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Resumo

Introducdo. Os disturbios do sono afetam 40% da populacdo global, com estudantes de
medicina sendo especialmente vulneraveis devido ao alto nivel de estresse e a carga
académica intensa. Esse grupo € propenso a insOnia, cujas consequéncias incluem
irritabilidade, fadiga e prejuizos no desempenho cognitivo, resultando em fadiga cronica e
comprometimento da funcdo fisica e mental. Objetivo. Analisar os principais fatores que
afetam a qualidade do sono dos estudantes de medicina, destacando as consequéncias no
desempenho académico e no bem-estar, por meio de uma revisdo integrativa da literatura.
Método. A pesquisa utilizou uma revisdo integrativa da literatura com dados coletados de
bases como PubMed e ScienceDirect. Foram selecionados artigos publicados entre 2014 e
2024, utilizando descritores como "qualidade do sono", "estudantes de medicina", "disturbios
do sono" e "desempenho académico". Apds a triagem, 15 estudos foram incluidos na analise.
Resultados. Os estudos revisados indicam que a alta carga académica e a desregulacdo entre
o cronotipo dos estudantes e os horarios académicos contribuem para a ma qualidade do sono,
especialmente a insOnia. As consequéncias incluem comprometimento no desempenho
cognitivo e aumento nos niveis de estresse. Conclusdo. Este artigo destaca a relagao entre
estresse, cronotipo e a qualidade do sono em estudantes de medicina, apontando que a
privacdo de sono compromete o desempenho académico e o bem-estar. Intervencdes eficazes
sdo necessarias para mitigar esses efeitos e promover uma melhor qualidade de vida entre os
estudantes.

Unitermos. Qualidade do sono; estudantes de medicina; distirbios do sono; cronotipo

Abstract

Introduction. Sleep disorders affect 40% of the global population, with medical students
being especially vulnerable due to high levels of stress and intense academic workload. This
group is prone to insomnia, the consequences of which include irritability, fatigue and
impairments in cognitive performance, resulting in chronic fatigue and impaired physical and
mental function. Objective. To analyze the main factors that affect the quality of sleep of
medical students, highlighting the consequences on academic performance and well-being,
through an integrative literature review. Method. The research used an integrative literature
review with data collected from databases such as PubMed and ScienceDirect. Articles
published between 2014 and 2024 were selected, using descriptors such as "sleep quality",
"medical students", "sleep disorders" and "academic performance". After screening, 15 studies
were included in the analysis. Results. The studies reviewed indicate that the high academic
load and the dysregulation between students' chronotype and academic schedules contribute
to poor sleep quality, especially insomnia. The consequences include impaired cognitive
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performance and increased stress levels. Conclusion. This article highlights the relationship
between stress, chronotype and sleep quality in medical students, pointing out that sleep
deprivation compromises academic performance and well-being. Effective interventions are
needed to mitigate these effects and promote a better quality of life among students.
Keywords. Sleep quality; medical students; sleep disorders; chronotype

Resumen

Introduccion. Los trastornos del suefio afectan al 40% de la poblacidn mundial, siendo los
estudiantes de medicina especialmente vulnerables debido a los altos niveles de estrés y la
intensa carga de trabajo académico. Este grupo es propenso al insomnio, cuyas consecuencias
incluyen irritabilidad, fatiga y deterioro del rendimiento cognitivo, lo que resulta en fatiga
crénica y deterioro de la funcidn fisica y mental. Objetivo. Analizar los principales factores
que afectan la calidad del suefo de los estudiantes de medicina, resaltando las consecuencias
sobre el rendimiento académico y el bienestar, a través de una revision integradora de la
literatura. Método. La investigacion utilizé una revisidn integradora de la literatura con datos
recopilados de bases de datos como PubMed y ScienceDirect. Se seleccionaron articulos
publicados entre 2014 y 2024, utilizando descriptores como "calidad del suefo", "estudiantes
de medicina", "trastornos del suefio" y "rendimiento académico". Después de la seleccion, se
incluyeron 15 estudios en el andlisis. Resultados. Los estudios revisados indican que la alta
carga académica y la desregulacion entre el cronotipo y los horarios académicos de los
estudiantes contribuyen a la mala calidad del suefo, especialmente el insomnio. Las
consecuencias incluyen un deterioro del rendimiento cognitivo y un aumento de los niveles de
estrés. Conclusidn. Este articulo destaca la relacidn entre estrés, cronotipo y calidad del suefio
en estudiantes de medicina, sefalando que la privacion de suefio compromete el rendimiento
académico y el bienestar. Se necesitan intervenciones efectivas para mitigar estos efectos y
promover una mejor calidad de vida entre los estudiantes.

Palabras clave. Calidad del suefio; estudiantes de medicina; trastornos del suefo; cronotipo
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INTRODUCAO

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) estima que
40% da populacao global apresenta algum disturbio do sono,
sendo o0s estudantes do ensino superior um grupo
particularmente vulneravel. Esse grupo esta exposto a niveis
elevados de estresse, o que aumenta a secrecao de cortisol,
um hormoénio que desempenha papel fundamental no
processo de despertar!. Entre os distirbios do sono, a
insOnia € um dos mais prevalentes, caracterizando-se por

dificuldades em iniciar ou manter o sono, além de
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fragmentacdao do ciclo sono-vigilia. Suas consequéncias
incluem irritabilidade, fadiga e comprometimento do
desempenho cognitivo?.

Os estudantes de medicina, devido a alta carga
académica, frequentemente mantém um padrao de sono
irregular, permanecendo acordados até tarde e prolongando
o estado de vigilia. Esse comportamento aumenta os niveis
de cortisol nas fases iniciais do sono, favorecendo a insonia?.
A repeticdo desse ciclo resulta em fadiga crbénica e
comprometimento da fungdo fisica e cognitiva?3.

O corpo humano possui um Sistema de Temporizagao
Circadiana (STC) mediado pelo Nucleo Supraquiasmatico
(NSQ), que atua como um marcapasso bioldgico, regulando
o ciclo de sono e vigilia*>. O cronotipo, ou a preferéncia
individual pelos horarios de dormir e realizar atividades
didrias, é outro fator relevante. Alteracdes crbnicas no
padrao de sono que desrespeitam o cronotipo forcam o
organismo a se adaptar a horarios académicos rigidos,
resultando em atrasos no inicio do sono e maior tendéncia a
privacao de sono®. Estudantes que participam de programas
em turnos matutinos e vespertinos, especialmente
adolescentes mais velhos, correm maior risco de apresentar
baixa duracdao de sono’.

Esse conflito entre as exigéncias académicas e o
cronotipo individual resulta em padrdes de sono irregulares,
com impacto negativo na qualidade do sono dos estudantes.
Entre os estudantes de medicina, esses distUrbios sao ainda

mais prevalentes, comparados a outras areas da sauded.
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Essa realidade torna crucial a investigacao sobre os efeitos
da privacao de sono e as demandas académicas sobre o
desempenho cognitivo dos estudantes de medicina.

Dado o impacto dos distlrbios do sono, como a ins6nia,
no desempenho académico e no bem-estar dos estudantes
de medicina, este estudo visa aprofundar a compreensao
desse fendbmeno por meio de uma revisdo integrativa da
literatura. Ao explorar os fatores que afetam a qualidade do
sono nesse contexto, espera-se identificar os principais

riscos e propor estratégias de intervencao eficazes.

METODO

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa
da literatura, cujo objetivo foi investigar a qualidade do sono
entre estudantes de medicina, identificando os fatores que
impactam esse aspecto e suas possiveis consequéncias para
o desempenho académico e a salde dos alunos. A pergunta
norteadora desta revisao foi: “"Quais sao os principais fatores
que influenciam a qualidade do sono dos estudantes de
medicina e como isso afeta seu desempenho académico e
bem-estar?”.

A revisao foi conduzida com base em publicacoes
cientificas disponiveis nas seguintes bases de dados: PubMed
e ScienceDirect. A busca foi realizada entre os meses de
agosto e setembro de 2024, utilizando combinagcdes de
descritores controlados como ‘"qualidade do sono",

"estudantes de medicina", "disturbios do sono", "ins6nia",
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"ciclo sono-vigilia" e "desempenho académico", de acordo
com os critérios de cada base de dados.

Os critérios de inclusdao adotados para a selecao dos
artigos foram: (1) publicacdes dos ultimos 10 anos (2014-
2024); (2) artigos originais, revisdes sistematicas ou meta-
analises com textos completos disponiveis; (3) estudos
publicados em portugués e inglés; (4) artigos que
abordassem especificamente a qualidade do sono entre
estudantes universitarios de medicina. Foram excluidos os
artigos cujo foco nao estava diretamente relacionado ao
tema, bem como aqueles que tratavam de condicoes
médicas especificas nao relacionadas ao sono.

Para a base de dados PubMed, as palavras-chave
aplicadas foram “(sleep quality) AND (medical students)”,
resultando em 1.073 artigos encontrados, dos quais 5 foram
selecionados; “(sleep disorders)” AND “(sleep-wake cycle)”,
resultando em 1.389 artigos encontrados, dos quais 4 foram
selecionados. Por fim, no ScienceDirect, a combinacao
“(sleep quality) AND (academic performance)” resultou em
14.428 artigos, dos quais seis foram considerados relevantes
apo6s a aplicacao dos critérios.

A triagem dos artigos foi realizada em trés etapas: (1)
leitura dos titulos e resumos, (2) avaliacdo dos textos
completos para verificar a adequacao ao tema da revisao e
(3) selecao final dos estudos para a analise. No total, 15
artigos foram selecionados para compor a revisao integrativa
(Figura 1).
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Figura 1. Fluxograma abordando as etapas de selegao e exclusdo dos artigos.
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Os dados extraidos dos estudos incluidos foram
organizados em uma planilha do Microsoft Excel,
contemplando informagdes como: autor(es), ano de
publicacao, metodologia empregada, principais resultados e
conclusoes dos estudos. A analise dos dados foi realizada de
forma descritiva e qualitativa, destacando as evidéncias
sobre a influéncia de fatores como estresse, cronotipo,
habitos de sono e carga académica na qualidade do sono dos
estudantes de medicina.

Por fim, foi realizada uma sintese dos achados com o

intuito de identificar padroes e lacunas na literatura, além de
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propor recomendacbes para futuras pesquisas e

intervencdes no contexto académico.

RESULTADOS

Ao todo, foram incluidos 15 artigos!3>°1° nesta
revisdao. A sintese dos principais eventos relacionados a
qualidade do sono, fatores estressantes e desempenho
académico dos estudantes de medicina esta disposta na
Tabela 1.

Quadro 1. Resumo dos principais achados sobre a qualidade do sono em estudantes
de medicina.

AUTORES ANO PRINCIPAIS ACHADOS

Almojali et al.! 2017 O estudo revelou uma alta prevaléncia de estresse (71%) entre estudantes de medicina,
que estava fortemente associada a ma qualidade do sono. Estudantes com altos niveis de
estresse tinham uma qualidade de sono significativamente pior, levando a cansacgo e baixa
concentragao.

Aradjo et al.t 2016 Constatou que estudantes universitarios com ma qualidade de sono apresentavam niveis
elevados de cortisol plasmatico, indicando uma relagdo direta entre estresse e disturbios
do sono, o que pode afetar a saide mental e o desempenho académico.

Sun et al.*3 2022 Foco em abordagens farmacoldgicas, como melatonina e terapia de luz, que demonstraram
eficacia no tratamento de distUrbios do sono causados por problemas circadianos
desregulados.

Azad et al.*8 2015 Estudo global sobre distirbios do sono entre estudantes de medicina, constatando que a
ma qualidade do sono é um problema comum, afetando negativamente a saide mental e
o desempenho académico. Questdes como carga de trabalho e estresse académico foram
citadas como principais fatores.

Bezerra et al.** 2020 Estudo realizado com estudantes de medicina apontou que variagdes no ciclo de sono-vigilia
afetam diretamente o desempenho académico e o bem-estar. Estudantes com ciclos de
sono irregulares relataram maior dificuldade em concentragao e aumento de sintomas de
ansiedade.

Gardani et al.*® 2022 Revisdo sistematica e meta-analise que confirma a alta prevaléncia de sono insatisfatério,
insOnia e estresse entre estudantes de graduacdo, ressaltando a necessidade de
intervengdes para melhorar a higiene do sono e gerenciar o estresse nesses estudantes.

Mazar et al.’ 2021 Programas de educacdo sobre sono entre estudantes de medicina melhoraram
significativamente o conhecimento sobre a importéancia do sono, porém ndo houve melhoria
mensuravel na qualidade do sono dos participantes, sugerindo a necessidade de
intervengdes mais praticas.

Monteiro et al.* 2020 Durante a pandemia de COVID-19, observou-se uma desregulacdo nos padrdes de sono e
cronotipo entre universitarios, com muitos relatando aumento da sonoléncia diurna,
dificuldade em manter um ciclo regular de sono e sensagdo de cansago constante.
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Quadro 1 (cont.).

Resumo dos principais achados sobre a qualidade do sono em estudantes de medicina.

AUTORES ANO PRINCIPAIS ACHADOS

Murillo-Rodriguez 2022 O estudo explora a neurobiologia do sonho e o impacto de estimulantes como a cafeina e a

et al.*® nicotina no sono. Concluiu que esses estimulantes podem alterar os padroes de sono REM,
resultando em uma menor qualidade dos sonhos e impactos no bem-estar geral.

Montaruli et al.’ 2021 O estudo foca na influéncia dos ritmos bioldgicos e do cronotipo na saude geral, sugerindo
que pessoas com cronotipos tardios tém maior risco de desenvolver distlrbios do sono,
depressdo e problemas metabdlicos. Adaptagdes ao ciclo circadiano melhoram a saude.

Pagnin et al.*? 2014 O estudo revelou que estudantes de medicina que sofrem de burnout tém maior propensao
a apresentar disturbios do sono, como ins6nia e sonoléncia diurna. Isso sugere que o
estresse cronico tem impacto negativo tanto na salide mental quanto na qualidade do sono.

Schulz et al.*> 2022 Revisdo sobre a histéria da pesquisa do sono na Europa. Destaca o progresso na
compreensdo dos mecanismos do sono e a evolugdo da medicina do sono, enfatizando a
necessidade de avancar no tratamento de disturbios relacionados ao ciclo circadiano.

Taillard et al.t” 2021 Explora o conceito de jetlag social e seu impacto negativo nas habilidades cognitivas e no
bem-estar. Pessoas com cronotipos noturnos que precisam acordar cedo sofrem mais com
disturbios de humor, aumento de ansiedade e reducdo da capacidade cognitiva.

Teixeira® 2022 O autor examina as relagdes entre sono, sonhos e qualidade de vida, argumentando que o
sono adequado é essencial para o bem-estar fisico e mental. O estudo sugere que a ma
qualidade do sono afeta negativamente o processamento emocional e cognitivo.

Vitale et al.t® 2015 O estudo demonstrou que o cronotipo influencia a qualidade do sono e o ritmo de atividades,

especialmente com diferencas entre dias Uteis e fins de semana. Pessoas com cronotipo
noturno apresentaram pior qualidade de sono e mais dificuldades em ajustar-se ao ritmo
social.

Os dados extraidos revelaram que a alta carga

académica e os horarios irregulares sao fatores significativos

que contribuem para a insOnia entre os estudantes de

medicina. A anadlise dos estudos indica que a interacao entre

estresse e o0 desajuste entre o cronotipo dos alunos e os

horarios das aulas resulta em um comprometimento da

qualidade do sono e, consequentemente, do desempenho

académico e bem-estar dos estudantes.
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Ciclo Sono-Vigilia

Embora o entendimento sobre as funcdoes do sono ainda
seja limitado, ja se reconhece que este estado é altamente
organizado e resulta da interacao de diversos componentes
do sistema nervoso. O sono desempenha um papel crucial
na vida do individuo, proporcionando o descanso necessario
para que o sistema neuroldgico se prepare para periodos de
produtividade. Durante esse processo, a atividade cerebral é
intensificada, acompanhada por estimulos sensoriais,
percepcoes visuais e emocoes intensas, manifestadas nos
sonhos®. Os processos neurobioldgicos que ocorrem durante
0 sono sao fundamentais para a manutencao do bem-estar

fisico e mental®19,
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Esse conhecimento foi ampliado a partir de pesquisas
realizadas com eletroencefalograma (EEG) na década de
1930, que possibilitaram a observacao detalhada do cérebro
em estado de sono. A privacao do sono foi utilizada para
investigar os efeitos fisioldgicos e psicoldgicos associados a
sua auséncia. Além disso, as observacdes clinicas de
pacientes com disturbios acentuados do ciclo sono-vigilia
contribuiram para a identificagdo das areas cerebrais
envolvidas na regulacdo desses estados®.

A vigilia é caracterizada por padroes comportamentais
associados a uma atividade cerebral de baixa voltagem (10-
30uV) e rapida (16-25Hz) conforme evidenciado pelo EEG. A
regulacdo do ciclo sono-vigilia ocorre através de dois
processos: o processo circadiano (Processo C), que é
influenciado por estimulos externos e segue um ciclo de 24
horas, e o processo homeostatico (Processo S), que aumenta
a necessidade de sono apos periodos prolongados de vigilia.
A maior discrepancia entre esses processos resulta em uma
maior pressdo para iniciar o sono®.

O sono é classificado em duas fases: REM (movimento
rapido dos olhos) e Nao-REM, que consiste em quatro
estagios de ondas lentas sincronizadas. Fatores como
estresse, aumento do consumo de cafeina e uso excessivo
de telas, especialmente a noite, tém um impacto negativo na

eficiéncia do sono REM, que ¢ vital na fase final do sono?.1/12
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Estimulos visuais tém o potencial de alterar o ciclo
sono-vigilia, uma vez que a ativacdao de células Opticas
provoca despolarizacdes que atingem o nulcleo
supraquiasmatico e, posteriormente, sdao processadas no
cortex cerebral'314, Para que o sono ocorra, &€ necessario
inibir o estado de vigilia, o que € realizado por meio de
mecanismos neurotransmissores, destacando-se o GABA,
que desempenha um papel crucial na reducao do estado de

alerta e na promocdo do sono de ondas lentas'.

Ritmo Circadiano

O ritmo circadiano em seres humanos, na auséncia de
pistas ambientais sobre a hora do dia, tende a ser levemente
superior ao ciclo normal de 24 horas. Contudo, o ciclo sono-
vigilia ndo é o Unico ritmo circadiano presente no corpo;
muitos processos fisioldgicos também apresentam variagoes
diarias em seus niveis. O nivel de alerta, o desempenho em
tarefas cognitivas como calculos matematicos, a
temperatura corporal, a liberacao hormonal e a funcao renal
seguem ritmos enddgenos de 24 horas, normalmente
sincronizados com o ciclo dia-noite?>.

A sincronizacao do sono e de outros ritmos circadianos
se da através de células ganglionares da retina que reagem
a luz e se projetam ao nucleo supraquiasmatico do
hipotdlamo. LesOes ou tumores nessa regiao podem
comprometer a ritmicidade circadiana e, consequentemente,
o ciclo sono-vigilia, resultando em periodos de sono mais

curtos durante o dial>.
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Os cronotipos, ou padroes de preferéncia temporal,
também influenciam a ritmicidade circadiana. Eles se
dividem em trés categorias: matutinos (tipo M), nao
matutinos (tipo N) e vespertinos (tipo E). Os matutinos
tendem a acordar e dormir mais cedo, mostrando melhor
desempenho na parte da manha, enquanto os vespertinos
tém um padrao inverso, sendo mais produtivos a tarde e a
noite. Os individuos do tipo N exibem caracteristicas
intermediarias>18,

Os fatores sociais desempenham um papel crucial na
definicdo dos horarios de sono, com essa influéncia se
tornando evidente ao se comparar dias Uteis e fins de
semanatl’. Além disso, a relagcao entre cronotipos e qualidade
do sono é notavel, uma vez que estudantes vespertinos que
tém compromissos académicos matutinos frequentemente
enfrentam sonoléncia diurna excessiva e acumulam um

déficit de sono nos fins de semanal®.

Qualidade do Sono em Estudantes de Medicina

Os estudantes de medicina representam um subgrupo
vulneravel a insbnia, devido a alta demanda académica e as
exigéncias das atividades clinicas, incluindo plantdes
noturnos, que muitas vezes comprometem um estilo de vida
saudavel. Estudos que aplicaram o Indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh (PSQI) revelaram que esses estudantes
apresentam um sono insatisfatério e uma qualidade de vida

inferior em comparacao aos estudantes de outras areas!s.
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A ma qualidade do sono é relatada em todas as etapas
do curso de medicina, com uma deterioracdao observada a
medida que os estudantes progridem para a fase clinica dos
estudos. As crescentes exigéncias académicas geram um
aumento na ansiedade e na autocobranca, refletindo-se em
um descanso inadequado. Embora intervencdes focadas na
higiene do sono tenham sido implementadas, nao se
observaram melhorias significativas na qualidade do sono ou

na sonoléncia diurna3-18,

Consequéncias do Prejuizo no Sono

A alternancia eficaz entre as fases REM e N3ao-REM é
comprometida em situagoes de insb6nia, ansiedade, consumo
de alcool e estresse. O aumento dos niveis de cortisol e de
marcadores inflamatdrios pode prejudicar a capacidade
reparadora do sono, impactando negativamente a funcao
neurocognitiva, incluindo a memoria3*“.

A duracao do sono recomendada varia entre 7 e 8
horas, e tanto a sua reducao quanto o prolongamento estao
associados a patologias especificas. A privacao do sono pode
estar relacionada ao aumento da inflamagdo corporal e a
desregulacdo hormonal, particularmente dos hormonios
grelina e leptina, que sao fundamentais no controle do

apetite, podendo resultar em transtornos alimentares?°,
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Assim, a ma qualidade do sono, quando persistente,
resulta em comprometimentos significativos no desempenho
fisico e cognitivo da populagdo. No contexto académico,
Mazar et al.? e Gardani et al.'® ressaltam que, embora os
estudantes estejam cientes dos maleficios associados a
habitos inadequados de sono, muitas vezes ignoram essa
consciéncia em favor da priorizacdo de suas atividades e

carga horaria exigente.

CONCLUSAO

Portanto, nota-se que esta revisao destaca os aspectos
neurobioldgicos do sono, enfatizando a relevancia do ciclo
sono-vigilia e do ritmo circadiano na saude fisica e mental,
particularmente entre estudantes de medicina. A qualidade
do sono €& afetada por fatores como estresse, uso de
substancias e demandas académicas, impactando
negativamente as fases REM e N&o-REM. Essas
interferéncias podem levar a comprometimentos cognitivos,
como dificuldades de concentracao e sonoléncia diurna, que,
por sua vez, prejudicam o desempenho académico e a
qualidade de vida.

Além disso, a analise dos cronotipos é fundamental para
entender as variagdes individuais na qualidade do sono. Nao
obstante, apesar da existéncia de intervencdes focadas na
higiene do sono, sua eficacia tem sido limitada, indicando a
necessidade de abordagens mais integradas e

personalizadas.

Rev Neurocienc 2025;33:1-16.
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N3o obstante, apesar da existéncia de intervencoes
focadas na higiene do sono, sua eficacia tem sido limitada,
indicando a necessidade de abordagens mais integradas e
personalizadas. Embora a literatura explore amplamente a
relacdo entre sono e salude mental, ha uma lacuna em
estudos que investiguem especificamente a qualidade do
sono em ambientes académicos de alta pressao, como os da
medicina. A compreensao das interagdes entre sono, saude
mental e desempenho académico é essencial, e novas
pesquisas sao necessarias para desenvolver estratégias

eficazes de tratamento e prevencao.
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