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RESUMO 
O sono é imprescindível para o funcionamento adequado do cérebro, e sua privação 

causa prejuízo em aspectos do desempenho cognitivo. A insônia possui elevada 

prevalência na população e é o distúrbio do sono mais comum. Estudos demonstram 

que a sua prevalência é superior em universitários, frequentemente expostos a 

fatores de risco como estresse acadêmico, uso de eletrônicos, consumo de 

substâncias estimulantes e hábitos de sono inadequados, além de níveis mais 

elevados de depressão, ansiedade e estresse. O estudo teve como objetivo estimar 

a prevalência de insônia, identificar possíveis fatores de risco sociodemográficos, 

comportamentais e emocionais, além de promover a conscientização sobre a 

importância da higiene do sono entre universitários da Universidade Federal do 

Norte do Tocantins (UFNT), em Araguaína/TO, no período de 2024 a 2025. Trata-se 

de uma pesquisa transversal, realizada com 404 estudantes de diversos cursos da 

UFNT, em Araguaína/TO, os quais responderam questionário sociodemográfico e 
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instrumentos validados (PSQI-BR e IGI) para avaliar a qualidade do sono e a 

insônia. Observou-se prevalência de insônia de 80,9%, significativamente superior à 

da população geral brasileira e a de estudos semelhantes. Fatores como uso de 

telas antes de dormir, consumo de cafeína, estresse e ansiedade foram associados 

ao problema. Apesar da limitação amostral, os resultados evidenciaram alta 

prevalência de insônia entre universitários e reforçam a necessidade de ações 

institucionais voltadas à promoção da higiene do sono e ao apoio psicológico aos 

estudantes. 

Palavras-chave: Estudante Universitário. Insônia. Privação do Sono. Qualidade do 

Sono.  

 
I.​ INTRODUÇÃO/JUSTIFICATIVA 

O sono é fundamental para o bem-estar e a saúde geral, e sua privação 

prejudica atenção, memória e desempenho cognitivo (Nardi; Silva; Quevedo, 2022; 

Khan; Al-Jahdali, 2023). A insônia, caracterizada por dificuldade em iniciar ou manter 

o sono ou sono não reparador (Gagliardi; Takayanagui, 2019), é o distúrbio do sono 

mais prevalente, afetando de 5 a 15% da população, com sintomas atingindo até 

metade dos indivíduos (Nardi; Da Silva; Quevedo, 2022). Estudos mostram que a 

insônia é ainda mais frequente entre universitários, associados a maiores níveis de 

depressão, ansiedade, estresse e pior higiene do sono (Ramón-Arbués et al., 2020; 

Chowdhury et al., 2021; Carrión-Pantoja et al., 2022), impactando negativamente o 

desempenho acadêmico (Suardiaz-Muro et al., 2020). 

Diante desse cenário, o presente estudo se propôs a estimar a prevalência de 

insônia entre estudantes da UFNT, identificando fatores de risco sociodemográficos, 

comportamentais e emocionais. A relevância desta pesquisa reside na possibilidade 

de fornecer dados atualizados sobre a saúde do sono na população universitária, 
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contribuindo para a formulação de estratégias institucionais de prevenção, promoção 

da qualidade do sono e suporte à saúde mental, além de subsidiar futuras 

investigações sobre a relação entre sono, aprendizado e qualidade de vida 

acadêmica. 

 

II.​ BASE TEÓRICA 
A prevalência de insônia entre universitários é significativamente maior que na 

população geral. Chowdhury et al. (2021), em revisão sistemática, e Ramón-Arbués 

et al. (2020), em estudo com 1.074 graduandos, confirmaram essa alta ocorrência. 

De modo semelhante, Carrión-Pantoja et al. (2022) identificaram, entre 582 

estudantes, elevada frequência de sintomas do sono e associação da insônia com 

maiores níveis de depressão, ansiedade, estresse e pior higiene do sono. Gardani et 

al. (2022) e Suardiaz-Muro et al. (2020) reforçam que a má qualidade do sono 

compromete o desempenho acadêmico e a saúde mental. Além disso, Jiang et al. 

(2015) e Chowdhury et al. (2021) destacam a necessidade de novos estudos com 

metodologias padronizadas, visto que a escolha do instrumento influencia os 

resultados — estudos com o PSQI apontam prevalência média de 26,8%, enquanto 

aqueles com o IGI indicam 13,6%. 

 
III.​ OBJETIVOS 

Este estudo teve como objetivo estimar a prevalência de insônia, identificar 

possíveis fatores de risco sociodemográficos, comportamentais e emocionais, além 

de promover a conscientização sobre a importância da higiene do sono entre 

universitários. 
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IV.​ METODOLOGIA 
Trata-se de um estudo transversal realizado com estudantes da Universidade 

Federal do Norte do Tocantins (UFNT), em Araguaína/TO, entre setembro de 2024 e 

agosto de 2025. Após assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, 

os participantes responderam a um questionário sociodemográfico e aos 

instrumentos validados Índice de Gravidade da Insônia (IGI) desenvolvido por 

Bastien, Vallières e Morin (2001) e Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh – 

versão brasileira (PSQI-BR) validado por Bertolazi et al. em 2011. A análise dos 

dados foi realizada no MiniTab® 22.3.1, utilizando estatística descritiva e os testes 

qui-quadrado e Mann-Whitney, com nível de significância de p < 0,001. O estudo foi 

aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade 

Federal do Norte do Tocantins (UFNT), sob o Parecer nº 7.052.117 (CAAE 

80732424.0.0000.0342) seguindo os padrões éticos, de acordo com a Resolução 

466/12 do Conselho Nacional de Saúde.  

 

V.​ RESULTADOS E DISCUSSÃO 
A pesquisa incluiu 502 estudantes de ambos os sexos, selecionados 

aleatoriamente, com idade ≥18 anos e que assinaram o Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido. Todos estavam matriculados em cursos de graduação da UFNT, 

em Araguaína/TO, sendo 404 questionários válidos para análise. 

Os participantes eram predominantemente mulheres (57,4%), com média de 

idade de 23,3 anos, maioria solteira (85,1%), sem filhos (92%) e IMC dentro da 

normalidade (68,4%). A maior parte residia em Araguaína (88,1%) e cursava o 

período diurno (60,4%). 

Pelo PSQI-BR, 327 estudantes (80,9%) apresentaram escores compatíveis 

com insônia, sendo 74,4% dos homens e 85,3% das mulheres. Entre os hábitos 
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relatados, destacaram-se uso de telas (93,1%) e consumo de cafeína (55,7%) 

próximo ao sono, além do uso de medicamentos indutores do sono (11,9%). 

Quanto aos fatores emocionais, a maioria relatou ansiedade (77,2%) e 

estresse (76,0%) relacionados a atividades acadêmicas ou profissionais, enquanto 

tristeza foi reportada por 49,5% dos universitários. 

A prevalência de insônia observada entre os universitários da UFNT foi 

superior à de outras populações acadêmicas, como em Santa Catarina (57,6%) por 

Fonseca et al., 2016, Chile (68,5%) por Durán-Agüero; Sepulveda; Guerrero-Wyss, 

2019, Etiópia (61,6%) por Haile; Alemu; Habtewold, 2017, Arábia Saudita (70,5%) 

por Alshehri et al., 2024 e Sul da Ásia (35,4% a 70%) por Chowdhury et al., 2021, 

todos avaliados com o PSQI. Além disso, a taxa encontrada foi significativamente 

maior do que a da população geral brasileira, em que a insônia atinge 32% dos 

indivíduos (Castro et al., 2011), sugerindo que o ambiente acadêmico pode constituir 

um fator de vulnerabilidade. 

 

VI.​ CONCLUSÃO/CONSIDERAÇÕES FINAIS 
O estudo revelou uma prevalência de insônia superior a 80% entre os 

estudantes da UFNT. Fatores como sexo, uso de medicamentos para dormir, 

consumo de cafeína e sintomas emocionais autorrelatados — estresse, ansiedade e 

tristeza — foram comumente observados nos participantes com insônia. Apesar das 

limitações relacionadas ao tamanho da amostra, os objetivos do estudo foram 

atendidos ao estimar a prevalência da insônia e identificar potenciais fatores de risco 

sociodemográficos, comportamentais e emocionais. Os achados reforçam a 

necessidade de ações institucionais voltadas à orientação sobre higiene do sono e 

ao suporte psicológico aos acadêmicos. Estudos futuros com amostras maiores são 
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recomendados para aprofundar a compreensão dos fatores associados e subsidiar 

intervenções mais eficazes no manejo dos distúrbios do sono nesta população. 
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