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INTRODUCAO

e Importancia do sono para a saude fisica e mental:
O sono é essencial para o bom funcionamento do organismo, afetando
diretamente a aprendizagem, desempenho neurocognitivo e psicomotor.

e Impacto do sono na saude dos estudantes universitarios:
Estudantes universitarios sao particularmente vulneraveis a disturbios
do sono devido a fatores como carga de trabalho intensa, estresse e falta
de tempo, 0 que pode impactar negativamente sua saude mental e
desempenho académico.

e Relevancia do tema e do estudo:
A pesquisa visa entender a qualidade do sono entre os estudantes da
Faculdade Unisociesc de Jaragua do Sul, com foco em identificar os
fatores associados a disturbios do sono e suas consequéncias para a
saude mental.

OBJETIVO

Avaliar a qualidade do sono dos estudantes da Faculdade Unisociesc,
identificando fatores possivelmente associados a ma qualidade do sono e
sua relacao com sintomas de depressao, ansiedade e estresse.

METODOLOGIA

e Tipo de pesquisa:
A pesquisa € de carater exploratorio, transversal e quantitativo, com coleta
de dados por meio de questionarios digitais aplicados aos estudantes.

e Instrumentos de coleta de dados:
Questionario sociodemografico (dados como idade, sexo, estado civil e
escolaridade);
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) para avaliar a
qualidade do sono;
DASS-21 para medir sintomas de depressao, ansiedade e estresse.

e Amostra e critério de selecao:
A pesquisa envolveu 186 participantes, com uma amostra minima de 163
estudantes (baseada em calculo amostral). Os critérios de inclusao foram
estudantes maiores de 18 anos, matriculados regularmente na faculdade.
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RESULTADO

e Perfil dos participantes:
A meédia de idade foi de 23,65 anos (DP = 6,32). A maioria dos participantes
frequentava a unidade de Jaragua do Sul, e uma grande parte concilia
trabalho integral com os estudos.

e Qualidade do sono:
21% dos participantes apresentaram disturbios do sono.
66% relataram sono ruim.
Apenas 13% indicaram boa qualidade de sono.

e Associacao com saude mental:
A pesquisa revelou uma correlacao positiva entre a ma qualidade do sono
e altos niveis de depressao, ansiedade e estresse, indicando que quanto
pior a qualidade do sono, mais elevados sao os sintomas psicolégicos.
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CONCLUSAO

e Impacto da qualidade do sono na saude mental:
A ma qualidade do sono esta significativamente associada a niveis
elevados de depressao, ansiedade e estresse entre os estudantes
universitarios. Isso destaca a importancia de melhorar os habitos de sono
para promover a saude mental;

e Implicacoes para a pratica:
Estratégias de melhoria da qualidade do sono, como a adoc¢do de rotinas
regulares de sono, reducao do uso de eletronicos antes de dormir e a
busca por apoio psicologico, podem ser eficazes para reduzir os sintomas
psicolégicos e melhorar o bem-estar dos estudantes;

e Relevancia para futuras intervencoes:
A pesquisa reforca a necessidade de politicas e programas educacionais
que abordem a importancia do sono entre os estudantes universitarios,
com foco em prevenir disturbios do sono e suas consequéncias para a
saude mental e académica.



