
O estresse é uma resposta natural do organismo a 

estímulos estressores, e essa reação pode afetar 

negativamente a qualidade do sono, o qual desempenha 

um papel fundamental na vida das pessoas, 

influenciando em aspectos como memória, 

aprendizagem e atenção. No entanto, os estudantes 

universitários enfrentam uma rotina exaustiva que pode 

prejudicar seu sono e aumentar o estresse diário. 
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Resultados da elaboração de um perfil de horas de 
sono, distribuição do sono e  níveis de estresse com 
base nos dados coletados dos participantes.

ESTRESSE E SONO: ANÁLISE SOBRE OS 
ESTUDANTES DO CAMPUS RIO DE 

JANEIRO/IFRJ

TABELA 1 - Coeficientes de correlação entre Estresse e 
Fases do Sono

REFERÊNCIAS

É necessário cons mais robustos, contudo, os 

resultados encontradtinuar a pesquisa para atingir 

resultados estatísticoos reforçam a necessidade de 

sensibilizar os estudantes acerca da higiene do 

sono e implementar um programa de manejo do 

estresse voltado para esse público-alvo. Para isso, 

a divulgação em rede através do perfil do 

Instagram @cronobiologia.ifrj e as atividades de 

divulgação presencial têm sido ferramentas 

importantes de conscientização sobre qualidade 

de sono.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

GRÁFICO 1 - Perfil de Horas de Sono 

- Este estudo tem como objetivo geral avaliar como o 

estresse afeta as características do sono nos 

estudantes de Ciências Biológicas.

 - Como objetivos específicos a pesquisa visa monitorar 

o perfil do sono REM e NREM, monitorar o perfil de 

estresse,, e fazer divulgação científica pelas mídias 

sociais do projeto, @Cronobiologia.IFRJ
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