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RESUMO: O presente artigo busca compreender a relevancia da qualidade do sono na vida
académica dos estudantes dos cursos de licenciaturas do Centro de Formacao de Professores da
Universidade Federal do Recdncavo da Bahia (UFRB), com foco no seu impacto no
desempenho académico e bem-estar geral. Como desdobramento, futuramente, pretendemos
promover a problematizacéo e conscientizacdo de praticas saudaveis de sono buscando otimizar
0 desempenho académico e a qualidade de vida dos estudantes. Nessa perspectiva, a vida
universitaria para muitos estudantes traz uma série de desafios que afetam a sua saude fisica e
emocional. Alguns estudos abordam que a sobrecarga das atividades académicas interfere na
qualidade do sono, o que influencia diretamente no desempenho académico. Logo,
compreender os efeitos de uma rotina intensa e 0s seus efeitos na qualidade de vida de um
graduando é importante. A vista disso, essa pesquisa tem natureza qualitativa, em que a
obtencdo dos dados foi por meio de um questionario semiestruturado respondido por 63
licenciandos dos cursos de Quimica, Fisica, Matematica, Letras, Filosofia, Educacdo Fisica e
Pedagogia do Centro de Formacao de Professores da Universidade Federal do Recéncavo da
Bahia CFP-UFRB. A metodologia de analise baseou-se na Analise de Conteldo, na qual
elencamos a priori trés categorias tematicas sendo elas: a) impacto do sono no rendimento
académico; b) Estratégias para a melhoria da qualidade do sono e ¢) motivacéo e envolvimento
da comunidade académica para a problematica do sono. De maneira geral, a anélise evidencia
gue a maioria dos participantes se sentem sobrecarregados com suas responsabilidades
académicas, propiciando a dificuldade em manter um padrdo de sono regular. Essas
dificuldades podem ser atribuidas a uma carga académica rigorosa e demais outros fatores tais
como, expectativas elevadas em relacdo ao desempenho académico. Além disso, a maioria dos
estudantes afirma nunca ter participado de palestras, eventos ou minicursos sobre o sono,
sugerindo assim, a necessidade de mais iniciativas educacionais para abordar esse problema.

Palavras-chave: qualidade do sono; licenciandos; desempenho académico.
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ABSTRACT: This article seeks to understand the relevance of sleep quality in the academic
life of students in the undergraduate courses at the Teacher Training Center of the Federal
University of Reconcavo da Bahia (UFRB), with a focus on its impact on academic
performance and general well-being. In the future, we intend to promote the problematization
and awareness of healthy sleep practices in order to optimize students' academic performance
and quality of life. From this perspective, university life for many students brings a series of
challenges that affect their physical and emotional health. Some studies have shown that the
overload of academic activities interferes with sleep quality, which directly influences
academic performance. Therefore, understanding the effects of an intense routine and its effects
on the quality of life of undergraduates is important. In view of this, this research is qualitative
in nature, in which data was obtained by means of a semi-structured questionnaire answered by
63 undergraduates from the Chemistry, Physics, Mathematics, Languages, Philosophy,
Physical Education and Pedagogy courses at the Teacher Training Center of the Federal
University of Recdncavo da Bahia CFP-UFRB. The analysis methodology was based on
Content Analysis, in which we listed three thematic categories a priori: a) impact of sleep on
academic performance; b) strategies for improving sleep quality and c) motivation and
involvement of the academic community in sleep issues. In general, the analysis shows that
most of the participants feel overloaded with their academic responsibilities, making it difficult
to maintain a regular sleep pattern. These difficulties can be attributed to a rigorous academic
load and other factors such as high expectations of academic performance. In addition, the
majority of students say they have never attended lectures, events or mini-courses on sleep, thus
suggesting the need for more educational initiatives to address this problem.

Keywords: sleep quality; undergraduates; academic performance.

RESUMEN: Este articulo busca comprender la relevancia de la calidad del suefio en la vida
académica de los estudiantes de grado del Centro de Formacion de Profesores de la Universidad
Federal de Recdncavo da Bahia (UFRB), con foco en su impacto en el rendimiento académico
y en el bienestar general. En el futuro, pretendemos promover la problematizacion y la
concienciacion de préacticas de suefio saludables para optimizar el rendimiento académico y la
calidad de vida de los estudiantes. Desde esta perspectiva, la vida universitaria supone para
muchos estudiantes una serie de retos que afectan a su salud fisica y emocional. Algunos
estudios han demostrado que la sobrecarga de actividades académicas interfiere en la calidad
del suefio, lo que influye directamente en el rendimiento académico. Por lo tanto, es importante
comprender los efectos de una rutina intensa y sus efectos en la calidad de vida de los
estudiantes universitarios. Teniendo en cuenta esto, esta investigacion es de naturaleza
cualitativa, en la que los datos se obtuvieron a traves de un cuestionario semi-estructurado
respondido por 63 estudiantes de pregrado de los cursos de Quimica, Fisica, Matematicas,
Idiomas, Filosofia, Educacion Fisica y Pedagogia del Centro de Formacion de Profesores de la
Universidad Federal de Recéncavo da Bahia CFP-UFRB. La metodologia de analisis se baso
en el Andlisis de Contenido, en el que enumeramos tres categorias tematicas a priori: a) impacto
del suefio en el rendimiento académico; b) estrategias para mejorar la calidad del suefio y c)
motivacién e implicacion de la comunidad académica en cuestiones relacionadas con el suefio.
En general, el analisis muestra que la mayoria de los participantes se sienten desbordados por
sus responsabilidades académicas, lo que dificulta el mantenimiento de un patrén de suefio
regular. Estas dificultades pueden atribuirse a una carga académica rigurosa y a otros factores
como las altas expectativas de rendimiento académico. Ademas, la mayoria de los estudiantes
afirma no haber asistido nunca a conferencias, eventos o minicursos sobre el suefio, lo que
sugiere la necesidad de mas iniciativas educativas para abordar este problema.
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Introducéo

E inegavel que o sono desempenha um papel fundamental na satide e no desempenho
académico dos estudantes do ensino superior. No entanto, a dindmica da vida universitaria
muitas vezes expde esses graduandos a desafios, como a horarios irregulares de aulas e provas
académicas que podem interferir no padréo do ciclo de sono-vigilia (CARVALHO et al., 2013;
PORTILLA-MAYA et al., 2019). Esta situacdo tem despertado preocupacao crescente sobre a
qualidade do sono dos estudantes universitarios e 0s possiveis impactos negativos que ela pode
acarretar. Nessa perspectiva, estudos anteriores revelaram que fatores como as saidas noturnas,
0s vicios (em substancias psicoativas, farmacos e 0 jogos) e a auséncia de cuidados com a saude
fisica e mental também podem resultar na baixa concentragdo nas aulas e consequentemente no
declinio do rendimento académico (AZEVEDO et al., 2011; PORTILLA-MAYA et al., 2019;
MEDEIROS et al., 2021). Outras problematicas também sdo apontadas por Aradjo e
colaboradores (2021), em que 0 uso excessivo de smartphone ap6s as 21 horas potencializa o
sono tardio e sonoléncia diurna. De acordo com Richards (2017),

Esta questdo preocupante que consiste na privacdo do sono e suas
consequéncias deriva de interesses variaveis ou outros fatores. Dado que a era
em que vivemos tem vindo a progredir através de significativos avancos
tecnoldgicos em varios campos, como por exemplo, a maquinaria industrial,
gadgets, e programas para computadores de vanguarda, que tornam a vida
mais facil e interessante para as geragdes mais novas, temos, agora,
prioridades muito diferentes se compararmos com as épocas passadas (n.p.).

Entretanto, a importancia da qualidade do sono vai além do desempenho académico.
Conforme destacado por Verri e colaboradores (2008), os individuos privados de um bom sono
demonstram menor produtividade e ambicdo. Além disso, muitos estudantes universitarios
relataram um notavel comprometimento cognitivo. Essas questfes também repercutem no
sistema imunologico fragilizado, tornando o individuo mais suscetivel a infeccGes e doencas
(RICHARDS, 2017). Em resumo, a qualidade do sono pode impactar ndo apenas a vida
académica, mas também a qualidade de vida dos estudantes do ensino superior. Neste contexto,
esta pesquisa buscou compreender a relevancia da qualidade do sono na vida académica dos
estudantes licenciandos do Centro de Formacéo de Professores (CFP) da Universidade Federal
do Recbncavo da Bahia (UFRB), com foco no impacto no desempenho académico e bem-estar

geral. Como desdobramento, pretendemos promover futuramente a problematizacdo e

Revista de Estudos em Educagdo e Diversidade ¢ ISSN 2675-6889 ¢ v. 04, n. 11, p. 1-12, jan./dez. 2023. 3



S,

Desempenho académico e o sono: um estudo com licenciandos do Centro de Formacdo de
Professores (CFP) da UFRB

Eduardo dos Santos Argolo e Cristiane dos Santos Bispo ® Creuza Souza Silva
conscientizacdo de praticas saudaveis de sono para otimizar o desempenho académico e a

qualidade de vida dos estudantes.

Metodologia

O presente estudo é de natureza qualitativa que possibilita o pesquisador ter uma
compreensdo mais aprofundada sobre os dados coletados, que podem ser entrevistas,
questionarios e quaisquer registros simbolicos e/ou tedricos (BOGDAN; BIKLEN, 1994). Para
a obtencio dos dados, foi utilizado um questionario elaborado no Google Forms!. O
questionario incluiu um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para garantir que
0s participantes estivessem cientes dos objetivos do estudo e concordassem voluntariamente
em participar. O questionario foi distribuido aos participantes por meio do aplicativo Whatsapp,
sendo compartilhado em grupos informes de cada curso, os quais todos os alunos do curso tém
acesso, e diretamente com os estudantes da instituicdo, facilitando o acesso dos participantes e
consequentemente objetivando um grande nimero de respostas.

Dessa maneira, 0s participantes deste estudo foram sessenta e quatro (64) licenciandos
do Centro de Formacdo de Professores da Universidade Federal do Recéncavo da Bahia (CFP-
UFRB). O CFP-UFRB possui oito cursos de graduacéo, a saber: Licenciatura em Educacdo do
Campo, Licenciatura em Educacéo Fisica, Licenciatura em Filosofia, Licenciatura em Fisica,
Licenciatura em Letras, Licenciatura em Matematica, Licenciatura em Pedagogia e
Licenciatura em Quimica. Vale ressaltar que, o questionario semi-estruturado consistia em
quatro (04) perguntas abertas, que permitiram aos participantes fornecer informacoes
detalhadas sobre suas experiéncias relacionadas ao sono e ao desempenho académico, e oito
(08) perguntas de multipla escolha, que abordaram diferentes aspectos da qualidade do sono.

Os dados obtidos foram submetidos a Analise de Conteudo (AC) proposta por Bardin
(2011). Essa metodologia de analise é realizada pela interpretacdo sistematica de textos,
questionarios e imagens que podem apresentar padrfes, temas e significados linguisticos
(BARDIN, 2011). Diante disso, a AC é composta em trés (3) fases: Pré-anélise; Exploragéo do
material e Tratamento dos resultados. Salientamos que todo o processo de analise foi realizado
a partir das categorias tematicas pré-estabelecidas, sendo elas: a) Impacto do sono no
rendimento académico; b) Estratégias para a melhoria da qualidade do sono e ¢) Motivagéo e

envolvimento da comunidade académica para a problematica do sono.

! Google Forms é uma plataforma da empresa Google, que possibilita o usuério coletar informac@es a partir da
elaboracéo de questionarios e formularios.
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Resultados e Discussao

Apos o envio do questionario, obtivemos um total de 64 respostas validas de estudantes
do Centro de Formacdo de Professores da UFRB. A quantidade de estudantes participantes por
curso foi: 9 do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica, 11 da Licenciatura em Letras, 7 da
Licenciatura em Pedagogia, 5 da Licenciatura em Fisica, 5 da Licenciatura em Matematica, 21
da Licenciatura em Quimica. Nenhum estudante da Licenciatura em Educacdo do Campo
respondeu e 4 ndo identificaram o curso que pertencia. Diante dos dados, é perceptivel que
existe uma quantidade consideravel de licenciandos em Quimica no estudo, isso se justifica
pelo fato dos pesquisadores serem do mesmo curso. Dentre esses, doze (12) participantes é do
sexo feminino e nove (9) do sexo masculino. Acreditamos que essa quantidade de estudantes
no curso da Licenciatura em Quimica demonstra o que a literatura aponta sobre a presenca
majoritaria de mulheres nas licenciaturas, ou seja, a docéncia é vista como uma profissdo do
género feminino em que,

A associagdo da atividade de magistério a um “dom” ou a uma “vocagdo”
feminina baseia-se em explicagdes que relacionam o fato de a mulher gerar
em seu ventre um bebé com a “consequente funcdo materna” de cuidar de
criancas; funcdo esta que seria ligada a feminilidade, a tarefa de educar e
socializar os individuos durante a infancia. Dessa forma, a mulher deveria
seguir seu “dom” ou “vocagdo” para a docéncia (RABELO; MARTINS, 2006,
p. 6168).

Além disso, existe o fator do género interligado aos cursos de exatas, que
tradicionalmente, € um campo de conhecimento masculino, neste caso, o estudo apresentou um
avanco em relacdo a essa estatistica recorrente em outras instituicbes (CARVALHO;
CASAGRANDE, 2011; CARVALHO; RABAY, 2015). Em relacdo a faixa etaria, 0s
participantes deste estudo apresentaram idades variando entre 17 e 50 anos. A distribuicdo das
idades dos participantes foi heterogénea, abrangendo diferentes faixas etarias representativas
da populacédo de estudantes do CFP-UFRB. Por fim, quanto ao semestre em que 0s participantes
se encontravam, observamos uma ampla diversidade, ou seja, estdo distribuidos entre o
primeiro e o0 décimo terceiro semestre, refletindo a heterogeneidade quanto ao periodo
académico de cada graduando. Os subtdpicos seguintes contemplam as discussGes de cada

categoria abrangendo todos o0s cursos citados.

Impacto do sono no rendimento académico

O quadro 1 expde a frequéncia com que os participantes relataram sentir-se

sobrecarregados com suas responsabilidades académicas. A maioria dos participantes (54,0%)
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indicou que se sentem sobrecarregados "Sempre", enquanto 42,9% relataram sentir isso "Quase
sempre". Ja um pequeno grupo de participantes (3,1%) afirmou que se sentem sobrecarregados

"Raramente™, e nenhum participante respondeu "Nunca".

Quadro 1- Resultados relativos a pergunta: Com que frequéncia vocé se sente sobrecarregado (a) com
suas responsabilidades académicas?

Variavel Nivel %
Sempre 34 54
Quase sempre 27 429
Raramente 2 3,1
Nunca 0 0

Fonte: Dados da pesquisa (2023)

De acordo com os dados mostrados, uma parcela significativa dos participantes deste
estudo relata sentir-se sobrecarregada com suas responsabilidades académicas. Um total de 96,
9% dos participantes afirmou sentir isso "Sempre” ou "Quase sempre”. Essa alta taxa de
sobrecarga pode ser atribuida a uma carga académica rigorosa que inclui frequéncia nas aulas,
participacdo e elaboracdo de seminarios, preparacdo para avaliagdes, cumprimentos dos pré-
requisitos do curso e dos créditos, as atividades extracurriculares e a realizacdo de estagios.
Além disso, hé& expectativas elevadas em relacdo ao desempenho académico.

A sobrecarga académica é uma preocupacao relevante, pois, pode esta associada ao
estresse, a ansiedade e ao esgotamento. De acordo com Lima e Figueiredo (2021), o espaco
académico tem gerado uma crise fisica e emocional recorrente tanto em professores quanto nos
estudantes. Uma dessas patologias é o Burnout, que é desencadeado pela intensificacdo e
sobrecarga de atividades. Como efeito, a sobrecarga pode impactar na qualidade do sono,
criando um ciclo adverso que afeta o bem-estar geral dos estudantes. Portanto, € crucial
considerar estratégias para lidar com a sobrecarga académica e promover o equilibrio entre
responsabilidades académicas e sono adequado.

O quadro 2 especifica a frequéncia com que os participantes relataram ter dificuldade
em manter um padr@o de sono regular. A maioria dos participantes (47,6%) indicou que tem
essa dificuldade "Sempre"”, enquanto 30,2% relataram que isso ocorre "Quase sempre”. Um
grupo menor de participantes (20,6%) afirmou que isso ocorre "Raramente™, e apenas 1,6%

relataram nunca ter dificuldade em manter um padré&o de sono regular.
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Quadro 2- Resultados relativos a pergunta: Com que frequéncia vocé tem dificuldade para manter um
padrdo de sono regular?

Variavel Nivel %

Sempre 30 47,6
Quase sempre 19 30,2
Raramente 13 20,6
Nunca 01 1,6

Fonte: Dados da pesquisa (2023)

Os resultados do quadro 2 revelam que a maioria dos participantes deste estudo enfrenta
dificuldades para manter um padréo de sono regular, ou seja, 77,8% dos participantes indicaram
que experimentam essa dificuldade "Sempre" ou "Quase sempre". Esse achado é preocupante,
pois a irregularidade do sono pode esta associada a uma série de problemas de saude, incluindo
fadiga, irritabilidade e dificuldades de concentracdo. No contexto académico, a irregularidade
do sono pode afetar negativamente o desempenho em sala de aula e a capacidade de aprendizado
(PORTILLA-MAYA etal., 2019).

Tais consideracdes refletem as problematicas agravadas no periodo pandémico, em que
diversas patologias associadas a ansiedade, depressdo e problemas no sono ja eram bem
evidenciadas. A vista disso, alguns autores discutem que 0 cansaco e O esgotamento
predominam na sociedade atual e dimensionam um futuro delicado quanto a priorizacdo dos
investimentos governamentais para a satde publica no Brasil (BARROS et al., 2020; DIAS,
2021).

Estratégias para a melhoria da qualidade do sono

Os dados do quadro 3 mostram a frequéncia com que o0s participantes relataram fazer
uso de medicamentos, sejam naturais ou industrializados, para melhorar a qualidade do seu

sono.

Quadro 3- Resultados relativos a pergunta: Com que frequéncia vocé faz uso de medicamentos,
naturais ou industrializados, para melhorar a qualidade do seu sono?

Varidvel Nivel %

Sempre 04 6,3
Quase sempre 08 12,7
Raramente 21 33,3
Nunca 30 47,6

Fonte: Dados da pesquisa (2023)
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Uma parcela relativamente pequena dos participantes (6,3%) indicou que faz uso desses
medicamentos "Sempre"”, enquanto 12,7% relataram fazé-lo "Quase sempre". Todavia, um
grupo significativo de participantes (33,3%) afirmou fazer uso "Raramente”, e a maioria dos
participantes (47,6%) relatou nunca ter feito o uso de medicamentos para melhorar a qualidade
do sono.

Estes resultados podem indicar que a automedicacdo ndo é uma estratégia amplamente
adotada pelos estudantes para abordar problemas de sono. Contudo, é importante notar que o
uso de medicamentos para melhorar o sono deve ser abordado com cuidado, uma vez que pode
ter efeitos colaterais e criar dependéncia. Para Arrais e colaboradores (2016) a automedicagéo
no Brasil é uma realidade preocupante, pois muitos medicamentos estdo disponiveis sem
prescricdo médica facilitando o acesso, além disso, € uma acgéo realizada por individuos com
boa escolaridade e nivel socioeconémico, inclusive grande parte dos medicamentos sdo baixo
custo.

Um aspecto interessante é que os fArmacos mais consumidos séo a dipirona, paracetamol
e orfenadrina (relaxante muscular que ¢ normalmente utilizado para a melhoria do sono)
(ARRAIS et al., 2016). A cafeina é um dos estimulantes que concede um aumento na
concentracdo na auséncia do sono, entretanto, € um efeito temporério que pode estimular a
dependéncia durante todo o dia, interrompendo um sono adequado (RICHARDS, 2017).

Nesse sentido, a baixa prevaléncia de uso de medicamentos pode indicar a necessidade
de explorar alternativas mais saudaveis para melhorar a qualidade do sono dos estudantes. Além
disso, pode ser util fornecer informacGes sobre os riscos associados a automedicacdo e
incentivar abordagens mais seguras para melhorar o sono.

Dando continuidade, no quadro 4, apresentamos a frequéncia com que 0s participantes
relataram ter procurado ajuda profissional, como psicologos, médicos etc., para lidar com
problemas relacionados a auséncia de uma boa qualidade de sono. Um pequeno grupo de
participantes (15,9%) indicou que ja procurou ajuda profissional, enquanto a maioria (82,5%)
relatou que ndo procurou esse tipo de assisténcia. Apenas um participante (1,6%) mencionou

"Outro" como resposta, indicando uma variavel ndo especificada.
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Quadro 4- Resultados relativos a pergunta: VVocé j& procurou ajuda profissional (psicélogo, médico
etc.) para lidar com problemas relacionados a auséncia de uma boa qualidade de sono?

Variavel Nivel %
Sim 10 15,9
Nao 52 82,5

QOutro 01 1,6

Fonte: Dados da pesquisa (2023)

Tendo em vista os respectivos dados do quadro 4, compreendemos que uma parcela
significativa dos participantes (19%) procurou ajuda profissional, como psicélogos ou medicos,
para lidar com problemas relacionados a qualidade do sono. Isso € um indicativo positivo de
gue os estudantes reconhecem a importancia do sono para sua satde e desempenho académico.
No entanto, ainda ha uma grande maioria (81%) que ndo procurou ajuda profissional. Isso pode
ser uma area de preocupacdo, pois a assisténcia profissional pode desempenhar um papel
fundamental no diagnostico e tratamento de disturbios do sono (insénias, apneia, sindrome das
pernas inquietas e parassonias) (SILVA et al., 2003).

Dessa maneira, a falta de busca de ajuda profissional pode ser atribuida a uma série de
fatores, incluindo falta de conscientizacdo sobre a disponibilidade de tratamentos, questdes
socioeconémicas ou até mesmo vergonha associada a busca de ajuda. Por isso, é importante
promover a conscientizacdo sobre a importancia de procurar ajuda profissional quando
necessario e reduzir quaisquer barreiras percebidas (CREPALDI.; CARVALHAIS, 2020).

Motivacéao e envolvimento da comunidade académica para a
problematica do sono

Essa Gltima categoria apresenta a frequéncia com que os participantes relataram ter
participado de palestras, eventos ou minicursos relacionados a problematica do sono. O quadro
5 descreve que a maioria dos participantes (90,5%) ndo participou de tais eventos, enquanto

uma parcela menor (9,5%) relatou que sim.

Quadro 5- Resultados relativos a pergunta: VVocé ja participou de alguma palestra, evento ou
minicursos relacionados a problemética do sono?

Variavel Nivel %
Sim 6 9,5
Nao 57 90,5

Fonte: Dados da pesquisa (2023)
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E possivel entender com a anélise que a maioria dos graduandos n&o teve acesso ou ndo
optou por participar de atividades sobre o tema. Com relagdo a um nimero de graduandos que
confirmam a participacdo nos eventos académicos sobre 0 sono, embora seja uma minoria, €
um grupo que tem conhecimento em torno da problematica do sono. Ressalta-se também, a
necessidade de mais iniciativas educacionais na comunidade académica do CFP-UFRB,
visando abordar a problematica do sono utilizando estratégias educativas atraente para um
maior nimero de participantes.

Esse incentivo a participagdo em eventos de conscientizacdo precisa partir da
colaborag&o mutua entre 0s cursos, pois € um problema bem recorrente nos dias atuais. E valido
pensarmos principalmente na importancia da saide mental e fisica desses futuros docentes, que
sdo uma classe de trabalhadores que assumem jornadas de trabalho extensas e tem um ganho
salarial inferior as suas responsabilidades (CREPALDI; CARVALHAIS, 2020).

Nesta perspectiva, 0s seminarios e/ ou palestras podem ter como pauta central a falta de
sono como uma questao de seguranca publica diaria, devido a baixa resposta do organismo para
situacOes diarias que exigem uma acdo rapida e imediata, seja no ambiente académico e fora
dele (RICHARDS, 2017). Mediante a isso, temos de compreender que a privacdo do sono é

um problema sério e que ao longo prazo pode acarretar até mesmo em acidentes subitos.

Consideracoes Finais

Este estudo buscou compreender de maneira abrangente a relevancia da qualidade do
sono na vida académica dos estudantes da Universidade Federal do Reconcavo da Bahia
(UFRB), com foco no seu impacto no desempenho académico e bem-estar geral. Como
desdobramento, pretendemos promover a problematizacdo e conscientizacdo de praticas
saudaveis de sono para aperfeicoar o desempenho académico e a qualidade de vida dos
estudantes. Dessa maneira, os resultados mostram que muitos estudantes enfrentam sobrecarga
académica e dificuldades para manter um padrdo de sono regular. Embora a automedicagéo
para melhorar o sono ndo seja amplamente adotada, a busca por ajuda profissional é baixa, o
que destaca a necessidade de conscientizagcdo sobre os beneficios de procurar assisténcia
especializada quando necessario.

Além disso, 0 baixo envolvimento da comunidade académica em atividades
relacionadas a problematica do sono sugere a importancia de iniciativas educacionais que

abordem essa questdo de forma atraente para os estudantes. O sono ndo afeta apenas o
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desempenho académico, mas também a qualidade de vida geral dos estudantes, incluindo sua
salide mental e fisica.

Portanto, promover uma cultura de sono saudavel e fornecer recursos para lidar com a
sobrecarga académica sdo passos importantes para melhorar a qualidade de vida e o
desempenho dos estudantes do ensino superior no Centro de Formacdo de Professores da
Universidade Federal do Reconcavo da Bahia.
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