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Sono e estilos de vida nos jovens do ensino superior

Sleep and life styles in youth for higher education

Certo A" Galvio A', Goncalves A, Mata A'

'Escola Superior de Saude, Instituto Politécnico de Braganca, Portugal
catarinacertohotmail.com

anagalvao@ipb.pt

velosogoncalves@hotmail.com

augustamata@gmail.com

Enquadramento: Este estudo aborda a qualidade do sono dos estudantes do ensino superior e a sua
relacdo com os estilos de vida adotados.

Objetivos: Avaliar a qualidade do sono dos estudantes do ensino superior; Conhecer a relagdo entre a
qualidade do sono e a pratica de exercicio fisico, Compreender a relagdo entre a qualidade do sono e o
consumo de substancias.

Material e Métodos: Estudo quantitativo, descritivo, correlacional e transversal. Amostra de 358
estudantes do IPB. Instrumento: Ficha Sociodemogréfica e o indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh
(1QsP).

Resultados: Evidenciou-se que 54% (192) dos estudantes apresenta ma qualidade de sono e os
restantes 46% (166) tem boa qualidade de sono. A relagdo entre qualidade de sono e a pratica de
exercicio fisico é estatisticamente significativa, constata-se que um estudante que ndo pratique
exercicio fisico tem cerca de 1,655 de probabilidade de ter ma qualidade de sono face um estudante que
pratique exercicio fisico. Relativamente a relacdo da qualidade do sono e o consumo de substancias esta
nao foi estatisticamente significativa.

Discussao: Relativamente a qualidade do sono nos estudantes os resultados vao de encontro com os de
diversos estudos ja realizados. A pratica de exercicio fisico proporciona qualidade de sono, enquanto
que, o sedentarismo acaba por ser um fator preditor de altera¢des no sono. O consumo de substancias
nao tem interferéncia na qualidade do sono.

Conclusdo: Deveriam existir programas de intervencdo na comunidade jovem centrados em medidas de
promogao de sono e na pratica de exercicio fisico regular.

Palavras-chave: Sono; Exercicio fisico; Estudantes.
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