationship
between sleep and the use of electronic devices and the length of exposure to screens, cognitive impacts on learning
due to problems with sleep and physical activity as a protective factor for the maintenance of sleep quality seem to
indicate possibilities for further research.

Keywords: Sleep quality; Students; Universities; Coronavirus.

Resumen

La presente revision bibliografica buscé evaluar el impacto de la pandemia en la calidad del suefio de los estudiantes
universitarios. Las basquedas se realizaron en la Biblioteca Virtual de Salud y en Periédicos CAPES entre agosto y
septiembre de 2021, utilizando como descriptores: (dormir) y (“estudiante universitario” o pregrado) y (covid-19 o
covid o pandemia). Las medidas para restringir el contagio de la enfermedad resultaron en impactos negativos y
significativos en la calidad del suefio de los universitarios. Los resultados también revelaron que el insomnio es un
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predictor significativo de estrés, ansiedad y depresién, asi como la ansiedad y la depresién como predictores de mala
calidad del suefio, lo que confirma la relacién entre los problemas de salud mental y los problemas del suefio. No se
encontraron estudios que evaluaran el impacto del uso de dispositivos electronicos y aspectos cognitivos relacionados
con el suefio, sugiriendo nuevas oportunidades de investigacion. La ausencia de estudios sobre la relacion entre el
suefio y el uso de dispositivos electronicos y el tiempo de exposicidn a las pantallas, los impactos cognitivos en el
aprendizaje por problemas de suefio y la actividad fisica como factor protector para el mantenimiento de la calidad del
suefio parecen indicar posibilidades de profundizacién. investigar.

Palabras clave: Calidad del suefio; Estudiantes; Universidades; Coronavirus.

1. Introducéo

Diversos fatores podem interferir na qualidade de vida, salde e bem-estar de uma pessoa. Entre 0s aspectos
relacionados ao estilo de vida, frequentemente coloca-se no topo da lista a alimentacéo e os exercicios fisicos; porém, o sono é
tdo importante quanto estes. Sono e repouso, contudo, sdo conceitos distintos (Porto, 2019). Sono diz respeito a supressao do
estado de vigilia, presenca de relaxamento muscular e redugdo da atividade sensorial. Ja o repouso consiste em um “estado de
completa desaceleracdo do metabolismo basal no qual se proporciona o meio mais eficaz para conservacao de energia do sono”
(Porto, 2019, p. 157).

Sob a perspectiva da Fisiologia, o sono corresponde a um processo fisioldgico natural, reversivel e ciclico que envolve
duas fases: (a) REM, na qual o sono se caracteriza pelo movimento rdpido dos olhos; e (b) ndo REM (ou NREM), na qual esses
movimentos dos olhos ndo estdo presentes, mas que abrange quatro estagios crescentes de aprofundamento do sono (Carvalho
et al., 2013). De acordo com Araujo et al. (2014, p. 1086), “a satide e o sono humano estdo intimamente ligados, como num
processo simbidtico, ambos se afetam positivamente ou negativamente conforme o quadro apresentado”. Tal relagdo pode ser
observada, visto que o sono desempenha uma func¢&o biolégica fundamental em diversos processos fisioldgicos de manutencdo
do organismo, tais como: (a) conservar e restaurar a energia, (b) restaurar o metabolismo energético cerebral, (c) consolidar a
memoria, (d) regular a temperatura corporal interna, entre outras (Fonseca et al., 2016).

A qualidade do sono pode ser compreendida como a percep¢do que o individuo possui sobre a condigdo do seu
préprio sono, levando em considerago como ele se sente em relagdo ao seu sono e como o mesmo afeta o seu funcionamento
diério (Aradjo & Amondes, 2012). A tarefa de avaliar a qualidade do sono requer considerar pardmetros quantitativos e
qualitativos do sono (Aradjo & Amondes, 2012; Bertolazi et al., 2011; Porto, 2019). Os parametros quantitativos incluem:
tempo de duragdo do sono, horério de dormir, laténcia do sono, quantidade de vezes que se acorda durante o sono, etc. Ja os
pardmetros qualitativos envolvem percepgdes subjetivas do sono, tais como a intensidade ou qualidade do repouso obtido
durante o sono.

De acordo com Huffington (2017), a qualidade de sono pode ser compreendida como um fator primordial na melhoria
e manutencdo de tudo o que abrange a qualidade de vida de um individuo, visto que ela impacta tanto na reparacéo biol6gica
do organismo quanto na melhora de performance cognitiva. O autor também destaca que além dos beneficios que uma boa
qualidade de sono traz para o individuo, existem também beneficios para a sociedade, uma vez que tanto ataques cardiacos
guanto acidentes de carro podem estar diretamente relacionados a uma deficiéncia na qualidade do sono.

Contudo, apesar de todos os beneficios envolvidos em desfrutar um boa noite de sono, a sociedade, cada vez mais,
tem se tornado conectada, ocupada e acelerada. Tais mudangas podem fazer com que, para muitos, o habito de dormir torne-se
sindnimo de ineficiéncia, perda de oportunidades e tempo desperdigado. Conforme Walker (2017, p. 2) afirma, “o ser humano
¢ a Unica espécie que se priva deliberadamente de sono sem ter um ganho legitimo pra tal”.

Os problemas relacionados a qualidade do sono também afetam a vida dos estudantes universitarios. A universidade é
um periodo de mudancas, envolvendo, para a maioria dos alunos, aumento no nimero de compromissos e exigéncias quanto ao

desempenho académico e social, novos relacionamentos, prazos e passos importantes para a sua vida profissional (Almeida,
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2019). Tais mudangas podem exigir sacrificios e, muitas vezes, 0 sono € um dos aspectos sacrificados em prol de atender as
demandas presentes no ambiente académico. Aliado a isso, as mudangas na rotina do estudante, em funcdo do ingresso e
permanéncia no Ensino Superior, podem resultar em aumento dos niveis de estresse e na presenga de sofrimento psiquico, os
quais se manifestam, entre outros sintomas, por meio de altera¢cBes na qualidade do sono (Graner & Cerqueira, 2019). Ao
mesmo tempo, a privacdo de sono é considerada como um dos estressores que ameacam a salde mental de estudantes
universitarios (Rios et al., 2019). Portanto, a saide mental e qualidade de sono estdo diretamente conectadas, sendo o sono
essencial para a manutencdo de uma mente saudavel (Huffington, 2016; Coelho et al. 2010).

A prevaléncia de problemas com a qualidade do sono e de distdrbios do sono em estudantes universitarios € alta.
Entre 79,2% e 95,3% dos estudantes universitarios apresentam ma qualidade do sono (Aradjo & Amondes, 2014; Araujo et al.,
2014; Aradjo et al., 2016). Além disso, a qualidade do sono também pode ser afetada por algumas caracteristicas do estudante
universitario. Por exemplo, Aradjo e Amondes (2014) observaram que alunos do turno noturno apresentavam maior sonoléncia
e pior qualidade do sono. Carvalho (2013), por sua vez, verificaram que a ma qualidade do sono e a sonoléncia diurna
excessiva ndo estavam relacionadas apenas aos horarios irregulares para dormir e as demandas académicas, mas também
estavam associadas ao uso do computador até altas horas da madrugada em atividades ndo relacionadas a universidade (tais
€omo jogos e redes sociais).

A pandemia de COVID-19 e as restricdes governamentais impostas (em diversos pais) para a restricdo do contagio da
doenca favoreceram o aumento dos niveis de ansiedade, estresse e depressdo tanto na populacdo geral (Hyland et al., 2020;
Ladeia et al., 2020) como entre os estudantes universitarios (Tang et al., 2020; Maia & Dias, 2020). Com o0 aumento das
restricBes, ocorreram também mudangas significativas na rotina e nos hébitos da populagdo geral em diversos dominios da
vida. Em relag8o ao sono, especificamente, as principais mudancas percebidas foram: (a) demora maior para adormecer, (b)
diminuigdo do sono noturno, (c) aumento das sonecas diurnas e (d) relatos de piora da qualidade do sono (Gupta et al., 2020).

Aliado a isso, também surgiram — ou, em alguns casos, aumentaram de frequéncia — padr8es nocivos para a qualidade
de sono. Um desses habitos nocivos que aumentaram durante a pandemia foi o screen time, que pode ser definido como o
tempo gasto em contato direto com eletrénicos através de uma tela, seja esse computador, tablet, TV ou celular (Christensen et
al., 2016). A exposic¢do a essas telas tem ligacdo direta com a qualidade de sono e o tempo necessario para dormir. Segundo
Gupta et al. (2020), a exposicao as telas de aparelhos eletrénicos no periodo de pandemia aumentou em média duas horas por
dia.

O aumento do uso de dispositivos eletrdnicos e 0 tempo de exposi¢do as telas foi a0 mesmo tempo uma exigéncia e
uma consequéncia das restricdes impostas pela pandemia, visto que muitas atividades profissionais e escolares passaram a ser
realizadas na modalidade remota. Além disso, também houve a restricdo da circulagcdo das pessoas e o fechamento de
academias e outros estabelecimentos voltados para a pratica do exercicio fisico. A diminuicdo da frequéncia e da intensidade
da atividade fisica também podem impactar sobre a qualidade do sono (Oliveira et al., 2018).

A pandemia trouxe impacto sobre diferentes dominios da vida dos estudantes universitarios, inclusive na qualidade do
sono. Aliado a isso, a qualidade do sono € um elemento importante para a manutencdo da salde fisica e mental, podendo afetar
0S processos atencionais e de memorizacao envolvidos na aprendizagem. Assim sendo, o presente estudo buscou avaliar como
as mudancas vivenciadas por estudantes universitarios durante a pandemia impactaram sobre a qualidade do sono. Além disso,
0 estudo também examinou quais os efeitos das alteragcGes no sono sobre a satde fisica, cognitiva e emocional dos estudantes

universitarios.

2. Metodologia

O presente estudo consiste em uma revisao sistematica da literatura (Costa & Zoltowski, 2014). As buscas foram
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realizadas no més de setembro de 2021, utilizando trés grupos de descritores: (sleep) and (“college student” or undergraduate)
and (covid-19 or covid or pandemic). Foram consultados dois bancos de dados: Biblioteca Virtual de Salud
(https://bvsalud.org/) e Periddicos CAPES.

Os artigos resultantes da busca foram selecionados com base em critérios de inclusdo e exclusdo. Foram incluidos no
corpus da revisdo os artigos cientificos empiricos (ou seja, que envolviam coleta de dados direta com o publico-alvo) que
focavam na qualidade de sono em estudantes universitarios durante a pandemia de COVID-19 publicados de 2019 até o dia da
busca. Foram excluidos textos cientificos que ndo fossem artigos (tais como livros, capitulos de livros, dissertagdes, teses,
relatorios, etc.), artigos nos quais a qualidade do sono de estudantes universitarios ndo era o foco do estudo e artigos que néo
relacionassem qualidade de sono e pandemia de COVID-19.

O processo de selecdo dos artigos ocorreu em trés etapas. Primeiramente foram realizadas as buscas nas bases de
dados e, por meio da leitura do titulo e do resumo, foi realizada uma primeira pré-selecdo de artigos que estavam dentro do
escopo da revisdo e cujo artigo completo estava disponivel. Depois, foram excluidas as referéncias duplicadas. Por fim, os
artigos foram lidos na integra e aqueles que ndo se enquadravam nos critérios de inclusdo e exclusdo foram eliminados.

Os artigos que formaram o corpus desta revisdo foram examinados em fungéo de categorias de anélise previamente
estabelecidas. Os aspectos avaliados foram: (a) caracteristicas da amostra, (b) delineamento de pesquisa e (c) principais
resultados apresentados por esses estudos.

3. Resultados

Ao longo das buscas foram encontrados 104 artigos; porém, a partir da leitura do titulo e resumo, foram excluidos 87
artigos que nao atendiam aos critérios de inclusdo. Apds a exclusdo destes, restaram 17 artigos que foram lidos na integra. Tal
leitura levou a exclusdo de mais quatro estudos que ndo envolviam na amostra estudantes universitarios, resultando na selecéo

de 13 artigos (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma da selecdo e analise de artigos para a presente revisao (adaptado da proposta de Galvao, Pansani, & Harrad, 2015).

Identificagio N. de relatos identificados no banco de dados N. de relatos identificados em
de buscas = 104 outras fontes = 0
\ 4 \ 4
Selecdo N. de relatos apds eliminar os duplicados e aqueles que néo tratavam o

tema de interesse de estudo

A 4

N. de relatos rastreados = 17 > N. de relatos excluidos = 87
\ 4
Elegibilidade N. de artigos em texto completo avaliados para » N de artigos em texto completo
elegibilidade = 17 excluidos, com justificativa = 4
Inclusdo N. de estudos incluidos na presente
revisdo = 13

Fonte: Autores.

Os dados obtidos nos artigos que compuseram 0 corpus dessa revisdo serdo discutidos em dois topicos. Primeiramente

serdo apresentadas as caracteristicas da amostra e delineamento dos estudos empiricos. Em seguida, serdo discutidos 0s
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principais resultados dos artigos analisados em fungdo dos seguintes aspectos: (a) caracteristicas sociodemograficas, (b)

relagdo da pandemia com problemas na qualidade do sono, (c) satde fisica, (d) salide mental e () aspectos cognitivos.

3.1 Caracteristicas da amostra e delineamento dos estudos empiricos

O tamanho da amostra variou entre 100 e 2485, sendo que 54.8% dos estudos envolveram a participagédo de 100 a 325
estudantes universitarios. A maioria dos estudos ndo especificou o curso no qual os alunos abordados estavam matriculados;
contudo, 100.0% dos estudos que especificaram o curso abordaram alunos da area da salde. As pesquisas envolveram,
principalmente, estudantes matriculados em Instituicoes de Ensino Superior (IES) localizadas nos paises do continente asiatico
(Tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas da amostra e delineamento dos estudos empiricos.

Qualidade do sono

Estudo N Curso Origem (Pais) Delineamento -
(instrumento)
Alyoubi et al. (2021) 582 N3o especificado Arébia Saudita Transversal ISI
Benham (2021) 1222 Né&o especificado EUA Longitudinal PSQIl e ISI
Du et al. (2020) 2254 N&o especificado China, Irlanda, Malasia, Transversal PSQI

Taiwan, Coreia do Sul,
Paises Baixos e EUA

Evans et al. (2021) 254 Psicologia Reino Unido Longitudinal PSQI
Ge, Zhang, Wu e Mu 2009 Né&o especificado China Longitudinal 1SI
(2020)
Jalal et al. (2021) 628 Varios cursos Arabia Saudita Longitudinal PSQI
Khademian et al. (2020) 100 Medicina Ird Experimental PSQI
Kowalsky et al. (2021) 189 N3o especificado EUA Transversal N&o identificado
Majumdar, Biswas e 325 N&o especificado india Transversal MCTQ e ESS
Sahu (2020)
Saraswathi et al. (2020) 217 Medicina India Longitudinal PSQI
Sheikh et al. (2021) 261 Medicina e Paquistdo Transversal PSQI
Odontologia
Shrestha et al. (2021) 186 Medicina Nepal Transversal PSQI
Tang et al. (2020) 2485 N&o especificado China Transversal N&o utilizou
instrumento

psicométrico

Nota: N — Quantidade de participantes; PSQI - Pittsburgh Sleep Quality Index; ISI - Insomnia Severity Index; MCTQ - Munich Chrono-
Type Questionnaire for non-shift workers; ESS - Self-reported inventory-like Epworth Sleepiness Scale. Fonte: Autores.

Em termos do delineamento de pesquisa utilizado, 53.8% dos artigos coletaram os dados em um Unico momento no
tempo (estudo transversal). Também foram localizados 38.5% dos estudos longitudinais que envolveram coletas de dados antes
e apés lockdown ocasionado pela pandemia de COVID-19 e um estudo experimental que descreveu a proposta de uma
intervencdo em manejo de estresses aplicado durante a pandemia (Khademian et al., 2020).

Além do tipo de delineamento utilizado, também se verificou quais foram o0s instrumentos psicométricos utilizados
nos estudos. Dois tipos de instrumentos foram identificados: (a) aqueles que buscavam avaliar a qualidade do sono dos
participantes e (b) aqueles que avaliavam outras variaveis que estavam sendo examinadas no estudo. Em relacdo ao sono,
61.5% dos estudos utilizaram o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) e 23.1% empregaram o Insomnia Severity Index (ISI)
(Tabela 1). O PSQI trata-se de um questionario autoaplicavel com o objetivo de avaliar a qualidade de sono no periodo de um
més. Escores altos no PSQI indicam uma ma qualidade de sono. Ja o I1SI tem como objetivo identificar a natureza, severidade e
impacto da insbnia.

Ja em relagdo aos instrumentos que avaliaram outros construtos também investigados nos estudos analisados, foi
possivel identificar uma gama diversa de instrumentos. A maioria deles estava destinados a avaliar aspectos relacionados a
salide mental, tais como: ansiedade (Generalized Anxiety Disorder - GAD), depressdo (Physical Health Questionnaire - PHQ-
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9), estresse percebido (Perceived stress scale - PSS), resiliéncia (Connor-Davidson Resilience Scale - CD-RISC-25),
pensamentos negativos (Repetitive Negative Thinking Questionnaire), abuso de &lcool (AUDIT questionnaire), bem-estar
(Warwick Edinburgh Mental Well-being scale - WEMWABS) e soliddo (6-item De Jong Gierveld Loneliness Scale).

3.2 Principais resultados dos artigos empiricos

Em funcdo do delineamento de pesquisa adotado, o corpus da revisdo foi composto por trés tipos de estudo: (a)
transversal, (b) longitudinal e (c) experimental. Contudo, o estudo experimental apenas descreveu a proposta de intervencao
que seria realizado, mas sem apresentar resultados. Assim sendo, primeiramente serdo descritos os resultados das pesquisas
transversais e depois 0s das pesquisas longitudinais. Além disso, os resultados foram analisados a partir dos seguintes aspectos:
(a) caracteristicas sociodemograficas, (b) relacdo da pandemia com problemas na qualidade do sono, (c) saide fisica, (d) satde
mental e (e) aspectos cognitivos. O foco da andlise da presente revisdo foi sempre examinar como esses aspectos foram
associados as questdes relativas ao sono.

Os estudos transversais analisados envolveram a coleta de dados apés o inicio da pandemia. Tais estudos relataram as
dificuldades enfrentadas pelos estudantes em relacdo ao sono durante a pandemia, sendo que os principais aspectos
mencionados foram: (a) demora para adormecer, indicando que o tempo gasto para iniciar o sono tendia a ser superior a 25
minutos (Kowalsky et al., 2021; Sheikh et al., 2021; Shrestha et al., 2021); (b) aumento na quantidade de horas de sono por dia,
indicando um tempo médio de permanéncia na cama superior a 7 horas por noite (Du et al., 2020; Sheikh et al., 2021; Shrestha
et al., 2021; Tang et al., 2020), o qual foi descrito pelo estudante como mais tempo gasto na cama quando comparado com sua
rotina antes da pandemia (Kowalsky et al., 2021; Majumdar, Biswas, & Sahu, 2020); (c) preferéncia por ir dormir mais tarde e
acordar mais tarde quando comparado a rotina antes da pandemia (Kowalsky et al., 2021; Majumdar, Biswas, & Sahu, 2020);
(d) ma qualidade do sono (Alyoubi et al., 2021; Du et al., 2020; Sheikh et al., 2021; Shrestha et al., 2021); (e) uso de
medicacdo para dormir (Alyoubi et al., 2021; Sheikh et al., 2021); (f) problemas durante o sono, tais como acordar durante a
noite, insonia, tossir ou roncar alto, pesadelos, etc. (Alyoubi et al., 2021; Shrestha et al., 2021); e (g) interferéncias nas
atividades realizadas durante o periodo de vigilia, tais como sentir-se cansado durante o dia, sono excessivo diurno,
permanecer acordado enquanto dirigia, fazia refeigdes ou participava de atividades sociais (Alyoubi et al., 2021; Majumdar,
Biswas, & Sahu, 2020; Shrestha et al., 2021). Aliado a isso, verificou-se que uma baixa qualidade do sono foi
significativamente, mas fracamente, correlacionada com menor duragdo do sono (Du et al., 2020).

Dos sete estudos transversais analisados, dois ndo avaliaram questSes de salide mental (Kowalsky et al., 2021;
Shrestha et al., 2021) e um avaliou, mas ndo examinou associagoes entre satide mental e sono (Majumdar, Biswas, & Sahu,
2020). Os demais estudos verificaram que: (a) estudantes com problemas preexistentes (antes da pandemia) de salde mental
apresentaram maiores niveis de insénia durante a pandemia (Alyoubi et al., 2021); (b) a insdnia foi um preditor significativo
para estresse, ansiedade e depressao (Alyoubi et al., 2021) e, a0 mesmo tempo, ansiedade e depressdo foram variaveis
preditoras de uma mé qualidade do sono (Sheikh et al., 2021); (c) houve correlagdes moderadas entre a mé qualidade de sono e
0s escores de ruminacdo, de estresse percebido e de ansiedade, sendo que altos niveis de estresse percebido e ansiedade foram
fatores preditores de uma ma qualidade do sono (Du et al., 2020); e (d) estudantes que relataram niveis mais alto de insonia
apresentaram niveis mais baixos de resiliéncia psicologica (Alyoubi et al., 2021), contudo, conforme a resiliéncia psicologica
aumentou, a relacdo negativa entre o estresse percebido e a qualidade do sono enfraqueceu e acabou desaparecendo quando o
escore de resiliéncia foi superior a 4,61 (Du et al., 2020).

Quatro dos estudos transversais examinaram algum aspecto relacionado as questdes de salde fisica; porém, apenas
dois analisaram a relacdo dessas questdes com o sono. Verificou-se que alunos com problemas de salde fisica pré-existentes

(ou seja, existentes antes da pandemia) apresentaram maiores niveis de insdnia (Alyoubi et al., 2021) e que o indice de massa
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corporal (IMC) foi negativamente (apesar de fracamente) correlacionado com duragéo e a qualidade do sono (Du et al., 2020).

Apenas trés estudos transversais verificam a relagdo entre caracteristicas sociodemograficas e o sono dos estudantes
universitarios durante a pandemia. Mulheres podem ter mais chance de ma qualidade do sono do que homens (Shrestha et al.,
2021). O nivel de ins6nia parece néo ser afetado pela idade (Alyoubi et al., 2021), mas foi identificada uma correcdo negativa
entre idade e duracéo do sono (Du et al., 2020).

Todos os estudos longitudinais envolveram coleta de dados antes e apds o lockdown da pandemia de COVID-19. Tais
estudos permitiram identificar mudancas no padrdo de sono antes e apds a pandemia (Benham, 2021): (a) dormir (depois da
meia noite) e levantar mais tarde, (b) mais tempo na cama (de 6h para 7h), (d) maior laténcia no sono, (e) menor eficiéncia no
sono e (f) maior uso de medicagdo. A probabilidade de insdnia aumentou consideravelmente, sendo que os principais fatores
para o aumento dessa probabilidade foram: (a) agressdo, (b) experiéncias psicéticas, (c) ideacao suicida e (d) problemas de
relacionamento amoroso (Ge et al., 2020).

Os estudos longitudinais também demonstraram que a méa qualidade de sono esta significativamente associada a um
aumento nos niveis de depressdo, estresse e ansiedade (Evans et al., 2021; Saraswathi et al., 2020). Também se observou
correlacBes positivas e significativas (apesar de fracas) entre estresse e 0s seguintes aspectos do sono: (a) ir para cama mais
tarde, (b) mais demora para dormir, (c) uso de medicacdo para dormir, (d) distdrbios de sono, (¢) menor eficiéncia do sono
(Benham, 2021). Porém, foram identificadas correla¢fes positivas, significativas e moderadas entre estresse e (a) insdnia, (b)
disfuncdo durante o dia e (¢) m& qualidade do sono (Benham, 2021).

Nos estudos longitudinais ndo foram examinadas as associacdes entre a qualidade do sono e salde fisica ou
caracteristicas sociodemogréficas. Além disso, ndo foram identificados estudos (transversais ou longitudinais) que

descrevessem dados demonstrando relagdes entre a qualidade do sono e aspectos cognitivos.

4. Discussao

A pandemia de COVID-19 trouxe mudangas significativas em diversas areas da sociedade (Castro et al, 2020; Brooks

et al., 2020), inclusive na educacdo (Amaral, & Polydoro, 2020; Hodges et al., 2020). As medidas tomadas para restricdo do
contdgio da doenga geraram mudangas significativas na rotina de vida da populacdo em geral e também entre os estudantes
universitarios. Nesse contexto, a presente revisdo buscou avaliar como a pandemia afetou a qualidade do sono dos estudantes
universitarios e os efeitos das alteragdes no sono sobre a salde fisica, cognitiva e emocional dos estudantes universitarios.
O corpus da revisdo foi composto por 13 estudos empiricos cujo foco era a qualidade de sono em estudantes universitarios
durante a pandemia de COVID-19. A maioria dos estudos (69.2%) foi realizada no continente asiatico, 0 que era esperado
visto que a pandemia teve inicio em Wuhan, China, fazendo com essa regido iniciasse primeiro os estudos de impacto do
COVID sobre diferentes aspectos da vida.

Quanto ao delineamento de pesquisa, foram localizados tanto estudos transversais como longitudinais. Pesquisas
transversais permitem caracterizar e avaliar um fendmeno em um determinado momento, funcionando como uma espécie de
fotografia da situacdo (Sampieiri, Collado, & Lucio, 2013). Os estudos longitudinais, por sua vez, possibilitam uma anlise da
evolucdo do fendbmeno ao longo do tempo, visto que envolve a coleta de dados em dois ou mais momentos distintos
(Sampieiri, Collado, & Lucio, 2013).

Os estudos transversais indicaram que 0s estudantes universitarios relataram ter experimentado diversas dificuldades
em relagdo ao sono, tais como demora em adormecer, aumento da quantidade de horas de sono por dia, ma qualidade do sono,
uso de medicagao para dormir, problemas relacionados ao sono e interferéncias nas atividades realizadas durante o periodo de
vigilia. Estudos anteriores a pandemia ja haviam indicado que a prevaléncia de problemas com a qualidade do sono e de

distarbios do sono em estudantes universitarios € alta (Aradjo & Amondes, 2012; Aradjo et al., 2014, 2016). Contudo, as
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mudancas trazidas pela pandemia podem ter intensificado os problemas relacionados ao sono. Essa hipotese parece ter sido
confirmada ao menos por um dos estudos longitudinais que fizeram parte do corpus dessa revisdo (Jalal et al, 2021).

Os resultados dessa revisdo também destacam a relagdo entre sono e salde mental. A ins6nia foi um preditor
significativo para estresse, ansiedade e depressdo (Alyoubi et al., 2021) e ansiedade e depressdo foram variaveis preditoras de
uma ma qualidade do sono (Du et al., 2020). Esse também era um resultado esperado visto que altera¢cdes no sono podem ser
um dos sintomas da presenca de sofrimento psiquico e/ou de transtorno mental. Por exemplo, de acordo com o Manual
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais V (DSM-5), um dos critérios de diagndstico do Transtorno de Depressao
Maior é a insonia ou hipersonia quase todos os dias por no minimo duas semanas e, para o diagnostico de Transtorno de
Ansiedade Generalizada, a presenca de perturbacéo do sono (dificuldade em conciliar ou manter o sono, ou sono insatisfatorio
e inquieto) na maioria dos dias nos Ultimos seis meses (American Psychological Association, 2014).

Os resultados indicaram a presenca de correlagdes positivas, significativas e moderadas entre estresse e insonia,
disfuncdo durante o dia e mé& qualidade do sono (Benham, 2021). A partir da perspectiva cognitiva, o estresse pode ser

entendido como

conjunto de processos de regulacdo do bem-estar, ativados frente a estimulos avaliados como produtores de mal-estar
fisico, social ou psicoldgico, e cujas repercussdes sdo observadas por meio de alteragfes nos funcionamentos
neuroendocrinol6gico e mental quando o individuo percebe estimulos como estressores (Faro, 2015, p. 21).

Assim sendo, a avaliacdo que o estudante faz da situacdo estressora e dos recursos que possui para enfrentar a situagdo é
determinante para a estratégia que sera adotada para responder ao problema. Quando a situacdo é percebida como mais dificil
do que os recursos disponiveis para enfrenta-la, isso pode desencadear uma série de alteragcbes nos funcionamentos
neuroendocrinoldgico e mental no intuito de reestabelecer o equilibrio da situacdo e manter condi¢des adequadas de
sobrevivéncia. Provavelmente, muitos dos desafios trazidos pela pandemia podem ter sido percebidos pelos estudantes
universitarios como superiores aos seus recursos, levando a um aumento nos niveis de estresse, ansiedade e depressdo. Tal
sofrimento psiquico se manifesta por meio de diferentes sintomas visiveis, entre eles, alteracBes na qualidade do sono e
insdnia. Dessa forma, os dados dessa revisdo ressaltam que salde mental e qualidade de sono estdo diretamente conectadas
(Coelho et al., 2010; Huffington, 2016).

Por fim, cabe ressaltar que alguns temas esperados ndo foram identificados no corpus da revisdo, a saber: (a) relagdo
entre sono e 0 uso de dispositivo eletrdnicos e o tempo de exposicdo as telas, (b) impactos cognitivos na aprendizagem em
fungdo dos problemas com o sono e (c) a atividade fisica como um fator de prote¢do para a manutencdo da qualidade do sono.
O aumento exponencial do uso de dispositivo eletrénicos, o tempo de exposicao as telas e a diminuigdo e/ou impossibilidade
de frequéncia de exercicio fisico foram consequéncias diretas das medidas adotadas para a restri¢do do contagio do COVID-
19. A exposicdo as telas tem apresentado uma correlagcdo positiva e significativa com a ma qualidade do sono
(Adelantado-Renau et al., 2019; Wang & Xue, 2021) e a diminuicdo da frequéncia e intensidade da atividade fisica também
podem impactar sobre a qualidade do sono (Oliveira et al., 2018). Por sua vez, o sono tem um papel importante no processo de
consolidacdo da memdria e na performance cognitiva (Huffington, 2016). Contudo, ndo foram identificados estudos que

avaliaram essas quest@es, indicando a possibilidade de novas pesquisas futuras.

5. Considerac0es Finais
O presente estudo consiste em uma revisdo de literatura que aborda a qualidade do sono em estudantes universitarios
durante a pandemia de COVID-19. As medidas de restricdo do contagio da doenga resultaram em impactos negativos e

significativos na qualidade do sono dos estudantes universitarios, vistos que eles relataram ter experimentado diversas
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dificuldades em relagdo ao sono durante a pandemia. Os resultados também revelaram a insdnia como um preditor
significativo para estresse, ansiedade e depressao, bem como a ansiedade e depressdo foram variaveis preditoras de uma ma
qualidade do sono, confirmando a relagéo entre problemas de salide mental e problemas com o sono.

N&o foram localizados estudos que avaliassem (a) a relacdo entre sono e 0 uso de dispositivos eletronicos e o tempo
de exposicdo as telas, (b) impactos cognitivos na aprendizagem em funcdo dos problemas com o sono e (c) a atividade fisica
como um fator de protecdo para a manutencdo da qualidade do sono. Portanto, tais relagdes podem ser alvo de investigacdes

futuras junto a populacéo de estudantes universitarios.
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