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QUALIDADE DO SONO E ESTRESSE PERCEBIDO POR ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
DURANTE PANDEMIA DE COVID-19: ESTUDO ANALITICO

RESUMO

Objetivou-se analisar a relacdo entre a qualidade do sono e o estresse percebido por estudantes
universitarios durante o periodo da pandemia da Covid-19. E um estudo transversal e analitico,
realizado com 163 estudantes universitarios. Os dados foram coletados por meio de formulérios
do Google Forms, que continha questdes socioecondmicas, relacionadas a dinamica escolar, ao
sono e a infec¢@o por Covid-19. Continha ainda a Escala de Estresse Percebido, versdo 14. Os
dados foram analisados no software R por meio da estatistica descritiva e inferencial. Quanto
ao sono, 112 (68,7%) relataram altera¢do no padrao de sono e 33 (20,2%) referiram ter dormido
menos que seis horas diarias. A qualidade do sono autorrelatada foi expressa em “muito boa”
(n=14; 8,6%), “boa” (n= 84; 51,5%), “ruim” (n= 55; 33,7%) e “muito ruim” (n= 10; 6,2%). Ao
se avaliar o nivel de estresse percebido pelos participantes, a maioria sempre nao conseguira
lidar com as coisas que devia fazer (57,7%) e as vezes tratou com sucesso os problemas dificeis
da vida (40,5%). Ao se associar varidveis relacionadas ao sono e ao estresse percebido por
estudantes universitarios durante a pandemia de Covid-19, percebeu-se que altos niveis de
estresse estdo associados a auséncia de bom sono (p=0,002) e qualidade deste (p=0,001), bem
como a alteragdo de sono (p=0,001) e grau de alteragdo (p=0,038). Ademais, estudantes com
estresse as vezes ou sempre alteram o padrao de sono (p<0,05). O estresse percebido pelos
participantes durante a pandemia da Covid-19 afetou a qualidade e causou altera¢do no padréo
de sono.

Palavras-chave: Satde Mental;, COVID-19; Estresse Subjetivo; Qualidade do Sono;

Estudantes.

INTRODUCAO

Em 2019, na China, foram relatados casos incomuns de pacientes com pneumonia
ocasionada por um novo tipo de coronavirus, 0 SARS-CoV-2, causador da Covid-19. A
disseminacdo desse virus rapidamente se tornou uma ameaca & salde global, sendo que,
mundialmente, até o final de 2022, foram notificados cerca de 660 milhdes casos dessa
infeccdo®. E, no Brasil, até a primeira quinzena de margo de 2022, a enfermidade infectou mais
de 29 milhdes de brasileiros, levando 650 mil pessoas & morte?3.

As principais manifestacdes clinicas agudas da Covid-19 sdo: febre, calafrios, tosse,
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dor de garganta, mialgia, nauseas, vomitos e diarreia. Essas apresentacGes variam, de acordo
com a cepa viral e a ocorréncia de doengas associadas. Casos graves da doenga, por exemplo,
podem levar a insuficiéncia cardiaca e respiratoria, sindrome respiratoria aguda ou até a morte.
Além disso, destaca-se que a pandemia da Covid-19 provocou sérios efeitos na satde mental
das pessoas*®, independente de terem sido infectadas.

Uma ampla gama de impactos psicologicos foi observada nos niveis individual,
comunitario, nacional e internacional durante a pandemia da Covid-19. No ambito individual,
as pessoas foram mais propensas a sentir medo de adoecer ou morrer, somados ao isolamento
social obrigatdrio, sentir-se desamparadas, estressadas, ansiosas e depressivas®. Ademais, 0s
individuos com a doenca apresentaram varios sintomas de trauma mental, como sofrimento
emocional, depressdo, estresse, distress, alteracGes de humor, irritabilidade, ins6nia, déficit de
atencdo, transtorno de hiperatividade, estresse pos-traumatico e raiva’.

Quanto a saude mental de estudantes universitarios, publico-alvo desta pesquisa,
pesquisadores americanos identicaram aumento de estresse e ansiedade como impactos da
pandemia da Covid-19. Outrossim, pensamentos depressivos, dificuldades de concentragéo,
diminuicdo das interacdes sociais, aumento da preocupacdo com o desempenho académico e
interrupcdes nos padrdes de sono também estiveram listados nos sentimentos negativos gerados
por essa fase®?®.

Os disturbios do sono sdo problemas de saude mental que estiveram
significativamente associdados a pandemia de coronavirus, o que afetou a vida das pessoas,
visto que o sono é uma funcao fisiologica fundamental para a manutencdo do bem-estar fisico
e mental, ligado & qualidade de vida'®. Além dos mais, o isolamento prolongado, a
imprevisibilidade da doenca, a inseguranca financeira e a exposicdo as tragicas estatisticas da
midia exacerbaram as vulnerabilidades existentes e desarranjaram os métodos de adaptacdo as
crises, 0 que fez com que a pandemia fosse caracterizada como um evento traumatico em
massatl?,

As crises de satde, como a pandemia, levam a mudancas na esfera psicoldgica ndo
apenas em quem esta na linha de frente dos cuidados, como os trabalhadores da satde, mas em
toda a populacdo, especialmente aquelas arroladas as mudancas exigidas durante todo o

periodo'®14 como foi 0 caso de estudantes universitarios, especialmente em virtude de
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adaptacdes na modalidade de ensino. Neste sentido, a identificacdo precoce de transtornos
psicoldgicos nos estagios iniciais torna as estratégias de intervencdo mais eficazes™. Assim,
faz-se imperioso o desenvolvimento de investigacbes que explorem o0s impactos e
consequéncias da pandemia da Covid-19 sobre a saude mental e a qualidade do sono das
pessoas, com vistas ao desenvolvimento de acGes que possam promover a salde mental e a
qualidade de vida. Desse modo, objetivou-se analisar a relacdo entre a qualidade do sono e o
estresse percebido por estudantes universitarios durante a pandemia da Covid-19.

METODOS

Trata-se de um estudo de abordagem quantitativa e delineamento transversal, norteado
pela ferramenta Strengthening the Reporting of Observational Studies in Epidemiology
(STROBE), realizado entre maio e julho de 2022, com estudantes universitarios, de uma cidade
no litoral do estado de Sao Paulo.

A amostra foi constituida por pessoas adultas, com idade maior ou igual a 18 anos,
devidamente matriculados em uma institui¢do de ensino superior (IES), localizada no litoral do
estado de Sdo Paulo, Brasil. Até o inicio do ano de 2022, um total de 1.354 estudantes estavam
matriculados na institui¢ao. Assim, a amostra foi calculada de acordo com a férmula de
populagdo finita de estudos epidemioldgicos. Obteve-se um tamanho amostral de 209
universitarios, considerando um erro amostral de 5%, e nivel de confianca de 95%. No entanto,
apenas 163 participantes responderam o instrumento de coleta de dados. Para isso, um calculo
post-hoc foi realizado no software G*Power, utilizando o teste t de Student (para amostras
pareadas), com um tamanho de efeito de 0,5, uma amostra de 163 pessoas, um nivel de
significancia de 5% e o IC de 95%. Apos os calculos, o resultado mostrou que o poder do teste
¢ de aproximadamente 0,995 (99,5%), indicando uma alta probabilidade de detectar um efeito
verdadeiro, dado que ele existe.

Como critérios de inclusdo, os participantes deveriam estar com a matricula ativa em
um dos sete cursos de graduacdo (administragdo, direito, educacdo fisica, enfermagem,
engenharia civil, fisioterapia e medicina) da IES no periodo da coleta de dados, e em atividades

presenciais ou hibridas. Excluiram-se os estudantes que ndo estavam matriculados em um curso

Revista Contexto & Saide - Editora Unijui — ISSN 2176-7114 — V. 26 — N. 51 — 2026 — e16690



QUALIDADE DO SONO E ESTRESSE PERCEBIDO POR ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
DURANTE PANDEMIA DE COVID-19: ESTUDO ANALITICO

superior entre 2020 e 2021 na instituigdo ou que estavam afastados das atividades académicas
no periodo pandémico.

Os dados foram coletados de forma online, por meio de formularios do Google Forms,
elaborado pelos autores. Primeiramente, enviou-se o formulario aos alunos matriculados e
ativos na instituicdo de ensino, via e-mail, junto do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Para isso, um pedido formal de acesso aos e-mails dos alunos foi feito a
coordenacdo superior da institui¢do de ensino superior. Lembretes sobre a pesquisa foram
realizados em salas de aula, a fim de que fosse alcangada a amostra tragada.

O instrumento enviado por e-mail continha, além do TCLE, questdes socioecondmicas
(sexo, idade em anos, cor da pele, estado civil, atividade laboral, renda familiar), relacionadas
a dinamica escolar (curso de graduagdo e etapa escolar), infeccdo por Covid-19 e ao sono
durante a pandemia (qualidade do sono autorrelatado, horas de sono, alteracdo no padrao de
sono). Continha ainda a Escala de Estresse Percebido, versdo 14'®, para avaliagio do nivel de
estresse. Esta escala indica o estresse percebido pelos participantes durante o tltimo més. Cada
item fornece cinco opgdes de resposta: nunca, quase nunca, as vezes, quase sempre € sempre.
Os itens n. 1, 2, 3, 6, 9 ¢ 10 sdo pontuados de 0 a 4; os itens n. 4, 5, 7 ¢ 8 sdo pontuados
inversamente, de 4 a 12. As pontuagdes variam entre 0 e 40. Neste estudo, pontuagdes iguais
ou superiores a 25 foram consideradas como alto estresse percebido associado a Covid-19.

Os dados coletados foram inseridos na modalidade de dupla entrada por digitadores
independentes em uma planilha Excel e no software R, e as discordancias foram revisadas e
corrigidas pelo coordenador da coleta de dados. A analise foi conduzida por meio da estatistica
descritiva (frequéncia absoluta e relativa). Também, o teste de qui-quadrado foi utilizado para
verificar associacao entre as variaveis estudadas, com correcao de Yates para tabelas 2x2 e teste
exato de Fisher no caso de frequéncias esperadas menores de 5. O estudo post-hoc nos casos
de testes significativos foi realizado pelo teste de Holm a compara¢do 2 a 2. O nivel de
significancia de 5% (p<0,05) foi adotado para as andlises.

Essa pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade de
Ribeirdo Preto (CAAE: 61451922.8.0000.5498), sob o parecer n. 5.769.985, e para a condugao
desse estudo, foram respeitadas as normas contidas na Resolu¢do do Conselho Nacional de

Saude, n°. 466/2012, Resolucdo n°. 510/2016 e Resolucao n° 580/2018.

Revista Contexto & Saide - Editora Unijui — ISSN 2176-7114 — V. 26 — N. 51 — 2026 — e16690



QUALIDADE DO SONO E ESTRESSE PERCEBIDO POR ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
DURANTE PANDEMIA DE COVID-19: ESTUDO ANALITICO

RESULTADOS

A maioria dos participantes deste estudo era do sexo feminino (69,9%), branca
(81,5%), matriculada no terceiro ano dos diferentes cursos (45,4%), de cursos de graduacao da
area de ciéncias da satde (57,7%), solteira (84,0%), que ndo exercia qualquer atividade laboral
(67,5%), e tinha renda familiar de mais de cinco salarios-minimos (40,5%). Ademais, ressalta-
se que a média de idade foi de 25 anos (desvio-padrao=+21).

Dos participantes, 87 (55,1%) referiram ter sido infectados pelo virus SARS-CoV-2 e
diagnosticados com COVID-19, entre 2020 e 2022. Quanto a manifestacdo de sintomas, os
principais foram: dor de cabega (38,6%), tosse (37,3%), dores no corpo (32,3%), febre (29,7%),
coriza (28,5%), dor de garganta (27,2%) , congestao nasal (26,6%), hiposmia ou disgeusia (24%),
falta de ar (17,1%), diarreia (8,9%), e dermatite (2,5%). Ademais, 134 (84,8%) participantes
relataram que alguém da familia contraiu a doenca. Em relagdo a necessidade de assisténcia
médica para os cuidados com a COVID-19, 152 (96,2%) negaram a busca desses profissionais.

Quando se investigou o sono dos universitarios durante a pandemia de Covid-19, 112
(68,7%) relataram alteragdo no padrao de sono e 33 (20,2%) referiram ter dormido menos que
seis horas diarias. A qualidade do sono autorrelatada foi expressa em “muito boa” (n= 14;

8,6%), “boa” (n=84; 51,5%), “ruim” (n=55; 33,7%) e “muito ruim” (n= 10; 6,2%) (Figura 1).
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Figura 1. Boxplot sobre a qualidade do sono de estudantes universitarios brasileiros durante
a pandemia de COVID-19. Guaruja, SP, Brasil, 2024. (n= 163).

Fonte: elaborado pelos autores (2024)

Ao se avaliar o nivel de estresse percebido pelos participantes, nota-se que a
maioria: sempre sentiu que as dificuldades se acumularam a ponto de acreditar que ndo podia
superé-las (25,8%), se sentiu nervosa ou estressada no ultimo més (35,0%), achou que nao
conseguiria lidar com as coisas que tem que fazer (36,2%) ou que n&o conseguiria lidar com
as coisas que deve fazer (57,7%). Além disso, as vezes 0s participantes se sentiram incapazes
(27,0%), sentiram que as coisas ndo estavam acontecendo de acordo com sua vontade
(32,5%), conseguiram controlar a maneira como gastam o tempo (35,6%) e as irritacOes da
prépria vida (36,8%), e trataram com sucesso 0s problemas dificeis da vida (40,5%). E, por
fim, quase nunca se sentiram tristes no ultimo més (23,3%) (Tabela 2).
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Tabela 2. Nivel de estresse dos estudantes universitarios, segundo a Escala de Estresse
Percebido. Guaruja, SP, Brasil, 2024. (n= 163)

Variaveis Sempre Quase As Quase Nunca
sempre vezes nunca

Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem ficado triste por 37 35 37 38 16
causa de algo que aconteceu (22,7%) (21,5%) (22,7%) (23,3%) (9,8%)
inesperadamente?
Nesse dltimo més, com que
frequéncia vocé tem se sentido 33 34 44 31 21
incapaz de controlar as coisas (20,2%) (20,9%) (27,0%) (19,0%) (12,9%)
importantes em sua vida?
NesseA l’J|tim0A més, com que 57 43 30 29
frequéncia vocé tem se sentido (35,0%) (26.4%) (18.4%) (13.5%) 11 (6,7%)
nervoso e estressado?
Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem tratado com 11 44 66 29 13
sucesso 0s problemas dificeis da (6,7%) (27,0%) (40,5%) (17,8%) (8,0%)
vida?
Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem sentido que as 12 42 53 40 16
coisas ndo estdo acontecendo de (7,4%) (25,8%) (32,5%) (24,5%) (9,8%)
acordo com a sua vontade?
Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem achado que nédo 59 35 28 28 13
conseguiria lidar com todas as coisas (36,2%) (21,5%) (17,2%) (17,2%) (8,0%)
que vocé tem que fazer?
Nesse dltimo més, com que 17 36 60 35 15

frequéncia vocé tem conseguido
controlar as irritagbes em sua vida?
Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem achado que ndo 94 35 23 07 04
conseguiria lidar com todas as coisas (57,7%) (21,5%) (14,1%) (4,3%) (2,5%)
que deve fazer?

Nesse Ultimo més, com que

(10,4%) (22,1%)  (36,8%)  (21,5%) (9,2%)

frequéncia vocé tem conseguido 13 33 58 38 21
controlar a maneira como gasta o seu (8,0%) (20,2%) (35,6%) (23,3%) (12,9%)
tempo?

Nesse Ultimo més, com que
frequéncia vocé tem sentido que as
dificuldades se acumulam a ponto de
vocé acreditar que ndo pode supera-
las?

Fonte: elaborado pelos autores (2024).

42 33 38 32 18
(25,8%) (202%)  (233%)  (19,6%)  (11,0%)

Por sua vez, ao se associar variaveis relacionadas ao sono e ao estresse percebido por

estudantes universitarios durante a pandemia de Covid-19, percebeu-se que os altos niveis de
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estresse estdo associados a auséncia de bom sono (p=0,002) e qualidade deste (p=0,001), bem

como a alteracdo de sono (p=0,001) e grau de alteracdo (p=0,038) (Tabela 3).

Tabela 3. Associacdo entre variaveis relacionadas ao sono com o0 estresse percebido por

estudantes universitarios durante a pandemia de Covid-19. Guaruja, SP, Brasil, 2024. (n= 163)

Variaveis Estresse Percebido o-
relacionadas ao Sempre Quase As Quase Nunca valor*
sono sempre vezes nunca
Bom sono 0,002
Nao 31 20 06 07 01
Sim 26 23 24 15 10
Alteracdo do sono 0,001
Sim 45 31 21 11 04
Néao 12 12 09 11 07
Horas de sono 0,167
Menos de seis 18 07 04 03 01
horas diarias
Seis horas ou mais 39 36 26 19 10
diarias
Grau de alteracéo 0,038
Totalmente 33 17 10 6 2
alterado
Alteragdo 17 16 11 8 3
moderada
Sem alteracéo 7 10 9 8 6
Qualidade sono 0,001
Muito ruim 6 4 0 0 0
Ruim 25 16 6 7 1
Boa 22 23 19 14 6
Muito boa 4 0 5 1 4
Uso de medicamentos 0,839
Todos os dias 7 3 1 1 0
5 ou 6 vezes por 1 0 0 0 0
semana
3 ou 4 vezes por 2 3 0 1 0
semana
1 ou 2 vezes por 7 3 4 1 0
semana
Nao tomei 40 34 25 19 11
Dificuldade de 0,404
ficar acordado
Frequentemente 10 7 2 3 1
Moderadamente 26 20 13 7 2
Raramente 21 16 15 12 8

*Teste exato de Fisher.

Fonte: elaborado pelos autores (2024).
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Na Tabela 4, a qual relaciona o fato de ter um bom sono e o estresse percebido por
estudantes universitarios durante a pandemia de Covid-19, observa-se que apenas héa
diferenca estatisticamente significativa na distribui¢ao das categorias “as vezes” e “sempre”
(p=0,028). Em outras palavras, estudantes com estresse as vezes ou sempre alteram o padréo

de sono.

Tabela 4. Relacdo entre bom sono e o0 estresse percebido por estudantes universitarios
durante a pandemia de COVID-19. Guaruj, SP, Brasil, 2024. (n= 163)

10

Sempre Quase sempre As vezes Quase nunca Nunca
Quase sempre 1,000* - - - -
As vezes 0,028* 0,208* - - -
Quase nunca 0,506* 1,000* 1,000* - -
Nunca 0,066* 0,250* 1,000* 1,000* -

*Teste Holm.
Fonte: elaborado pelos autores (2024).

DISCUSSAO

No presente estudo, percebeu-se que o estresse percebido pelos participantes
durante a pandemia da Covid-19 afetou a qualidade e causou alteragéo no padréo de sono.
Antes da pandemia de Covid-19, j& era conhecido de que alunos com ma qualidade de sono
tinham 4,7 vezes mais probabilidade de ter maior estresse do que alunos com boa qualidade
de sono'’. Durante a pandemia, estudo desenvolvido com 936 estudantes universitario de
Artes, na China, identificou que o estresse da COVID-19 teve associacdo estatiscamente
significativa com a qualidade do sono (p<0,001), com desfecho de ma qualidade!®. No
mesmo pais, porém na provincia de Liaoning, pesquisa realizada, com 1.034 estudantes
universitarios, revelou que aqueles que experimentaram mais emoc¢des negativas tiveram
pior qualidade de sono (p<0,001)*.

Ainda sobre isso, revisédo integrativa de literatura identificou que, dentre os efeitos
relacionados a desordens nas competéncias emocionais vivenciados por estudantes
universitarios durante a pandemia de Covid-19, o estresse (21,7%) foi presente, sendo
antecedido, em prevaléncia, por ansiedade moderada a grave (39,1%) e depressdao moderada
a grave (26,0%). Alem disso, observou-se ainda a presenca problemas para dormir e

alteragdes do sono (21,7%)?°. Neste interim, pesquisa desenvolvida com 584 estudantes de
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uma universidade publica federal do Brasil revelou ma qualidade do sono 428 (73,9%) e
estresse 473 (81,0%) durante a pandemia de Covid-19%.,

A pandemia da Covid-19 contribiu para a percepcao de estresse, com
desenvolvimento de transtornos psicoticos, e para a ma qualidade do sono de estudantes
universitarios, visto que os estudantes com estresse as vezes ou sempre tiveram o padrao de
sono alterado. Investigagdo do tipo longitudinal, realizada na provincia de Guangdong,
China, com 569 estudantes universitarios, que completaram pesquisas on-line duas vezes
(tempo 1: entre dezembro de 2020 e janeiro de 2021; e tempo 2: entre novembro e dezembro
de 2021), observou que aqueles que tiveram ma qualidade de sono em ambos os pontos de
tempo ou mudaram de boa para ma qualidade de sono tiveram niveis mais altos de estresse
pos-traumatico do que aqueles que mantiveram boa qualidade de sono ao longo do tempo?2.

A ma qualidade do sono pode levar a hiperatividade simpatica, 0 que gera aumento
do metabolismo, da pressdo arterial sistémica, da frequéncia cardiaca e da secrecdo de
hormdnios como cortisol, noradrenalina e da tireoide, ocasionando, portanto, o estresse?2>,
Ressalta-se ainda que o estresse pode afetar a qualidade do sono, assim, afirma-se que estas
variaveis possuem uma relacdo bidirecional, o que enfatiza a importdncia de serem
investigadas conjutamente, tanto na realizacdo de pesquisas cientificas como na préatica
clinica e assistencial.

Além do estresse, a ma qualidade do sono pode gerar prejuizos cognitivos nas
pessoas, ocasionando deficiéncias na atencéo sustentada?®. Este fato nio foi investigado na
presente pesquisa, mas é fundamental ser destacado visto que o publico foi de estudantes
universitarios, 0s quais necessitam estar aptos para o aprendizado constante e adquirir
habilidades que serédo exigidas na futura profissao.

Estudo transversal, conduzido com 388 estudantes de uma universidade da Etidpia,
identificou que a insénia pode estar significativamente relacionada a reducdo da memoria e
a diminuicdo das habilidades de aprendizagem, o que acaba levando a um declinio no
desempenho académico?’. E analise de regressdo logistica mdltipla revelou que a ma
qualidade do sono foi significativamente associada ao baixo desempenho académico
autopercebido (Razdo de Chances Ajustada=2,95; 1C95%=1,25-6,96; p=0,013) e com
estudantes que faltam as aulas (Razdo de Chances Ajustada=1,70; 1C95%=1,00-2,91,;
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p=0,046)%,

Frente ao exposto, percebe-se que o0 sono desempenha um papel importante na salude
mental?® e na cognigdo das pessoas, pois permite a restauracdo do corpo gerada pelo desgaste
das horas acordadas, representando uma necessidade fisica importante para a qualidade de
vida do individuo®. Acerca disso, meta-analise desenvolvida com 65 ensaios clinicos
randomizados controlados, com um total de 8.086 participantes, evidenciou efeitos
significativos e positivos da melhor qualidade do sono na satde mental composta, depresséo,
ansiedade e ruminacéo, sobre o estresse e sobre 0s sintomas positivos da psicose. A melhor
qualidade de sono também apresentou impactos positivos na satde fisica, com reducdo da
fadiga, da dor cronica e da qualidade de vida relacionada a satide geral®.

Nota-se ainda que o estresse percebido pelos participantes do estudo em tela se deu
em decorréncia de auto-percepcdo para baixa resolutividade inidividual comumente
mencionada pelos participantes ao responderem a escala PSS. Sentimentos de frustracdo em
relacdo as atividades planejadas foram encontrados, bem como o baixo controle da irritagéo,
e portanto, o estresse percebido. Ha que se pontuar que 0 binémio sono ruim e estresse em
universitarios estiveram, durante a COVID-19, permeados por mudancas para a educagdo
on-line, que aumentou a carga de trabalho deste publico, pois impbés demandas a
aprendizagem auto-organizada. Além disso o isolamento resultou em falta de apoio social o
que pode ter contribuido para sintomas depressivos, além de afetar comportamentos
relacionados ao estudo, como procrastinacdo, devido ao medo de falhas e crencas que
melhoram o estresse®.

Assim, percebe-se que melhorar a qualidade do sono leva a uma melhor salde
mental e fisica, sendo, portanto, fundamental a realizacdo de acGes promotoras da saude que
envolvam qualidade do sono e prevencdo ou alivio do estresse dos individuos, especialmente
de estudantes universitarios. Ressalta-se que devem ser condideradas praticas menos
invasivas e mais promotoras de autocuidado, o0 que sugere impactos para redugéo de custos
com a satde da populagio e abordagem do problema em nivel primario®.

E necessario pontuar, por fim, que a presente pesquisa apresentou limitagdes, como:
delineamento transversal, o que impediu a consecugdo de um modelo causal, que ndo conclui

relagdo de causa-efeito; e o fato de que a coleta de dados ocorreu de forma online, e todos os
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instrumentos foram autoaplicaveis, assim, ndo sendo excluida a possibilidade de viés de

relato, memoria e desejabilidade.

CONCLUSAO
O estresse percebido pelos participantes durante a pandemia da Covid-19 afetou a
qualidade e causou alteracdo no padrdo de sono. Desse modo, este estudo contribui em sua
originalidade para insights novos e promissores, pois enfatiza que a medida em que o sono de
qualidade reduz estresse ¢ melhora a saude mental ha implicagdes de beneficios na satude fisica,
no bem-estar individual e coletivo. Informagdes que podem ser aproveitadas em nivel primario

para a prevencao de distirbios do sono e promoc¢ao de habitos de vida saudaveis.
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