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Resumo

O presente estudo teve como objetivo geral analisar de que modo a qualidade do sono e 0s
niveis de burnout impactam no desempenho académico de estudantes universitarios. Analisou-
se a correlacdo entre os niveis de burnout e a qualidade do sono; entre os niveis de burnout e 0
desempenho académico; entre a qualidade do sono e o desempenho académico; tendo-se
investigado ainda se a qualidade do sono possuia um papel mediador na relacao entre os niveis
de burnout e o desempenho académico. A investigacdo contou com a participacédo de 311
estudantes universitarios portugueses de diferentes cursos da licenciatura (1° ciclo), sem filhos
e sem o estatuto de trabalhador-estudante, com idades compreendidas entre os 18 e 38 anos (M
= 21.58 e DP = 3.20). A qualidade do sono, o burnout e o desempenho académico foram
avaliados através de um questionario num survey online. Verificou-se que os niveis de burnout
estdo negativamente correlacionados com a qualidade do sono, e que os niveis de burnout estdo
negativamente correlacionados com o desempenho académico. No entanto, nao foi possivel
verificar se a qualidade do sono estaria correlacionada com o desempenho académico. Deste
modo, como nem todas as regressdes foram estatisticamente significativas, ndo foi possivel
aplicar o modelo de mediacéo simples. A nivel prético, verificou-se que existe uma necessidade
de minimizar quer o défice da qualidade do sono que os estudantes universitarios apresentam,

quer a problematica do burnout.

Palavras-Chave: Qualidade do sono; Burnout; Desempenho académico; Estudantes

universitarios.



Abstract

The following study had as a general objective to analyze in what way does sleep quality
and burnout levels impact in the academic performance of college students. It was analyzed the
correlation between the levels of burnout and sleep quality; between the levels of burnout and
academic performance; between the sleep quality and academic performance; and it was also
investigated if the sleep quality had a mediating role in the relationship between the burnout
levels and the academic performance. The investigation had the participation of 311 portuguese
college students from different degree (1st cycle), with no children and unemployed, with ages
between 18 and 38 years old (A = 21.58 and SD = 3.20). The sleep quality, the burnout and the
academic performance were evaluated through a questionnaire in an online survey. It was
observed that the burnout levels are negatively correlated with the sleep quality, and the burnout
levels are also negatively correlated with the academic performance. However, it wasn't
possible to verify if the sleep quality is correlated with the academic performance. Thus, as not
all regressions were statistically relevant, it wasn't possible to apply the model of simple
mediation. On a practical level, it was observed that there is a need to minimize both the sleep
quality deficit that the college students showcase and the burnout.

Keywords: Sleep Quality; Burnout; Academic Performance; College Students.
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Introducéo

Problemas relacionados com o sono sdo comuns na populacdo em geral. No entanto,
estudantes universitarios podem estar particularmente vulneraveis a sua privacdo e a qualidade
do mesmo devido a um conjunto de fatores tais como a elevada carga horéria ou a necessidade
em ficar acordado até mais tarde para realizar atividades académicas (Azad et al., 2015).
Mendes e colaboradores (2019) pretenderam investigar a qualidade do sono e a sonoléncia de
257 estudantes do ensino superior em oito instituicbes portuguesas, tendo em conta sete areas
de estudo tais como ciéncias, salde e tecnologias. Verificou-se que os estudantes afirmam ter
uma qualidade do sono desadequada, em que apenas 9.7% referiu que a mesma era “muito boa”

(Mendes et al., 2019).

Para Lin e Huang (2014), ainda que o conceito de burnout tenha comecado por estar
relacionado exclusivamente com o contexto laboral, verificou-se que o trabalho pode possuir
os mesmos efeitos que o estudar (Lin & Huang, 2014), pelo que esta sindrome também pode
estar presente em estudantes (Kaur et al., 2020; Maslach & Leiter, 2016; Tomaschewski-Barlem
etal., 2014). Tendo em conta uma amostra de 1 066 participantes, um estudo concluiu que mais
de metade dos estudantes universitarios em Portugal estdo em burnout. Verificou-se uma
elevada exaustdo emocional e descrenca sobre qual a utilidade dos estudos, uma vez que 0s

estudantes se encontram desgastados fisica, mental e emocionalmente (Maréco, 2020).

Sabe-se também que o desempenho académico é um construto que acompanha 0s
estudantes universitarios ao longo de todo o seu percurso académico (Bardagi & Hutz, 2012).
No entanto, ainda que haja uma preocupacdo das entidades superiores para que 0s seus alunos
tenham sucesso (Monteiro et al., 2009), grande parte dos estudantes ndo consegue obter um

bom desempenho académico em todos os niveis de ensino (Yigermal, 2017).

Verificou-se que os niveis de burnout estdo negativamente correlacionados com a qualidade
do sono. Tendo em conta um estudo descritivo e correlacional, pretendeu-se analisar qual a
relacdo entre a qualidade do sono, a intimidade social e o burnout académico em 196 estudantes
de ciéncias médicas de uma universidade em Tabriz. Tendo em conta este estudo, foi possivel
verificar que a qualidade do sono € um fator preditor do burnout (Arbabisarjou et al., 2016).
Realizou-se ainda um estudo transversal a 86 estudantes de medicina do terceiro ano numa
universidade em Nova lorque. Destes 86 estudantes, 71.0% preencheram os critérios para o
burnout, tendo-se verificado que estes alunos apresentavam uma maior probabilidade de sofrer

de privacdo de sono (Mazurkiewicz et al., 2012).
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Sabe-se ainda que a qualidade do sono estd positivamente correlacionada com o
desempenho académico. Um dos objetivos do estudo de Gomes e colaboradores (2011) foi
examinar se a qualidade do sono seria um fator preditor do desempenho académico, tendo em
conta uma amostra de 1 654 estudantes universitarios. Algumas das suas conclusées indicaram
que a qualidade do sono percecionada estava entre os principais preditores do desempenho
academico (Gomes et al., 2011). Ainda neste sentido, Lopes e colaboradores (2013)
pretenderam compreender, entre outras questdes, se a qualidade do sono estaria relacionada
com o desempenho académico de 574 estudantes universitarios, sendo este um estudo
descritivo, transversal e analitico que ocorreu na Universidade do Minho. Alguns dos resultados
indicaram que 64.8% dos inquiridos apresentavam uma ma qualidade do sono, tendo
apresentado consequentemente menores niveis de sucesso e satisfacdo académica, pior

adaptacdo a universidade e problemas de aprendizagem (Lopes et al., 2013).

Verificou-se também que, os niveis de burnout estdo negativamente correlacionados com o
desempenho académico. Para além do sofrimento psicoldgico, o burnout pode estar associado
a um pior desempenho académico destes estudantes (Fiorilli et al., 2017). Para Mar6co e
Tecedeiro (2009) os estudantes universitarios sdo uma populacdo que esta suscetivel ao
burnout, o que consequentemente se podera refletir ao nivel do desempenho académico. O
burnout tem surgido consistentemente como um fator de previsdo de um desempenho mais
fraco. Esta sindrome pode levar ao esgotamento dos recursos, falta de energia, exaustdo e
desmotivacdo, deixando os estudantes fisica e emocionalmente mais cansados, tendo mais

dificuldade em lidar com as exigéncias académicas (Schaufeli & Taris, 2005; Taris 2006).

Neste sentido, e tendo em conta que ndo se conhecem estudos que relacionem as trés
variaveis ja apresentadas, assim como a escassez de literatura face ao burnout em contexto
universitario, considerou-se importante aprofundar este tema tendo em conta também o0s
aspetos mencionados anteriormente. Assim, este estudo pretende analisar qual o impacto que a
gualidade do sono e 0s niveis burnout tém no desempenho académico de estudantes

universitarios.
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Parte I: Revisdo da Literatura

1. Qualidade do Sono

1.1. Sono e Qualidade do Sono

O sono é um processo de regulacdo fisioldgica que corresponde a um conjunto dindmico e
regulado de estados comportamentais e fisioldgicos, em que ocorrem diversos processos
fundamentais para a salde e bem-estar (Broadbent, 2018; Lederman et al., 2019). A nivel
comportamental, o sono é descrito como um estado caracterizado pela reduzia resposta a
estimulos, consciéncia, interagdo com o ambiente, relaxamento muscular e movimentos
diminuidos (Buysse, 2014). Ja a nivel fisioldgico, o sono refere-se a um periodo de intensas
atividades fisioldgicas e neuroldgicas, que incluem alteracdes nas atividades cerebrais durante

os diversos estagios do sono (Crabtree & Williams, 2009).

O sono desempenha um papel importante para a salde e para o crescimento, até porque
muitas das funces fisioldgicas e atividades cerebrais significativas ocorrem durante o sono,
tais como o alivio da fadiga e o desenvolvimento do cérebro, nomeadamente na primeira
infancia (lemura et al., 2016). O sono € essencial para o funcionamento do sistema nervoso
central (Simor et al., 2015), assim como para a saude fisica e mental de cada um (Jodo et al.,
2018). O sono ¢ ainda importante para a producdo de energia, sobrevivéncia, desenvolvimento
neural, funcionamento cognitivo, aprendizagem, memoria, regulacdo emocional e humor,
contribuindo também para as fun¢des cardiovascular, cerebrovascular e metabdlica. Sendo uma
funcdo bioldgica priméria, e uma componente indispensavel para a vida, um sono saudavel que
responda as necessidades de cada um, é fundamental para uma boa qualidade de vida (Buysse,
2014; Mukherjee et al., 2015; Watson et al., 2015).

E um estado biolégico de descanso, em que, enquanto o cérebro permanece ativo, a maioria
dos 6rgdos recupera a nivel celular. Deste modo, o sono promove a produtividade, permite a
recuperacdo e regeneracao cerebral e corporal, e por isso, € uma necessidade essencial para o
crescimento e desenvolvimento saudavel. Perante a falta de sono, as pessoas ficam mais
vulneraveis ao desenvolvimento de doencas ou a envolverem-se em acidentes, uma vez que as
capacidades cognitivas e emocionais ficam significativamente condicionadas (Broadbent,
2018; Golden et al., 2022; Krause et al., 2017).
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Existe um conjunto de fatores, tais como a duracdo do sono adequada, a sua regularidade,
a boa qualidade e a auséncia de distarbios do sono, que podem indicar a presenca de um sono
saudavel (Ohayon et al., 2017). Ainda que as necessidades do sono variem de pessoa para
pessoa, a American Academy of Sleep Medicine (AASM) e a Sleep Research Society (SRS)
recomendam que o adulto durma pelo menos 7h por noite (Watson et al., 2015). Com
recomendacdes semelhantes, a National Sleep Foundation (NSF) indica que um adulto deve
dormir entre 7h a 9h, destacando que um estudante universitario deve dormir de 8:30h a 9:30h

para que o seu funcionamento possa ser maximizado o mais possivel (Hirshkowitz et al., 2015).

Para Buysse (2014), o conceito de sono abrange cinco dimens@es: duragdo; continuidade e
eficiéncia; timing, tal como a hora de adormecer e acordar; estado de alerta ou sonoléncia; e a
qualidade do sono. No entanto, Campsen e Buboltz (2017) consideraram duas componentes: a
duracdo, que corresponde a quantidade de sono por noite; e a qualidade, que ¢ a satisfacdo do
sono percecionada pela pessoa. Estas dimensGes ou componentes sdo importantes para a
avaliacdo de um sono saudavel, pelo que o que se pretende aprofundar neste estudo é a
qualidade do sono (Buysse, 2014; Campsen & Buboltz, 2017). A qualidade do sono pode deste
modo ser definida como a autossatisfacdo de um individuo com todos os aspetos da experiéncia
do sono. A qualidade do sono possui quatro atributos: eficiéncia, laténcia, duracao e vigilia apds

o inicio do sono (Nelson et al., 2022).

A qualidade do sono tem implicagdes a nivel psicossocial, comportamental, de salde e da
qualidade de vida, e por isso representa um problema importante de saude publica (lemura et
al., 2016). Quando a qualidade do sono se encontra abaixo daquilo que é considerado adequado,
associa-se a um conjunto de doencas e de resultados adversos para a salude, que se podem

verificar a nivel mental ou fisico (Jodo et al., 2018).

Os padr@es de sono alteram-se ao longo da vida e séo influenciados por diversos fatores,
sejam eles internos ou externos, cuja explicacdo e identificacdo ndo é linear. Todo o periodo
escolar, que vai desde o0 ensino basico até a universidade, representa uma fase critica da vida
humana, uma vez que desempenha um papel extremamente importante no desenvolvimento
fisiolégico dos alunos. Este é ainda um periodo de vulnerabilidade, visto que pode ser
acompanhado de sofrimento emocional e comportamental. Ao longo de todo este percurso, 0s
estudantes experienciam mudancas continuas nas suas fungdes fisicas, psicoldgicas,
comportamentais, cognitivas e objetivos de aprendizagem, o que acaba por impactar de forma

significativa na qualidade de sono dos mesmos. Os problemas relacionados com 0 sono em
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estudos sdo diversos, sendo que padres de sono pouco saudaveis e distirbios de sono sdo
comuns, 0 que acarreta consequéncias a nivel mental, fisico, cognitivo e académico (Conklin
etal., 2019).

1.2. Ciclo do Sono

O ciclo do sono divide-se em cinco estagios, sendo que 0s quatro primeiros correspondem
ao NREM (Non-Rapid Eye Movement) e o quinto ao REM (Rapid Eye Movements). No NREM
ocorre 0 sono de movimentos oculares ndo rapidos, estando este relacionado com a presenca de
funcgBes restaurativas. No REM ocorre o sono de movimentos oculares réapidos, direcionado
para o processamento de memdrias e sonhos (Broadbent, 2018; Krause et al., 2017). Cada ciclo
do sono dura de 90 a 110 minuto, voltando novamente para o primeiro estagio. No total,

ocorrem de 4 a 5 ciclos de sono (Broadbent, 2018).

O primeiro estagio (NREM 1) corresponde & transigdo entre a vigilia e o sono leve
(“hypnagogic state”). Os olhos movem-se lentamente e a atividade muscular diminui. O
segundo estagio (NREM 2) é caracterizado pela presenca de um sono leve, tendo uma duragéo
de 10 a 20 minutos. Os movimentos oculares terminam, a frequéncia do ritmo cardiaco abranda
e as ondas cerebrais e o0s niveis de atividade do cérebro tornam-se lentos. O terceiro estagio
(NREM 3) diz respeito a presenga de um sono profundo. As ondas cerebrais sdo mais lentas,
ndo se verificando movimentos oculares ou musculares. O quarto estagio (NREM 4)
corresponde a um sono profundo intenso, em que ndo existe movimento ocular ou atividade
muscular, durando aproximadamente 30 minutos. Esta fase é fundamental para a presenca de
um sono adequado. Por ultimo, o quinto estagio (REM), onde ocorre a fase mais profunda do
sono, 0s sonhos e os pesadelos. Ainda que os musculos figuem mais relaxados, a respiracéo, a
atividade cerebral, o ritmo cardiaco e a pressdo sanguinea aumentam (Broadbent, 2018; Krause
et al., 2017; Okoye, 2022). O REM também ¢é denominado de sono paradoxal, uma vez que é
considerado um paradoxo o facto de uma pessoa estar a dormir, mesmo possuindo uma grande
atividade cerebral (Kandel et al., 2014).

No entanto, existem outros autores que identificam apenas quatro estagios no ciclo do sono,
trés do sono NREM e um do sono REM (Santos-Coelho, 2020; Zielinski et al., 2016). Existem
também estudos que identificaram que os sonhos ndo ocorrem apenas na fase do sono REM,
mas também em alguns estadios do NREM (Martin et al., 2020; McNamara et al., 2010;
Nielsen, 2000). Martin e colaboradores (2020) identificaram que, sonhos que ocorrem em REM
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s&o mais longos, emocionais e parecidos com historias, em comparacdo a NREM. McNamara
e colaboradores (2010) verificaram que o relato de sonhos relacionados com interagfes sociais
agressivas estavam mais presentes no sonho REM, enquanto situacfes de amizade ocorriam
mais em NREM. Para Nielsen (2000), na fase NREM os sonhos ocorrem de 25 a 50% das vezes,
sendo mais dificeis de recordar. Este autor distingue ainda que no estdgio REM os sonhos sdo
cognitivamente mais elaborados, ao contrdrio do NREM, em que 0s sonhos sdo mais

dificilmente compreendidos.

1.3. Qualidade do Sono em Estudantes Universitarios

Um estudo realizado na China verificou que os estudantes universitarios enfrentam pressdes
de selecdo académica e profissional, pelo que o sono é um processo fisiolégico importante para
eles. Assim, tendo em conta uma amostra de 3 366 estudantes de quatro faculdades e
universidades em Xuzhou, verificou-se que o grau de escolaridade, o estatuto econémico da
familia, o tempo de utilizacdo do telemével e a utilizacdo do mesmo sem finalidade, sdo 0s
principais fatores que influenciam os distarbios do sono nesta populagédo. Concluiu-se que, para
0s estudantes universitarios, os problemas de sono sdo graves, tendo-se destacado a necessidade
de as universidades educarem para a promocdo da salde e para os habitos de vida desta

populacdo (Wu et al., 2022).

Foram realizados dois estudos transversais a estudantes de medicina de modo que se
pudesse descrever a sua qualidade do sono. Na investigacdo de Ferreira e colaboradores (2017),
foram entrevistados 143 estudantes do primeiro ao quarto anos numa universidade publica do
sul do Brasil. Verificou-se que 70.6% dos estudantes relatavam ter uma qualidade do sono
inadequada, dormindo em média cerca de 6h por noite (Ferreira et al., 2017). J& o estudo de
Corréa e colaboradores (2017) realizou-se numa universidade na cidade de Botucatu, a 372
estudantes entre o primeiro e 0 sexto anos. Desta amostra, 39.5% afirmaram ter uma qualidade
do sono desadequada ou muito desadequada, 29.5% demoram mais de 30 minutos para
conseguir adormecer, 68.0% dormem de seis a 7h por noite, 8.6% recorrem ao uso de
medicacdo para conseguir adormecer, e 36.9% referem dificuldades em se manter acordados

durante o dia, pelo menos uma vez por semana (Corréa et al., 2017).

Outro estudo transversal pretendeu caracterizar a qualidade do sono em estudantes
universitarios colombianos, analisando possiveis fatores associados. A amostra contou com a

participacao de 414 alunos, com idades compreendidas entre os 15 e 0s 37 anos, de 17 cursos
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diferentes em Bogoté, entre eles medicina, engenharia, psicologia e direito. Concluiu-se que
41.1% dos inquiridos apresenta uma boa qualidade do sono, e 58.9% uma mé& qualidade do
mesmo, sendo que estes valores ndo estavam relacionados com o curso. Verificou-se que a ma
qualidade do sono estava significativamente associada a variaveis como fumar e comer na
cama. Por outro lado, os provaveis fatores protetores passam pelo dormir no mesmo horario e

beber café de manha durante pelo menos cinco dias da semana (Gomez-Chiappe et al., 2020).

Na Etiépia também foi realizado um estudo transversal a 2 551 alunos, que pretendeu
estudar a qualidade do sono em estudantes universitarios. Verificou-se que 55.8% dos
inquiridos apresentava uma ma qualidade do sono, estando esta mais presente em alunos do
sexo feminino, e do segundo e do terceiro anos. O nivel de stress percebido e os sintomas
associados a depressdo e ansiedade foram significativamente relacionados com a qualidade do

sono (Lemma et al., 2012).

O estudo de Cheng e colaboradores (2012) teve como objetivo examinar a prevaléncia e 0s
fatores de risco da méa qualidade de sono em 4 318 estudantes universitarios em Taiwan. Da
amostra em estudo, verificou-se que 54.7% foram classificados como tendo uma ma qualidade
do sono. Estes resultados foram significativamente associados a estudantes do sexo feminino,
gue ndo tomem o0 pequeno-almoco, que possuam uma maior tendéncia para a utilizacdo da

internet, e que possuam um suporte social desadequado (Cheng et al., 2012).

Outra pesquisa pretendeu investigar a duracdo do sono e 0 seu impacto na salde de 1 9417
estudantes universitarios de 26 paises da Asia, Africa e América. Verificou-se que os estudantes
dormiam em média 7h por noite, sendo que 39.2% dormiam menos de seis, 46.9% entre sete a
oito, e 13.9%, mais de nove (Peltzer & Pengpid, 2016).

Em Portugal os estudos sdo insuficientes sobre a qualidade do sono em estudantes
universitarios. Ja& Gomes e colaboradores (2009) afirmaram que os padrdes de sono nesta
populagéo sdo praticamente desconhecidos, pelo que a sua investigacdo teve como objetivo
analisar habitos, comportamentos e problemas relacionados com o sono, tendo em conta o sexo,
a situacdo de residéncia, o ano frequentado e a area do curso. A amostra reuniu 1 654 estudantes
de uma universidade portuguesa, sem filhos, dos 17 aos 25 anos, sendo maioritariamente
estudantes deslocados, do primeiro ao terceiro anos de licenciatura em engenharia, ciéncias,
gestdo, educacdo e linguas. Verificou-se que os estudantes do sexo feminino apresentam

horarios de sono-vigilia mais matinais e regulares, menos noites sem dormir, mais sestas, mais
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dificuldade em iniciar ou manter o sono, e uma maior utilizagdo de comprimidos para dormir
(Gomes et al., 2009).

Mendes e colaboradores (2019) também pretenderam investigar a qualidade do sono em
257 estudantes universitarios de sete instituicGes portuguesas do ensino superior. Foi possivel
verificar que a maioria dos participantes apresentou uma ma qualidade do sono, tendo sido
referido que dormiam mais de 7h durante a semana, sendo que este nimero aumentava no fim-
de-semana. No entanto, ainda que a maioria dos participantes percecione uma ma qualidade do
sono, a maioria também considera uma eficiéncia do mesmo superior a 85.9% (Mendes et al.,
2019).

Existem ainda algumas dissertacdes que abordam este tema, ainda que ndo sejam recentes.
O estudo descritivo e correlacional de Bicho (2013) pretendeu caracterizar e avaliar a qualidade
do sono dos estudantes de medicina da Universidade da Beira Interior. Verificou-se que a média
das horas de sono foi de 6h59min. Verificou-se ainda que o horério de sono dos estudantes
alterou-se com a passagem para a universidade, assim como o aumento da sonoléncia diurna
excessiva. A entrada para a universidade foi ainda relacionada com estados de ansiedade e
depressdo, o que impacta no desempenho académico dos estudantes. No entanto, 54.0% dos
inquiridos referiu ter uma boa qualidade do sono subjetiva (Bicho, 2013).

Outro estudo de Amaral (2017), que contou com a participacdo de 731 estudantes de varias
areas de estudos, com idades compreendidas entre os 18 e os 25 anos, pretendeu analisar a
qualidade do sono, mas também a higiene do mesmo e o temperamento nesta populacdo, em
varias universidades de Lisboa. Alguns dos resultados desta investigacdo permitiram verificar
que mais de 70.0% dos estudantes universitarios apresentam uma méa qualidade do sono. Esta
populacdo apresentou ainda padrBes de sono heterogéneos durante a semana e ao fim-de-
semana; rotinas da higiene do sono que nao respondem as necessidades que sdo apresentadas;
37.0% possuem uma sonoléncia diurna excessiva; e as raparigas apresentaram uma pior

qualidade do sono (Amaral, 2017).

1.4. Consequéncias de uma Qualidade do Sono desadequada
O sono é um preditor fundamental para a saude e bem-estar geral (Zahoor et al., 2023). No
entanto, os padrées de sono alteram-se ao longo da vida e s&o influenciados por diversos fatores,

sejam eles internos ou externos, cuja explicacdo e identificacdo néo € linear. Todo o periodo
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escolar, que vai desde o0 ensino basico até a universidade, representa uma fase critica da vida
humana, uma vez que desempenha um papel extremamente importante no desenvolvimento
fisioldgico dos alunos. Este é ainda um periodo de vulnerabilidade, visto que pode ser
acompanhado de sofrimento emocional e comportamental, uma vez que 0s estudantes
experienciam mudanc¢as continuas nas fungbes fisicas, psicolégicas, comportamentais,
cognitivas e objetivos de aprendizagem, o que acaba por impactar de forma significativa na

qualidade de sono dos mesmos (Conklin et al., 2019).

No caso dos estudantes universitarios, nem sempre é possivel ter uma qualidade do sono
adequada que responda as necessidades de cada um (Barnes & Watson, 2019), até porque dois
em cada trés estudantes do ensino superior necessitam de uma melhor qualidade do mesmo
(Zahoor et al., 2023). Esta é uma fase em que os padrdes de vida desta populacdo se
transformam drasticamente devido a passagem do ensino secundario para o superior, 0 que
contempla um conjunto de mudancas. O aumento das obrigacdes académicas, as alteragdes nos
grupos de pares, uma vida social inovadora, 0 aumento das tarefas académicas, a ansiedade em
relagdo ao futuro e a responsabilidade em ter um bom desempenho séo desafios para os
estudantes. Estes fatores, devido ao stress que originam, acabam por contribuir para o
desenvolvimento de algumas complicacdes que afetam a qualidade do sono desta populacédo
(Mahfouz et al., 2020).

O inicio da universidade reine ainda mudancas maturacionais, psicossociais e académicas
que tornam estes estudantes mais propensos a sofrer de sono insuficiente ou de mé qualidade
do mesmo, o que pode influenciar negativamente o seu desempenho académico (Suardiaz-Muro
et al., 2023). Como a qualidade do sono impacta nos niveis de stress percecionados pelos
estudantes universitarios, a privacdo do mesmo pode ser prejudicial (Ghoul, 2023). Os horéarios
irregulares das aulas, o tempo dedicado aos estudos e os exames, podem afetar o padréo de
sono-vigilia, podendo comprometer ainda a sua capacidade funcional (Carvalho et al., 2013).
A qualidade do sono parece também ser afetada pelos seus maus habitos do sono frequentes,

como deitar-se tarde ou privar-se do mesmo (Ye et al., 2015).

No entanto, é importante referir que a presenca de uma qualidade do sono desadequada
pode estar relacionada com outros fatores. Estes fatores podem ser de origem fisioldgica, como
a idade, ritmo circadiano e o indice de massa corporal; de origem ambiental, como a
temperatura ambiente, uso de televisdo ou outros dispositivos; ou de natureza familiar ou social,

como a presenca de um ambiente familiar instavel ou as pressdes sociais (Nelson et al., 2022).
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Uma ma qualidade do sono ou um sono insuficiente, podem estar também associados a
problemas mentais e comportamentais, podendo causar alteragGes neuroldgicas e fisioldgicas,
refletindo-se num pior funcionamento cognitivo (Schmidt & Linden, 2015), até porque oS
mecanismos de regulacdo emocional do cérebro ficam comprometidos (Bagley & El-Sheikh,
2013). Os mecanismos de controlo executivo tambem podem ficar prejudicados, o que contribui
ndo apenas para um desregulamento emocional, podendo também afetar o funcionamento dos

processos de aprendizagem dos estudantes (Gruber & Cassoff, 2014).

A sonoléncia acaba por condicionar a normal rotina em sala de aula, afetando
consequentemente o sucesso profissional do aluno (Eaton et al., 2010). A falta de sono pode
ainda estar associada a défices de aten¢do, conducgdo desadequada, comportamentos de risco,
comprometimento das relagdes interpessoais e diminuicdo da saude de uma forma geral
(Dietrich et al., 2016; Li et al., 2019). Quando a qualidade do sono ndo é adequada, a pessoa
acaba por ir dormir mais tarde, demora mais tempo a adormecer, e 0 sono torna-se menos

eficiente (Ferreira et al., 2017).

Sendo um importante fator determinante da saude, a privacdo do sono pode resultar em
perturbacdes ao nivel da concentracdo, da memoria, bem como em reflexos mais demorados e
a uma sonoléncia excessiva durante o dia (Wu et al., 2018), com dificuldade para estar acordado
(Corréa et al., 2017). Outras complicacdes que podem surgir sdo as insonias, perturbacdes do
sono e anomalias do ritmo circadiano (Crouse et al., 2021). Os distirbios do sono e,
consequentemente, a diminuicdo da qualidade do mesmo podem causar sentimentos de tédio
no decorrer do dia, stress, ansiedade, e dores de cabeca. Podem surgir problemas como a fadiga,
irritabilidade, disfuncédo diurna, respostas lentas, aumento da ingestdo de cafeina, dificuldades
na reparacao celular, perturbacGes ao nivel da aprendizagem, aumento da tensdo e diminui¢do
da qualidade de vida (Eaton et al., 2010; Nelson et al., 2022). Podem surgir ainda problemas
como a obesidade, hipertenséo arterial (Carvalho et al., 2013) e acidentes (Agostini et al., 2019).

A longo prazo, problemas relacionados com o sono podem interferir no normal
desenvolvimento do cérebro, resultando na perda neuronal. Existe um risco elevado de os
estudantes universitarios virem a desenvolver graves problemas de adaptacéo, e relacionados
com o consumo de alcool e de outras substancias psicoativas. Uma pior qualidade do sono tem
sido associada a menores aspiracdes academicas, menos motivacao e realizacdo académica

(Mike et al., 2016; Tonetti et al., 2015). Tambem tem sido associada a problemas de saude
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mental, incluindo sintomas de depressdo, ansiedade e pensamentos suicidas (Tampke et al.,
2019).

1.5. Beneficios de uma Qualidade do Sono adequada

A qualidade do sono é indispensavel para o desenvolvimento de qualquer pessoa, visto que
0 sono possui um papel homeostatico, que € essencial para a reducdo do stress, melhorando
assim a qualidade de vida (Yan et al., 2018). Quando a qualidade do sono é adequada, permite
a recuperacdo da energia e resisténcia, melhora a capacidade metabélica do corpo, assim como
a funcao cognitiva, promovendo o crescimento do organismo (Lederman et al., 2019). Promove
uma sensacdo de descanso, reflexos adequados e o desenvolvimento de relagdes mais positivas
(Nelson et al., 2022). Uma boa qualidade do sono melhora ainda a sadde, produtividade, bem-

estar e a qualidade de vida (Alamir et al., 2019).

Para os estudantes universitarios, torna-se possivel desenvolver um melhor trabalho, tomar
decisdes mais adequadas, e interagir de uma forma mais positiva a nivel interpessoal (Barnes
& Watson, 2019). Uma qualidade do sono adequada pode aumentar o engagement no trabalho
a ser realizado, onde tendem a estar mais disponiveis 0s recursos energéticos (em que surgem
sentimentos de motivagéo) e autorreguladores (que permitem direcionar a aten¢do nas tarefas

que sdo apresentadas) (Kuhnel et al., 2017).

Assim, foi realizado um estudo cujo objetivo principal era identificar se 0s estudantes
universitarios, quando expostos a uma intervencao de educacdo comportamental sobre o0 sono
(centrada no ensino de técnicas de higiene do sono para melhorar a qualidade do mesmo), teriam
uma percecdo de stress significativamente menor em comparacao com os participantes do grupo
de controlo. Outro dos objetivos era aumentar a sensibilizacdo para a importancia do sono entre
o0s estudantes universitarios e dotar os participantes de técnicas de higiene do mesmo para
formar hébitos de sono mais produtivos. A populagdo-alvo deste estudo foram estudantes
universitarios de uma universidade do Midwest. Neste sentido, os resultados demonstraram que
0S participantes expostos a esta intervencdo nao estavam tdo sujeitos a fatores de stress, e
apresentavam uma melhor higiene e qualidade do sono, em comparagdo com o0s participantes

do grupo de controlo (Ghoul, 2023).
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2. Burnout

2.1. Conceito e Caraterizacao do Burnout

O conceito de burnout, que surgiu do inglés e significa “queimar até a exaustdo”, foi
introduzido nos anos 70 por Freudenberger (1974) e por Maslach (1976). Os estudos de
Freudenberger (1974) surgiram da observacao do esgotamento emocional gradual, da perda da
motivacdo e do compromisso de voluntarios numa clinica de saude mental em Nova lorque.
Numa primeira fase, o trabalho era encarado com entusiasmo e comprometimento perante as
tarefas apresentadas. Todavia, passado um ano observou-se uma diminuicdo gradual destes
sentimentos, o que originou estados de stress, que se refletiam a nivel mental e psicoldgico, ou
seja, foi possivel verificar que estes voluntarios apresentavam problemas relacionados com o
burnout. Para este autor, o burnout em contexto laboral surge devido ao cansago emocional e
fisico, desinteresse pelo trabalho, baixa realizacdo pessoal, assim como pela falta de

sensibilidade face ao cuidado prestado em relacdo aos trabalhadores (Freudenberger, 1974).

Neste seguimento, Maslach (1998) também estudou o burnout, mas através da realizacédo
de diversas entrevistas a varios trabalhadores da California. Este autor aprovou a perspetiva de
Freudenberger (1974), ao referir que o burnout surge do stress excessivo que ocorre no local
de trabalho, onde se verificaram evidéncias de cansaco emocional e falta de recursos
emocionais, ou seja, ndo ser capaz de identificar e lidar com as emocdes e sentimentos de outras
pessoas (Maslach, 1998).

Atualmente, pode-se referir que o burnout € uma resposta prolongada no tempo a fatores de
stress pessoal cronico que ocorrem no local de trabalho (Schaufeli et al., 2009). O burnout
caracteriza-se pela presenca de um estado de fatiga persistente, de um distanciamento afetivo,
e da presenca de sentimentos de irritabilidade, ineficacia e baixa realizacdo pessoal face ao
contexto laboral. Esta sindrome corresponde a uma resposta psicoldgica, tendo em conta o
stress cronico que ocorre no local de trabalho (Demerouti et al., 2003; Maslach & Jackson,
1981; Maslach & Leiter, 2016; Gorji, 2011).

Existem ainda outras defini¢cdes para o burnout. Por exemplo, McCormack e Cotter (2013)
referem que esta sindrome se caracteriza pelo comprometimento progressivo da motivacdo que
ocorre no local de trabalho, resultante da complexidade do mesmo. Para estes autores, 0sS
sintomas do burnout iniciam-se com a presenca de sentimentos de frustracdo, auséncia de
expressividade emocional, abstinéncia no local de trabalho, problemas de salde, baixo

desempenho profissional e, de uma forma gradual, pode levar ainda ao consumo de alcool e de
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outras substancias psicoativas, como forma de fugir a realidade (McCormack & Cotter, 2013).
Jé Staten (2019) refere que as caracteristicas pessoais de cada um possuem um papel bastante
importante para o desenvolvimento desta sindrome. Por exemplo, pessoas mais perfecionistas,
competitivas e que sintam uma maior necessidade de controlar o seu trabalho, apresentam uma

maior probabilidade de vir a desenvolver burnout (Staten, 2019).

Rosales (2012) categorizou os efeitos do burnout em psicossomatico, que abrange sintomas
como a oscilagdo dos batimentos cardiacos, fadiga acentuada ou dores de cabega;
comportamental, como a necessidade de recorrer a substancias psicoativas ou o absentismo no
trabalho; e emocional, como a falta de motivacdo. Para Velasco (2019), para além da
desmotivacdo e da insatisfacdo com o trabalho, o burnout caracteriza-se também pela presenga
de problemas de salde, conflitos familiares e sociais, e pela baixa produtividade. J& para
Merino-Soto e Fernandez-Arata (2017), o burnout é encarado como um problema de saude

publica.

Freudenberger (1974), Maslach e Leiter (2016) e Gorji (2011) descrevem ainda que, dentro
do conceito de burnout existem trés dimensdes: exaustdo emocional, cinismo e perda da
realizacdo pessoal. A exaustdo emocional pode ser considerada como a dimensdo mais intensa
do burnout. Corresponde a um estado de fadiga extrema, dificuldade para adormecer, lentiddo
psicomotora, podendo acarretar ainda outras questdes fisiologicas, tais como problemas
digestivos, fadiga muscular e cefaleia, em que o trabalhador sente que nao consegue utilizar os
seus recursos emocionais e fisicos (Mardco & Tecedeiro, 2009; Staten, 2019). O cinismo ou
despersonalizacao representa a dimensao interpessoal do esgotamento, ou seja, refere-se a perda
de sensibilidade, e a uma resposta negativa ou hostil face aos colegas e clientes. Normalmente
desenvolve-se como resposta a sobrecarga da exaustdo emocional, em que, para aléem da
presenca de sentimentos negativos face aos outros, o proprio também se sente desmotivado com
0 seu trabalho. O grau de comprometimento diminui, e comegam a surgir sentimentos de raiva
e desilusdo, em que o trabalhador acaba por procurar distanciar-se dos seus colegas,
apresentando ainda uma indiferenca emocional (Mardco & Tecedeiro, 2009; Maslach & Leiter,
2016; Smith, 2019). Por altimo, a perda da realizagdo pessoal que corresponde a um declinio
na sensacao de competéncia e produtividade no trabalho, o que leva a insatisfagéo e frustracao.
O trabalhador sente que ndo consegue desempenhar as tarefas que Ihe séo apresentadas, e por
isso deixa de se valorizar. Nesta dimensao, podem surgir alguns sintomas fisicos, como fadiga,
dores musculares, perturbacgdes ao nivel do sono, gastrointestinais, cardiovasculares, cefaleias;

mas também psiquicos, tais como a falta de concentracdo, alteracdes ao nivel da memoria,
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pensamento lentificado, soliddo, sentimentos de impoténcia e depressdo. Esta ndo é uma
dimensdo consensual, visto que se pode considerar ser uma consequéncia das anteriores
(Maslach & Leiter, 2016; Staten, 2019).

Kristensen e colaboradores (2005) identificaram trés sub-dimens@es do burnout: o “burnout
pessoal, relacionado com o trabalho e com o cliente”. O burnout pessoal esta relacionado com
o0 grau de fadiga e exaustdo fisica e psicolégica experimentada por determinada pessoa fora do
local de trabalho. O burnout relacionado com o trabalho corresponde ao grau de esgotamento
fisico, assim como a fadiga e exaustdo psicologica que sdo percecionas pelo proprio face ao seu
trabalho. Por ultimo, o burnout relacionado com o cliente, corresponde ao grau de exaustdo que

é percebida pelo préprio face aos clientes no seu local de trabalho (Kristensen et al., 2005).

O burnout pode surgir devido a um conjunto de varios fatores presentes no local de trabalho,
tais como uma carga de trabalho superior aquilo que se consegue realizar, ndo sendo possivel a
sua recuperacdo; quando nao existe um controlo perante 0s recursos que sdo necessarios para a
execucdo do trabalho; quando ndo existem recompensas de motivacdo face ao trabalho
desempenhado; quando ndo existe um suporte ou conexdes entre os individuos; quando existem
sentimentos de injustica ou desigualdades na carga de trabalho e na renumeracéo; e quando
existem constrangimentos face aos valores e aspiracdes do préprio (Maslach, 1998; Maslach &
Leiter, 1999; Maslach et al., 2001).

O burnout tem sido um fendmeno cada vez mais comum (Abramson, 2022). Neste
sentido, em 2019 a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) acrescentou o burnout a lista de
doengas no CID-11 (Classificacdo Internacional de Doencas). Nao sendo classificado como
uma condi¢do médica, surge na secgdo dos “problemas associados ao emprego e desemprego”,
tendo entrado em vigor em 2022. Ainda que este conceito ja tenha sido incluido no CID-10,
agora a sua definicdo é mais detalhada. O CID-11 descreve este conceito como sendo uma
sindrome provocada pelo stress crénico presente no local trabalho que ndo foi gerida com
sucesso. O CID-11 apresenta ainda as trés dimensdes do burnout j& caracterizadas
anteriormente (World Health Organization, 2019).

Inicialmente, o burnout era considerado uma sindrome psicoldgica propria dos profissionais
que prestavam servigcos humanos ou tarefas de apoio a outras pessoas, tais como enfermeiros,
psicologos, mas também assistentes sociais. No entanto, atualmente, ja € possivel verificar que
esta sindrome pode estar presente noutro tipo de profissionais, como professores, policias ou

bombeiros (Angelo & Chambel, 2015) e em qualquer outra profissdo (Schaufeli et al., 1996),
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mas também em estudantes, visto que, mesmo ndo sendo uma profissdo renumerada, apresenta

carateristicas semelhantes (Mardco & Campos, 2012).

2.2. Burnout em Contexto Académico

Os estudantes universitarios sdo particularmente propensos ao burnout, uma vez que
experienciam multiplas preocupacdes com o0s resultados socioeconomicos, relacionais e
socioprofissionais durante os seus estudos (Maréco & Tecedeiro, 2009). Ainda que estes
estudantes ndo sejam trabalhadores no sentido formal, visto que ndo recebem um salério, do
ponto de vista psicoldgico e social, muitas das atividades por eles realizadas sdo comparaveis
as de qualquer outro trabalhador (Caballero et al., 2015a), até porque a universidade ¢ o local

onde os alunos trabalham (Arbabisarjou et al., 2016).

Tal como com um trabalhador que exerca o seu trabalho numa organizacdo, um estudante
universitario também possui um determinado papel, realiza tarefas que requerem esforco,
possui objetivos que tém de ser cumpridos, e estd constantemente a ser avaliado pelo seu
desempenho, neste caso, pelo corpo docente. Ainda neste sentido, através do “trabalho” de um
estudante, sdo desenvolvidas competéncias, ndo so pessoais, mas também a nivel social. Ainda
que ndo haja uma compensacdo salarial para o sucesso académico, surgem recompensas a
outros niveis, tais como 0 acesso a uma bolsa de estudos, 0 que pode ser comparado a uma

promocdo profissional (Caballero et al., 2015a).

Deste modo, tal como os trabalhadores formais, os estudantes universitarios também podem
estar vulneraveis perante os riscos ou danos psicossociais, face aos diversos stressores,
exigéncias excessivas ou inadequadas. O burnout surge assim como uma consequéncia dos
obstaculos resultantes do processo de aprendizagem, ou seja, de uma resposta ndo adaptativa
ao meio académico (Caballero et al., 2015a). Neste sentido, o burnout em contexto universitario
tem sido cada vez mais estudado na atualidade, uma vez que a sua prevaléncia tem vindo a

aumentar ao longo do tempo (Kaur et al., 2020).

O burnout, independentemente de ocorrer em contexto laboral ou académico, consiste numa
resposta complexa que abrange uma componente motivacional, cognitiva, emocional e
comportamental, podendo comprometer o desempenho e a satisfagdo dos estudantes, assim

como a sua satde psicossocial. E visto como uma consequéncia ou resposta ao stress cronico
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percecionado no contexto académico, que se desenvolve com a interacdo das caracteristicas

deste meio e das caracteristicas do préoprio individuo (Caballero et al., 2015b).

Para Mardco e Tecedeiro (2009), o burnout em contexto académico expressa-se através da
exaustdo cognitiva e emocional resultante das exigéncias da universidade. Estas exigéncias
passam pelo dever de ir as aulas, de realizar os trabalhos, estudar para os exames e
apresentacdes e participar em sala de aula. Todos estes compromissos, quando nédo séo geridos
de forma adequada devido a elevada carga de trabalho, podem traduzir-se em consequéncias a

nivel da saude fisica e mental dos estudantes (Mardco & Tecedeiro, 2009).

Verificou-se que existem mais estudos do burnout em estudantes universitarios em cursos
relacionados com a saude, principalmente em medicina (Chunming et al., 2017; Farrell et al.,
2019) e enfermagem (Lopes & Nihei, 2020; Wang, et al., 2019), do que com 0s restantes cursos
superiores. Por exemplo, Warlick e colaboradores (2020) procuraram compreender se existiam
diferencas nos niveis de burnout entre estudantes de medicina e médicos. Para tal, realizou-se
um estudo transversal que contou com a participacdo de 88 estudantes e 119 médicos.
Verificou-se que ndo existiam diferencas significativas entre ambos 0s grupos, o que é um
indicador de que o burnout ndo é uma sindrome exclusiva dos trabalhadores. De entre as trés
dimensdes do burnout, foi possivel concluir ainda que, aquela que afeta mais os grupos foi a

exaustdo emocional (Warlick et al., 2020).

Um estudo de coorte transversal de 2007 e longitudinal de 2006 a 2007, pretendeu avaliar
a frequéncia da ideacéo suicida entre estudantes de medicina, explorando também a sua relacao
com o burnout. A amostra contou com a participacdo de 4 287 estudantes, de sete escolas de
medicina nos Estados Unidos. Verificou-se que 49.6% dos alunos sofriam de burnout, e 11.2%
relataram ideacdo suicida no dltimo ano. Verificou-se ainda que o burnout parece estar
associado a uma maior probabilidade de ideacdo suicida, enquanto a recuperacao do burnout

estd associada a uma menor ideacdo suicida (Dyrbye et al., 2008).

Noutro estudo, pretendeu-se analisar a prevaléncia do burnout, a variacdo da sua
prevaléncia durante o curso, e 0 impacto dos eventos da vida pessoal no burnout em 545
estudantes de medicina. Esta investigacdo ocorreu em trés faculdades de medicina em
Minnesota. Alguns dos resultados demostraram que 45% dos estudantes apresentava burnout,
podendo estes niveis aumentar com o ano de escolaridade. Descobriu-se também que o stress
relacionado, quer com o trabalho, quer com os eventos da vida pessoal, possuem uma forte

relagdo com o burnout profissional (Dyrbye et al., 2006).
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Em Portugal ndo existem muitos estudos sobre esta tematica. Para além do estudo de
Mardco (2020) ja apresentado inicialmente, um dos objetivos da dissertagdo de Correia (2022)
foi analisar os niveis de burnout, depressdo, ansiedade e stress em estudantes de medicina,
assim como as suas consequéncias para o sucesso e rendimento académico. De acordo com esta
meta-andlise, verificou-se que, ainda que esta sindrome possa surgir em qualquer pessoa, existe
uma maior tendéncia para os profissionais de saude e em alunos que frequentem o curso de
medicina. O estudante de medicina encontra-se constantemente sob stress, sobrecarregado e

esgotado, quer a nivel psicoldgico, quer a nivel fisico (Correia, 2022).

2.3. Fatores Facilitadores do Burnout em Contexto Académico

As causas do burnout sdo geralmente divididas em duas categorias: fatores situacionais e
individuais (Bakker et al., 2014). Nos fatores situacionais, verificou-se que as tarefas a serem
desempenhadas sdo o preditor mais importante para o desenvolvimento do burnout, até em
comparacéo a falta de recursos no local de trabalho, ou neste caso, no contexto universitario.
Estas tarefas requerem esforco fisico, emocional e cognitivo, e por isso estdo associadas a
sintomas fisioldgicos, tais como o aumento da pressao sanguinea e da frequéncia cardiaca; e
psicoldgicos, como a fadiga e a frustracdo. Apos a exposicao prolongada a este tipo de tarefas,
os estudantes tendem a ficar exaustos e a distanciar-se psicologicamente das atividades

propostas, ou seja, surgem sintomas de burnout (Demerouti et al., 2001).

Nos fatores individuais, sabe-se que a personalidade pode influenciar o desenvolvimento
do burnout, devido a uma perce¢do mais negativa face ao trabalho a ser desenvolvido. Por
exemplo, um individuo com uma baixa estabilidade emocional e com uma personalidade mais
introvertida, podera percecionar uma carga de trabalho mais elevada ou uma tarefa mais
complexa como ameacadora. Por outro lado, pessoas que possuam uma estabilidade emocional
mais elevada e que apresentem uma personalidade mais extrovertida, podem encarar esta
situacdo como um desafio, podendo possuir uma melhor capacidade de adaptacdo as novas

situacOes que lhe séo apresentadas (Alarcon et al., 2011).

Para Maslach e colaboradores (2001), existem seis areas que constituem as principais
potenciais causas do burnout. (1) A sobrecarga do trabalho, que, caso a mesma seja em demasia,
acaba por levar a exaustdo do individuo, ficando a sua recuperacdo condicionada. Também
pode acontecer que as pessoas nNdo apresentem as competéncias que sd0 necessarias para as

tarefas em causa, ou que os valores daquela entidade ndo vao ao encontro dos seus objetivos.
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(2) Falta de controlo, que surge da perda da realizacdo pessoal proveniente do burnout. E
importante que haja um envolvimento dos individuos no seu local de trabalho, assim como
autonomia na tomada de decisdo, pelo que, caso estas questdes ndo se verifiguem, podem
originar sentimentos de stress. (3) Sentimento de recompensa insuficiente, quando existe a
percecdo de que as pessoas ndo estdo a ser justamente recompensadas, tendo em conta o seu
desempenho. Esta recompensa pode ser financeira, quando o salério ou beneficios néao
correspondem ao trabalho realizado; ou social, quando existe uma desvalorizacdo do proprio;

0 que origina sentimentos de ineficacia.

Ainda neste topico, (4) Auséncia de comunidade, em que as pessoas perdem as suas
ligacGes, o que acaba por provocar algum desconforto, frustracdo e hostilidade. Este tipo de
apoio social e de partilha de valores sdo importantes para colmatar os conflitos que possam
existir, proporcionando um bom ambiente de trabalho. (5) Falta de justica e de respeito entre os
colegas, que consequentemente afeta todo o ambiente de trabalho, assim como o sentido de
comunidade. As injusticas podem impactar no burnout de duas formas. Primeiramente, por ser
algo que é emocionalmente desgastante; e depois, porque cria um distanciamento face ao
trabalho. (6) Por ultimo, os conflitos de valores, que podem surgir quando se verifica um
conflito entre aquilo que € exigido e os principios ou valores do préprio. Deste modo, pode
haver um constrangimento devido a distancia entre aquilo que é pretendido fazer com aquilo
que é sentido (Maslach et al., 2001).

Focando-se mais no contexto académico, existe um conjunto de fatores que podem ser
responsaveis pela presenca do burnout. Por exemplo, a mudanca do ensino secundario para o
superior pode desencadear stress principalmente ao longo do primeiro ano de ingresso dos
alunos na universidade. Este stress pode surgir devido as questdes financeiras associadas a esta
nova etapa, mas também devido & competitividade do ensino superior (Maymon et al., 2019).
O burnout pode também estar relacionado com as pressGes académicas, sociais e profissionais
de longo prazo, consumo de energia devido a sobrecarga de trabalhos, diminuicdo gradual do
interesse nas atividades solicitadas e ao facto de o aproveitamento universitario nédo
corresponder as expetativas do préoprio (Mardco & Tecedeiro, 2009; Lin & Huang, 2014). Pode
depender ainda do apoio social que é facultado a cada aluno, as estratégias de coping utilizadas,
as expetativas face ao curso, o desempenho académico subjetivo percecionado e a vontade de

desistir do percurso universitario (Maréco & Assuncéo, 2020).
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Ainda neste sentido, destaca-se a falta de apoio parental e as elevadas expetativas da familia
perante 0 sucesso académico dos estudantes, que podem contribuir para a sua exaustdo
emocional, e consequentemente, para o burnout (Cho et al., 2018). A auséncia de recursos
externos, tais como um ambiente favoravel, os niveis de motivacdo, e um nivel adequado de
apoio social, seja ele pelos professores, amigos e familiares, podem impactar de forma negativa
para o desenvolvimento desta sindrome (Lee et al., 2020). O burnout pode surgir ainda de
elevados niveis de exaustdo fisica, emocional e mental de longo prazo, que ocorram em

situacOes que sdo emocionalmente desgastantes (Staten, 2019).

Dominguez e os seus colaboradores (2010) identificaram trés categorias de variaveis que
podem estar relacionadas com o burnout: varidveis do contexto académico, ambiental e/ou
social e intrapessoal. Algumas das variaveis do contexto académico sdo: auséncia de feedback
dos professores e falta de apoio e de comunicacdo dos mesmos; distribuicdo inadequada da
carga horéria; dificuldades em aceder a servicos tais como a biblioteca ou reprografia; falta de
informacdo necessaria para a realizacdo das tarefas solicitadas; dificuldade em chegar a
universidade; falta de pontualidade e absentismo do docente; e unidades curriculares com
docentes muito exigentes. No contexto ambiental e/ou social alguns exemplos s&o: néo ter
feedback dos colegas; competitividade entre 0s mesmos; ndo participar em atividades propostas
pela universidade a nivel cultural ou recreativo; falta de apoio social ou familiar; auséncia de
recursos econoémicos; e falta de oferta profissional no mercado de trabalho. Nas variaveis
intrapessoais, alguns dos exemplos sé&o: ser do sexo feminino; dificuldade em gerir o tempo;
apresentar sintomas de ansiedade antes de um teste, exame ou apresentacdo; alguns tracos de
personalidade (ansiedade, rigidez, perfecionismo e baixos niveis de autoeficacia); falta de
motivacdo para os estudos; e insatisfacdo com a universidade (Caballero & Breso, 2015;
Dominguez et al., 2010).

2.4. Consequéncias do Burnout em Contexto Académico

O burnout é um dos problemas de saide mental, em que os estudantes universitarios
experienciam elevados niveis de stress e ansiedade, que surgem como uma tentativa de resposta
as exigéncias académicas e sociais (Fariborz et al., 2019; Martinez et al., 2020; Pluut et al.,
2015). O burnout neste contexto leva a criagcdo de pensamentos negativos, perda da esperanca,
e desgaste emocional na realizacdo das diversas atividades (Arbabisarjou et al., 2016).
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Sintomas depressivos, insonias, exaustdo emocional e baixa realizacdo pessoal, sdo outras
consequéncias que podem surgir do burnout neste contexto (Dyrbye et al., 2010). Estes
estudantes podem estar mais propensos ao consumo de alcool e de outras substancias
psicoativas, podendo ainda apresentar acfes impulsivas, comportamentos de risco e
hiperatividade. Sabe-se também que, estudantes com burnout possuem uma maior
probabilidade de apresentar ideac¢do suicida, sendo que a exaustdo emocional, o cinismo e a

perda da realizacdo pessoal sdo preditores desta problematica (Ricardo & Paneque, 2014).

Pode-se verificar labilidade emocional, personalidade irritavel, mudangas de humor,
cansaco, insonias, sentimentos de raiva, medos indefinidos, e hospitalizacdo por perturbacdes
mentais. O burnout pode originar também falta de atencéo e de concentragdo, alteracdes ao
nivel da memoria, lentificacdo do pensamento, mau desempenho nas tarefas a realizar, e
sentimentos de soliddo, insuficiéncia e desconfianca (Salvagioni et al., 2017; Shanafelt et al.,
2012).

Existem ainda evidéncias de que o burnout possui efeitos adversos no bem-estar e na satde
fisica, caso ndo seja devidamente intervencionado. Por exemplo, verificou-se que o
esgotamento € um preditor significativo de varios problemas fisicos, como a
hipercolesterolemia, diabetes tipo 2, alteragdes cardiovasculares (como taquicardia, hipertenséo
e doenca coronariana), dor musculoesquelética, fadiga prolongada, cefaleia, tonturas, dispneia,
nauseas, perturbacdes ao nivel do sono, problemas digestivos (como nauseas e gastroenterite)
e respiratdrios (como crises de asma e falta de ar). O burnout pode originar ainda dores
musculares (por exemplo nas costas) ou ésseas, disfuncBes sexuais (como a diminui¢do da
libido) e alteracfes na menstruacdo das mulheres, assim como o aborto espontaneo (Salvagioni
etal., 2017; Shanafelt et al., 2012).

Podem surgir problemas familiares, conjugais e sociais, em que o0 estudante deixa de ser
capaz de se relacionar com a sua familia, podendo ainda apresentar dificuldades no
relacionamento interpessoal, ou em ter de conhecer outras pessoas. A pessoa tende a sentir-se
insatisfeita consigo propria, ndo conseguindo relaxar, e por isso pode tornar-se agressiva,
apresentando sentimentos de irritabilidade. Assim, existe ainda uma tendéncia para o
isolamento, perda de iniciativa, dificuldade em aceitar as mudangas, e desinteresse pelas
diversas atividades (Zamora et al., 2004; Maslach & Jackson, 1981). Sendo um estado constante

de cansaco, e afetando o bem-estar geral da pessoa, acaba por impactar na experiéncia subjetiva
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de cada um, ou seja, a capacidade para tomar decisdes e atitudes face a diversos assuntos
(Bakker & Costa, 2014).

Todo o processo de adaptacdo pode ficar condicionado pela dificuldade em encarar novas
responsabilidades e responder as exigéncias desta nova realidade (Fariborz et al., 2019;
Martinez et al., 2020; Pluut et al., 2015). O burnout pode assim originar uma insatisfacdo com
a vida académica, absentismo e reclamacges face as tarefas apresentadas (Salvagioni et al.,
2017; Shanafelt et al., 2012). O aluno pode demostrar-se desinteressado face aos assuntos da
universidade, podendo surgir sentimentos de incapacidade ou incompeténcia perante as suas
préprias capacidades. Assim, 0 mesmo pode adotar uma postura de descrenca em relacdo aos
docentes, colegas, mas também ao seu propésito no ensino superior (Maréco & Tecedeiro,
2009; Zhang et al., 2007).

Sabe-se ainda que o burnout contribui para uma baixa produtividade e para niveis mais
reduzidos de motivacgdo e concentracdo entre os alunos (Maslach et al., 1997). Neste sentido,
existe uma reducdo do aproveitamento académico, visto que a qualidade e a quantidade do
trabalho apresentada diminui, o que contribui para o abandono dos estudos na universidade
(Dyrbye et al., 2010).

3. Desempenho Académico

3.1. Conceito de Desempenho Académico

O desempenho académico é uma variavel que acompanha o processo universitario dos
estudantes. O modo como ele é avaliado depende de cada instituicdo do ensino superior,
unidade curricular ou curso, sendo que 0 mesmo ndo tem de estar obrigatoriamente relacionado
com as notas dos alunos, ainda que este seja 0 método mais utilizado para a sua avaliacao
(Bardagi & Hutz, 2012). Por exemplo, esta variavel pode contemplar a classificacdo de um
aluno em comparacao aos restantes colegas, a sua taxa de sucesso ou de conclusao de curso,
tendo em conta o prazo previsto no curriculo, ou as notas obtidas nas diferentes unidades
curriculares (Suleymanov, 2016). No entanto, para Talib e Sansgiry (2012), um dos indicadores
mais importantes do desempenho académico corresponde a média em que um aluno, professor
ou instituicdo atingiu as metas educacionais, sendo medido através de uma avaliagdo continua

ou de uma média cumulativa de notas (Talib & Sansgiry, 2012).
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O desempenho académico é uma variavel que desperta o interesse de qualquer entidade do
ensino superior, uma vez que reflete com facilidade o proposito daquela institui¢do, sendo este
formar os alunos para que 0s mesmos possam atingir o sucesso. Deste modo, existe uma
preocupacdo destas entidades para que o0s seus alunos possuam niveis mais elevados de
desempenho académico (Monteiro et al., 2009). Por outro lado, apesar do excessivo
investimento do governo ao nivel da educacéo, a maioria dos alunos ndo consegue obter um
bom desempenho académico em todos os niveis de ensino (Yigermal, 2017). E também
esperado que os alunos passem grande parte do seu tempo a estudar, para que consequentemente

apresentem um bom desempenho académico (Tadese et al., 2022).

3.2. Fatores que Influenciam o Desempenho Académico

O desempenho académico é de natureza multifatorial, podendo estar relacionado com um
conjunto de fatores (Barahona, 2014). Para Monteiro e colaboradores (2009), aspetos
relacionados com o trabalho e o esforco de cada aluno podem influenciar o desempenho
académico, mas também fatores ambientais, carateristicas da personalidade, capacidade de

autorregulacédo, autoestima, motivagao e expetativas.

Para Vargas (2014) e Barahona (2014), é importante ter em conta os novos desafios do
ensino superior, considerando ainda a globalizacdo econdémica, da sociedade e do
conhecimento. Deste modo, devem-se considerar fatores institucionais (como os horarios das
aulas, caracteristicas do curso e o ambiente da universidade); pedagdgicos (como os métodos
de ensino, e a relacdo docente-discente); demogréaficos (como a acessibilidade a universidade);
sociodemogréficos (como o nivel socioecondmico, ambiente familiar e a escolaridade dos pais);
e pessoais (em que se deve compreender as aptiddes de cada aluno, e o seu nivel
socioecondémico) (Barahona, 2014; Vargas, 2014). Ja para Honicke e Broadbent (2016), o
preditor mais importante € a frequéncia as aulas, realcando também a importancia do

relacionamento entre os colegas.

Um estudo realizado por Brandt e colaboradores (2020) pretendeu analisar quais os fatores
que impactam no desempenho académico de estudantes universitarios de administracdo
publica. Deste modo, foi possivel verificar que fatores socioeconémicos (como apresentar um
rendimento familiar mais elevado; e um maior nivel de escolaridade dos pais); de identificacdo
(ser do género masculino; e possuir uma idade abaixo dos 32 anos); académicos (estudar mais

de 3h por semana; trabalhar pelo menos 20h por semana; e a existéncia de bolsas de estudo); e
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relacionados com as carateristicas das proprias instituicbes do ensino superior, podem

influenciar de forma positiva o desempenho académico (Brandt et al., 2020).

4. Qualidade do Sono e Burnout

Para que se pudesse avaliar o burnout, a sonoléncia diurna e a qualidade do sono de 213
alunos de enfermagem, realizou-se um estudo transversal, analitico e quantitativo numa cidade
do Parana no Brasil. Os resultados indicaram que 4.7% dos alunos estavam em burnout, 34.7%
apresentavam uma sonoléncia diurna excessiva e 58.7% uma qualidade do sono desadequada.
Concluiu-se que os elevados niveis de burnout estavam relacionados com uma sonoléncia
diurna excessiva, assim como a uma qualidade do sono desadequada (Amaral et al., 2021).
Outro estudo pretendeu verificar qual a relacdo entre a qualidade do sono e o burnout,
analisando se o coping possui um papel mediador entre estas duas variaveis. Contou-se com a
participagdo de 228 alunos de uma universidade na China, tendo-se verificou-se que uma ma

qualidade do sono estava relacionada com o aumento dos niveis de burnout (Wang et al., 2020).

Outro estudo pretendeu avaliar a relacdo entre o burnout e os disturbios do sono em 127
estudantes da fase pré-clinica do curso de medicina. Verificou-se que o burnout esta presente
em 60.0% dos estudantes, a ma qualidade do sono em 65% e a sonoléncia diurna excessiva em
63.0%. Verificou-se ainda que o burnout e a sonoléncia diurna se influenciavam mutuamente;
que as disfuncdes do sono afetavam a presenca de cinismo e da eficacia académica; que as
probabilidades do aparecimento do burnout aumentam quando a sonoléncia diurna aumenta;
que a probabilidade de um aluno apresentar uma sonoléncia diurna excessiva aumenta quando
os niveis de burnout aumentam; e que a probabilidade de um aluno apresentar um bom

desempenho académico diminui quando a sonoléncia diurna aumenta (Pagnin et al., 2014).

5. Qualidade do Sono e Desempenho Académico

Realizou-se um estudo transversal para que se pudesse relacionar a qualidade do sono com
0 desempenho académico de 2 173 estudantes em duas universidades na Etiopia. Foi possivel
verificar que, alunos com uma melhor qualidade de sono apresentavam um melhor desempenho

academico (Lemma et al., 2014).

Para que se pudesse compreender a relacdo entre a falta de sono, a capacidade de

aprendizagem académica e o desempenho de estudantes, realizou-se uma meta-analise.
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Verificou-se que o0 sono NREM ou REM s&o essenciais para a aprendizagem e memoria, o que
facilita a consolidacdo do conhecimento e consequente aumenta o desempenho académico. A
sonoléncia diurna pode prejudicar as capacidades cognitivas dos estudantes, assim como o seu
funcionamento e desempenho. Em estudos cujo sono foi restrito ou otimizado mostraram,
respetivamente, que piorou ou melhorou, o desempenho neurocognitivo e académico (Curcio
et al., 2006).

Pretendeu-se investigar os padrdes de sono de 546 estudantes de odontologia de diferentes
niveis universitarios, de modo que se pudesse compreender o seu efeito no desempenho
academico. Desta amostra, 65% descrevem o sono como tendo uma boa ou muito boa
qualidade, enquanto 35% afirmam que a qualidade era ma& ou muito ma. A média de horas de
sono a noite para todos os alunos foi de 6h25min, sendo que apenas 21.1% dorme 8h ou mais
por noite. Verificou-se ainda que os alunos que apresentaram uma qualidade de sono superior,
ou seja, que dormiam melhor, tinham consequentemente um melhor desempenho académico
(Elagra et al., 2016).

Realizou-se um estudo de caso-controle para que se pudesse identificar se uma boa
qualidade do sono estaria associada a um melhor desempenho académico em estudantes de
medicina. A amostra contou com a participacdo de 165 estudantes de duas universidades no
Sudéo. O estudo abrangeu apenas alunos que tiveram notas de “muito bom” ou “suficiente”,
sendo que aqueles que tiveram “bom” ou “insuficiente” foram excluidos. Foram encontradas
diferengas significativas entre os alunos de nivel “muito bom” e “suficiente” em relacdo a
qualidade do sono, o que reforca a hipdtese de que uma ma qualidade do sono esta associada a
um pior desempenho académico. Verificou-se ainda que, estudantes de nivel “muito bom”
dormem em média 7h, enquanto os do nivel “suficiente” dormem em média 6h30min (Mirghani
et al., 2015).

Focando o impacto que a universidade tem para a qualidade do sono dos estudantes,
Suardiaz-Muro e os seus colaboradores (2023) realizaram um estudo descritivo, transversal e
correlacional, que pretendia analisar a associa¢do da qualidade e da privacdo do sono com o
desempenho académico durante o periodo de exames. A amostra foi de 640 alunos dos trés
primeiros anos de cinco faculdades pertencentes a uma universidade em Madrid. Verificou-se
que durante o periodo de exames havia uma associacao positiva entre a qualidade do sono e o
desempenho académico. Os estudantes universitarios dormiam menos do que o desejado, tanto

durante a semana como ao fim-de-semana, e o défice de sono durante a semana estava associado
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a uma pior percecdo do seu desempenho académico por parte dos mesmos. No total, verificou-
se que cerca de 61% dos estudantes acreditavam que o seu desempenho melhoraria se
dormissem mais. Assim, pode-se verificar que, em periodos de maior exigéncia académica, o
sono ¢ insuficiente e de méa qualidade, o que afeta negativamente o desempenho académico
(Suardiaz-Muro et al., 2023).

Um estudo portugués pretendeu caracterizar os padrdes de sono-vigilia, assim como a sua
influéncia no funcionamento e rendimento académico de 1 654 estudantes universitarios. Os
estudantes frequentavam do primeiro ao terceiro anos de 18 licenciaturas da Universidade de
Aveiro, sendo que 1 305 foram inquiridos em periodo de aulas e 349 em época de avaliacdes.
Verificou-se que 45% dos inquiridos dorme o suficiente no maximo de uma a duas noites por
semana; 15% afirmam ter um problema relacionado com o sono; 43% referem que 0s Seus
habitos de sono foram significativamente alterados desde o secundario; e 27% consideram que
0s seus habitos de sono influenciam negativamente o seu rendimento académico. Uma menor
dificuldade em adormecer e uma maior frequéncia de sono esta relacionada a um rendimento
acadéemico mais elevado. Pode-se assim concluir que o bem-estar e o rendimento académico

estéo relacionados com os padrdes de sono dos estudantes (Gomes, 2006).

6. Burnout e Desempenho Académico

Fiorilli e colaboradores (2017) verificaram que o burnout no ensino superior possui efeitos
tdo significativos no desempenho académico, que pode levar ao abandono dos estudos. O
burnout ndo esté apenas relacionado a fatores predisponentes individuais (Fuente et al., 2020),
mas também a fatores externos, como o sistema educacional (Duran et al., 2006).

O facto de a eficacia estar reduzida, pode resultar em autopercecfes negativas sobre a
capacidade de completar tarefas relacionadas com o estudo, influenciando também a perda
substancial do esfor¢o e interesse na vida académica (Bandura 1997). Deste modo, estudantes
que experienciem sintomas de burnout frequentes, ndo terdo a capacidade de desempenhar
tarefas relacionas com o estudo, 0 que consequentemente se iré refletir num pior desempenho

academico (Richardson et al., 2012).

Foi realizada uma meta-analise que contou com 29 estudos. Verificou-se que elevados
niveis de burnout, assim como as trés dimensdes desta sindrome estavam relacionadas a um

pior desempenho académico (Madigan & Curran, 2021). Um estudo transversal pretendeu
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analisar os preditores do burnout entre 496 estudantes de medicina veterinaria de todos os anos
de uma universidade do Belgrado. Verificou-se que a prevaléncia do burnout foi de 43.3%.
Tendo em conta as subescalas do burnout, a exaustdo emocional teve um resultado de 45%, o
cinismo de 79.4% e perda da realizacdo pessoal 50.5%. Verificou-se também que os estudantes
do sexo feminino apresentam niveis mais elevados de exaustdo emocional (Zivojinovié et al.,
2020).

Outro estudo pretendeu determinar a prevaléncia do sofrimento psiquico e do burnout,
assim como a sua relacdo com o desempenho académico. Este foi um estudo observacional e
transversal, que contou com a participacdo de 506 alunos do primeiro ano de uma universidade
em Espanha de cursos relacionados ou ndo com a area da salde. A prevaléncia do sofrimento
psiquico foi de 27.1% e do burnout de 7.3%. Ao contréario dos outros estudos apresentados, o
desempenho académico ndo foi afetado quer pelo sofrimento psicoldgico, quer pelo burnout
(March-Amengual et al., 2022).

7. Objetivo Geral e Hipoteses

Tendo em conta a revisdo da literatura anteriormente apresentada, verificou-se uma
associacao entre a qualidade do sono e os niveis de burnout, a qualidade do sono e o
desempenho académico e os niveis de burnout e o desempenho académico. Deste modo,
considerou-se relevante analisar qual o impacto que a qualidade do sono e os niveis de burnout
tém no desempenho académico de estudantes universitarios. Pretende-se ainda que a qualidade
do sono possua um papel mediador entre os niveis de burnout e o desempenho académico, tal
como se pode observar através da figura 1.

Figural

Modelo de mediacao entre variaveis.

Qualidade do sono

/ (variavel mediadora) \

Burnout (variavel Desempenho académico

v

independente) (variavel dependente)
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Este estudo tem como objetivo geral analisar de que modo a qualidade do sono e 0s niveis
de burnout impactam no desempenho académico de estudantes universitarios. Deste modo,

formularam-se as seguintes hipoteses:

e H1: Os niveis de burnout estdo negativamente correlacionados com a qualidade do sono;

e H2: Os niveis de burnout estdo negativamente correlacionados com o desempenho
académico;

e H3: A qualidade do sono esté positivamente correlacionada com o desempenho académico;

e H4: A qualidade do sono possui um papel mediador na relacdo entre os niveis de burnout e
o desempenho académico, na medida em que niveis superiores de burnout levariam a uma
menor qualidade do sono, e uma menor qualidade do sono levaria a um pior desempenho

académico.
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Parte I1: Metodologia

1. Design
Realizou-se um estudo quantitativo, em que os dados foram recolhidos através de um
questionario de autorrelato, que contemplava o acordo de consentimento informado, o

questionario sociodemografico e trés instrumentos para que se pudesse avaliar cada variavel.

Optou-se pela utilizacdo de um estudo transversal, ou seja, avaliou-se a populacdo-alvo em
apenas um momento. A amostra foi selecionada por conveniéncia, ou seja, de forma néo

probabilistica.

2. Participantes

A tabela 1 contempla a caracteriza¢do da amostra com as varidveis sociodemograficas.

Tabela 1

Caracterizacdo da amostra com as variaveis sociodemogréficas (n = 311).

Variaveis N % M (DP) Min — Max
Idade 21.58 (3.199) 18 -38
Sexo
Masculino 68 21.9
Feminino 243 78.1
Estado Civil
Solteiro(a) 299 96.1
Casado(a) 3 1
Unido de facto 6 1.9
Outro 3 1
Primeira vez no ensino superior
Sim 31 10
Né&o 280 90
Resposta ao questionario em
periodo de aulas ou avaliagcOes 213 68.5
Aulas 98 315
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Avaliagoes

Ano
10 73 23.5
2° 94 30.2
3° 104 334
40 39 12.5
50 1 3
Curso

Administragéo 4 1.3
Agronomia 5 1.6
Bioquimica 3 1.0
Biotecnologia 3 1.0
Ciéncias Politicas 2 6

Ciéncias Biomédicas 2 6

Ciéncias da Comunicacao 7 2.3
Ciéncias da Cultura 3 1.0
Ciéncias Farmacéuticas 9 2.9
Cinema 8 2.6
Design 2 .6

Direito 16 5.1
Economia 2 .6

Educacdo Basica 11 3.5
Enfermagem 68 21.9
Engenharia 49 15.8
Fisioterapia 24 7.7
Geografia 2 .6

Gestdo 18 5.8
Informac&o Turistica 1 3

Marketing 8 2.6
Medicina 6 1.9
Protese Dentéria 4 1.3
Psicologia 41 13.2

Servico Social 13 4.2




A amostra € constituida por 311 participantes. Como critérios de inclusdo selecionaram-se
estudantes universitarios de diferentes cursos da licenciatura (1° ciclo), independentemente de
frequentarem um estabelecimento publico ou privado, diurno ou pés-laboral, de nacionalidade
portuguesa. Como critérios de exclusdo, consideraram-se os estudantes que ndo tinham filhos

e que ndo apresentassem o estatuto de trabalhador-estudante.

3. Instrumentos

3.1. Qualidade do Sono: Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

Para se avaliar a qualidade do sono dos estudantes universitarios, aplicou-se o indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI) desenvolvido por
Buysse e colaboradores (1989). O PSQI pretende fornecer uma medida valida e padronizada da
qualidade do sono, de modo que se possa diferenciar quem possui uma qualidade do sono
adequada de uma desadequada. Pretende ainda ser uma escala de facil preenchimento para
utentes, méedicos ou pesquisadores, visto que os seus resultados sdo de fécil interpretacdo.
Possui 19 perguntas que sdo categorizadas em sete componentes: qualidade subjetiva do sono;
laténcia do sono; duracdo do sono; eficiéncia habitual do sono; disturbios do sono; uso de
medicacdo para dormir; e disfungdes noturnas, sendo pontuadas numa escala de 0 a 3. Existem
ainda mais cinco perguntas que devem ser respondidas por companheiros de cama ou de quarto.
No entanto, estas questdes ndo serdo aplicadas no presente estudo, visto que sdo utilizadas para

informacdes clinicas (Buysse et al., 1989).

Este instrumento foi traduzido e adaptado para Portugal por Jodo e colaboradores (2017)
(anexo 1). Nesta escala, os valores podem oscilar de 0 a 21, sendo que, para que a qualidade do
sono seja boa, os mesmos tém de ser inferiores a 5. O alfa de Cronbach é de .70, o que indica
uma boa consisténcia interna (Jodo et al., 2017). A autorizagdo para a sua aplicacdo encontra-
se no apéndice 1. Para o presente estudo, o alfa de Cronbach é de .658, indicando uma

consisténcia interna razoavel.

3.2. Burnout: Inventario de Burnout de Copenhagen

Para que se pudesse avaliar os niveis de burnout experienciados pela popula¢do em estudo,
aplicou-se o Inventario de Burnout de Copenhagen (Copenhagen Burnout Inventory - CBI)
desenvolvido por Kristensen e colaboradores (2005). O CBI pretende avaliar os niveis de
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burnout experienciados pelos trabalhadores. Possui 19 itens que estdo divididos em trés
subescalas, o “burnout pessoal, relacionado com o trabalho e com o cliente”. O “burnout
pessoal” avalia 0 nivel de exaustéo fisica e psicoldgica em contextos fora do local de trabalho.
Tem seis itens, em que a avaliagdo € feita numa escala de 0 (“Nunca/quase nunca”) a 100
(“Sempre”). O “burnout relacionado com o trabalho” avalia o nivel de exaustdo fisica e
psicoldgica no trabalho. Tem sete itens, em que 0s primeiros trés sdo avaliados numa escala de
0 (“Muito pouco”) a 100 (“Muito”), e 0s restantes possuem a mesma escala, mas 0 corresponde
a “Nunca/quase nunca” e 100 a “Sempre”. O “burnout relacionado com o cliente” avalia a
fadiga fisica e psicoldgica, assim como a exaustdo percecionada face aos clientes. Possui seis
itens, em que O corresponde a “Muito pouco” e 100 a “Muito” (Kristensen et al., 2005). Tendo
em conta o presente estudo, o CBI foi adaptado para estudantes universitarios. Neste sentido,
apenas foram aplicadas as subescalas do “burnout pessoal” e do “burnout relacionado com o
trabalho”, sendo que este Ultimo, em vez de se relacionar o burnout com o contexto de trabalho,

associou-se a universidade.

O CBI foi traduzido e adaptado para Portugal por Fonte (2011) (anexo 2). Os alfas de
Cronbach séo de .85 para 0 “burnout pessoal” e de .87 para o “burnout relacionado com o
trabalho”, demostrando uma boa consisténcia interna em ambas as subescalas. Para esta versao,
a escala ¢ do tipo likert, possuindo cinco itens, em que 1 corresponde a “Nunca ou quase
nunca/Muito pouco”, 2 a “Raramente/pouco”, 3 a “As vezes/Assim assim”, 4 a

“Frequentemente/Bastante” e 5 a “Sempre/Muito” (Fonte, 2011).

Um estudo realizado por Borritz e Kristensen (2004) considerou que se podia verificar
elevados niveis de burnout, caso os valores fossem iguais ou superiores a 50, tendo em conta
uma escala de 1 a 100, considerando as trés subescalas do burnout. No entanto, no presente
estudo apenas foram utilizadas duas das subescalas do burnout, e por isso torna-se mais
complexo compreender os valores apresentados, visto que ndo se sabe a partir de quais é que
se pode considerar que um estudante universitario se encontra em burnout. No entanto, sabe-se
gue Borritz e Kristensen (2004) consideraram que se podia verificar elevados niveis de burnout,
caso os valores fossem iguais ou superiores a metade da escala. Deste modo, para o presente
estudo, considerando a metade da escala (tendo em conta que a subescala do burnout pessoal
tem seis itens, e da relacionada com a universidade, sete) considerar-se-ia que, para o0 burnout
pessoal os valores teriam de ser iguais ou superiores a 15, e para o burnout relacionado com a
universidade, a 17.5 para que os estudantes pudessem estar em burnout. Considerando o

burnout total, os valores teriam de ser superiores a 32.5.
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Em apéndice encontra-se a escala adaptada para os estudantes universitarios, tal como foi
referido anteriormente (apéndice 2). Nao foi necessario pedir autorizacdo para a aplicagdo da
mesma, Visto que a sua utilizacéo € livre. Para o presente estudo, o alfa de Cronbach é de .868
para o0 “burnout pessoal” e de .816 para o “burnout relacionado com a universidade”, indicando

uma boa consisténcia interna em ambas as subescalas.

3.3. Desempenho Académico: Escala de Desempenho Académico

Para avaliar o desempenho académico dos estudantes universitarios, aplicou-se a Escala de
Desempenho Académico (Academic Achievement Scale - EDA) desenvolvida por Powers
(2008). A EDA pretende medir as percecdes do desempenho académico de estudantes
universitarios. Esta escala foi criada em detrimento da média adquirida, uma vez que se baseia
na capacidade destes estudantes conseguirem analisar o seu desempenho académico, havendo
ainda a possibilidade de comparagdo com os restantes colegas. Neste sentido, o desempenho
académico ndo ¢ avaliado de uma forma independente, mas tendo em conta o contexto onde
ocorre, ou seja, uma nota apenas pode ser considerada alta ou baixa quando comparada com as
restantes avaliacdes dos outros alunos da turma. Esta escala é constituida por um fator que
possui cinco itens avaliados por uma escala do tipo likert de sete pontos que vao desde o
“discordo fortemente” (strongly disagree) a “concordo fortemente” (strongly agree). Na EDA,
dois dos itens estdo relacionados com a avaliacdo do desempenho académico do proprio, e nos
restantes trés, existe uma comparacdo com aquilo que é percecionado face aos pares (Powers,
2008).

A EDA foi traduzida e adaptada para Portugal por Monteiro e Gongalves (2011) (anexo 3).
Segundo Powers (2008), os valores da escala podem oscilar de 1 a 6, sendo que, quanto mais
préximo for do 6, melhor sera o desempenho académico. Nesta versao, a escala do tipo likert
possui igualmente cinco itens, mas que sdo avaliados através de seis pontos que vao desde o
“discordo totalmente” a “concordo totalmente”. O alfa de Cronbach é de .89, o que indica uma
boa consisténcia interna (Monteiro & Gongalves, 2011). A semelhanca do artigo de Powers
(2008), sera incluida nesta escala a média curricular de cada estudante, de modo que o
desempenho académico possa ser medido de uma forma mais objetiva. Para os alunos que se
encontram no primeiro ano de licenciatura, ird solicitar-se a média do primeiro semestre. A
autorizacdo para a sua aplicacdo encontra-se no apéndice 3. Para o presente estudo, o alfa de

Cronbach é de .899, indicando uma boa consisténcia interna.
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4. Procedimento

Relativamente ao procedimento, o projeto foi aprovado pela Comissdo de Etica (anexo 4),
tendo-se complementado posteriormente a revisdo da literatura. A recolha de dados iniciou-se
no dia 20 de abril de 2023, tendo terminado a 23 de junho do mesmo ano. Para esta fase, foi
criado um questionario num survey online, nomeadamente na plataforma Google Forms, para
que se pudesse atingir o maior numero de participantes. A partilha deste questionario ocorreu
através da colaboragéo de gabinetes de comunicacdo ou da associacdo de estudantes de diversas

entidades superiores, tendo sido também partilhado via e-mail e através das redes sociais.

O questionario contou inicialmente com a aplicagdo de um acordo de consentimento
informado (apéndice 4), de modo a manter a confidencialidade e o anonimato dos participantes,
salientando a sua participacdo voluntaria. Seguidamente foi apresentado o questionario
sociodemografico (apéndice 5) e os trés instrumentos ja identificados anteriormente. Para que
fosse possivel garantir que os participantes ndo tivessem filhos, ndo possuissem o estatuto de
trabalhador-estudante e que fossem de nacionalidade portuguesa, 0 questionario
sociodemogréfico contou com trés questdes neste sentido, ou seja, caso o0 participante
respondesse a pelo menos uma destas perguntas com uma resposta que ndo fosse ao encontro
dos objetivos identificados para o presente estudo, o questionario encerrava, onde era

informado que o estudante ndo possuia 0s requisitos necessarios que foram nomeados.

Apbs arecolha da amostra esperada, os dados foram introduzidos e trabalhados no programa
de andlise estatistica Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versdo 26.0 para Windows,
incluindo a ferramenta Process Macro versdo 4.0 para a analise do modelo de mediacao entre

as variaveis.

Para as entidades superiores que contribuiram para o presente estudo e que solicitaram 0s
seus resultados, os mesmo serdo divulgados posteriormente, via e-mail, através de um

documento sintese.
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Parte 111: Resultados

1. Normalidade das Distribuigdes
Para se analisar os pressupostos da normalidade, utilizou-se o teste de Kolmogorov-
Smirnov, visto que a amostra € superior a 50 participantes (n = 311). Estes resultados podem

ser consultados na tabela 2.

Tabela 2

Normalidade das distribui¢fes das variaveis em estudo (n = 311).

Variaveis Estatistica P
Qualidade do sono 134 <.001
Burnout
Pessoal .067 .002
Relacionado com a universidade .081 <.001
Total .055 .024
Desempenho académico .064 .004

Tal como esta apresentado na tabela 2, em todas as escalas o valor da significancia é inferior
a .05, o que indica que a amostra possui uma distribuicdo ndo normal, ou seja, devem ser

utilizados testes ndo parameétrico.

2. Estatistica Descritiva

A tabela 3 contempla a estatistica descritiva das variaveis em estudo.

Tabela 3

Estatistica descritiva das variaveis em estudo (n = 311).

Variaveis M (SD) Min — Max
Qualidade do sono 12.521 (2.901) 6-21
Burnout
Pessoal 18.949 (5.427) 630
Relacionado com a universidade 22.981 (3.830) 14 - 32
Total 41.930 (8.498) 21-61
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Desempenho académico 4.079 (1.130) 1-6

Pode-se verificar que, para toda a amostra a qualidade do sono é pobre, e que a populagéo
em estudo se encontra em burnout. Pode-se ainda verificar que, de uma forma geral, existe um

bom desempenho académico nos estudantes universitarios.

3. Correlacbes entre Variaveis
De forma a analisar se existem correlacdes estatisticamente significativas entre as variaveis
em estudo, foram calculados coeficientes de correlagdo de Spearman. Os resultados obtidos

podem ser consultados na tabela 4.

Tabela 4

Coeficientes de Correlac@o de Spearman entre as variaveis em estudo.

Variaveis 1 2 3 4 5
1.Qualidade do sono - - - - -
2.Burnout pessoal H595** - - - -
3.Burnout relacionado  .417** .665** - - -
com a universidade

4.Burnout total 565** 931** .885** - -
5.Desempenho académico -.071 -.102 -.187** -.154** -

** n<,001

Primeiramente, importa notar que, como esperado, ambas as subescalas do burnout e o seu
indice total estdo positivamente correlacionadas entre si. As correlagdes vao desde moderada,
quando o burnout pessoal é correlacionado com o da universidade, a muito forte e forte, quando

0 burnout total é correlacionado com o pessoal e com o da universidade, respetivamente.

Verificou-se que a qualidade do sono se encontra positivamente correlacionada com o
burnout (pessoal, relacionado com a universidade e total), sendo que todas as correla¢fes séo
moderadas. Verificou-se ainda que o desempenho académico se encontra negativamente
correlacionado com o burnout da universidade e com o burnout total, sendo estas correlagdes

fracas.

44



4. Mediacdo
De forma a compreender se a qualidade do sono assume um papel mediador na relagéo entre
0 burnout e o desempenho académico, foram realizadas analises de mediacdo. Os resultados

obtidos podem ser consultados na tabela 5.

Tabela 5

Mediacdo entre as variaveis em estudo.

Direct and Total Effects B SE B t p LLCI ULCI
Path a
Burnout > Qualidade do sono 199 016 12596 <.001 .168 231
Path b

Qualidade do sono > .016 .027 .602 548  -.037  .069
Desempenho académico
Path ¢ — Total Effect

-.024 .007 -3.160 .002 -.038 -.009

Path ¢’— Direct Effect

-.027 009 -2916 .004 -.045 .009
Indirect Effect (5000 Bootstrap)  .003 .006 -009 .0151
Notes. LLCI = Lower Limit Confidence Interval 95%; ULCI = Upper Limit Confidence

Interval 95%. Only unstandardized coefficients and effects are presented.

Foi possivel verificar que o burnout foi um preditor estatisticamente significativo da
qualidade do sono, F (1, 309) = 158.670, p < .001, R? = .340. Verificou-se, igualmente, que o
burnout foi um preditor estatisticamente significativo do desempenho académico, F (1,309) =
9.984, p =.002, R?=.031.

Foi ainda possivel analisar que o modelo contendo tanto o burnout como a qualidade do sono
enguanto variaveis preditoras do desempenho académico é estatisticamente significativo, F (2,
308) = 5.163, p = .006, R? = .032. No entanto, como se pode verificar através dos dados da
tabela 5, a qualidade do sono ndo demonstrou ser um preditor estatisticamente significativo do
desempenho academico. Desta forma, é possivel concluir que ndo existe uma relacdo de
mediagdo, ou seja, a qualidade do sono ndo assume um papel mediador entre o burnout e o

desempenho académico.
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5. Diferencgas entre Grupos

5.1. Teste t

Para que se pudesse verificar se existem diferencas estatisticamente significativas entre o

sexo masculino e o feminino no que diz respeito as variaveis em estudo, foram calculados testes

t para amostras independentes. Os resultados podem ser consultados na tabela 6.

Tabela 6

Teste t considerando o sexo da amostra.

Masculino Feminino t (308) p Cohen'sd
M SD M SD

Qualidade dosono  12.147 2944 12.636  2.897 -1.226 221 -.168
Burnout

Pessoal 16.956 5535 19.488  5.277 -3.458 <.001 - 475

Universidade 21.721 4139 23.326  3.677 -3.093  .002 -.425

Total 38.677 8.713 42.814  8.235 -3.614 <.001 -.496
Desempenho 4097 1111  4.076 1.139 135 .893 .019
académico

Os resultados indicam que, no caso do burnout pessoal, existem diferencas estatisticamente

significativas entre os grupos, sendo que o sexo feminino apresentou uma média superior. O

mesmo se verifica para o burnout relacionado com a universidade e o total.

De modo a identificar se existem diferencas estatisticamente significativas considerando se

os estudantes universitarios frequentam ou néo o ensino superior pela primeira vez, calcularam-

se testes t para amostras independentes, tal como esté apresentado na tabela 7.

Tabela 7

Teste t considerando se os estudantes se encontram no ensino superior pela primeira vez.

Sim
M

SD

M

Nao
SD

df p

Cohen's d

Qualidade do 12.640 3.042 12.147 2.420

Sono

1.440

154.684 .152

170
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Burnout

Pessoal 18.915 5.641 18.987 4.732 -.100 308 921 -.013
Universidade 22.898 3.910 23.213 3.603 -.620 308 .536 -.082
Total 41813 8.822 42200 7.462 -.343 308 132 -.045
Desempenho 3.993 1139 4355 1069 -2.429 308 .016 -.322

académico

Tendo em conta os dados que se encontram na tabela 7, foi possivel verificar que apenas
existem diferencas estatisticamente significativas no que diz respeito ao desempenho

académico entre o grupo que respondeu “sim” e o que respondeu “nao”. O grupo que respondeu

“ndo” apresentou uma média superior.

Com o objetivo de analisar se existem diferencas estatisticamente significativas
considerando se o estudante se encontrava em periodo de aulas ou de avaliagcbes quando

respondeu ao questionario, foram calculados testes t para amostras independentes. Os

resultados desta anélise estdo disponiveis na tabela 8.

Tabela 8

Teste t considerando se 0s estudantes se encontravam em periodo de aulas ou de avaliacGes.

Aulas Avaliacdes t df p  Cohen'sd
M SD M SD
Qualidade  do 12561 2913 12459 2915  .287 308 174 .035
sono
Burnout
Pessoal 18.788 5.081 19.245 6.128 -.643 160.985 .521 -.084
Universidade 22.783 3.834 23.388 3.822 -1.292 308 197 -.158
Total 41571 8.105 42.633 9.306 -1.023 308 307 -.125
Desempenho 4069 1.145 4106 1107 -.269 308 .788 -.033
académico

Verificou-se que ndo existem diferencas estatisticamente significativas relativamente aos

estudantes que se encontravam em época de aulas ou de avalia¢Ges, tendo em conta todas as

variaveis em estudo.



5.2. Teste ANOVA

Para que se pudesse verificar se existem diferengas estatisticamente significativas face ao

ano frequentado da amostra, foi utilizado o teste ANOVA. Os resultados podem ser consultados

na tabela 9.

Tabela 9

Teste ANOVA considerando o ano do curso.

F (3,306) p n
Qualidade do sono 016 .997 .000
Burnout
Pessoal 1.797 148 .017
Universidade 2.934 034 .028
Total 2.388 .069 .023
Desempenho académico 1.359 225 .013

O resultado do teste ANOVA aponta para a existéncia de diferencas estatisticamente

significativas entre 0s grupos apenas no que concerne ao burnout relacionado com a

universidade. N&o obstante, o teste de Tukey de comparagdes multiplas demostra a auséncia de

qualquer diferenca estatisticamente significativa em todas as variaveis.

5.3. Coeficientes de Correlagdo de Spearman

De forma a verificar se existe uma relacédo estatisticamente significativa entre a idade e as

variaveis em estudo, foram calculados coeficientes de correlacdo de Spearman. Os dados

encontram-se na tabela 10.

Tabela 10

Coeficientes de Correlacdo de Spearman entre as variaveis em estudo e a idade.

Variaveis 1 2
1.1dade - -
2.Qualidade do sono -.057 -
3.Burnout pessoal -.063 595**
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4.Burnout relacionado -.049 A1T7** .665** - - -

com a universidade

5.Burnout total -.062 .565** 931** .885** -
6.Desempenho 122* -.071 -.102 -187** - 154** -
académico

* p<.050, **p<.001

Foi possivel verificar que a idade dos participantes se encontra positivamente correlacionada

com o desempenho académico, sendo esta uma correcao fraca.

5.4. Regressoes Lineares

Para que se compreender se as variaveis sociodemograficas apresentam um efeito preditor
nas diferentes varidveis em estudo, com base nos resultados anteriores, foram calculados
modelos de regressdo linear. Primeiramente, analisou-se se 0 sexo é um fator preditor do
burnout pessoal, tendo-se verificado que o modelo era estatisticamente significativo, F (1,309)
= 12.157, p < .001. Os resultados relacionados com os coeficientes podem ser observados na

tabela 11. Sabe-se ainda que variancia do sexo explica 3.8% da variancia do burnout pessoal.
Tabela 11

Regressdo Linear Simples entre o Sexo como variavel independente e o Burnout Pessoal como

variavel dependente.

Variavel S SE t P
Sexo 2.550 731 3.487 <.001

Com o objetivo de identificar se o sexo prediz o burnout relacionado com a universidade,
verificou-se que, F (1,309) = 9.684, p =. 002. Os resultados dos coeficientes podem ser
consultados na tabela 12. A variancia do sexo explica 3% da variancia do burnout relacionado

com a universidade.
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Tabela 12

Regressdo Linear Simples entre o Sexo como variével independente e o Burnout relacionado

com a Universidade como variével dependente.

Variavel S SE t P
Sexo 1.613 518 3.112 .002

Para gue se pudesse compreender se 0 sexo € um fator preditor do burnout total, foi possivel
concluir que, F (1,309) = 13.254, p < .001, estando os resultados dos coeficientes na tabela 13.

Verificou-se que a variancia do sexo explica 4.1% da variancia do burnout total.
Tabela 13

Regressdo Linear Simples entre o Sexo como variavel independente e o Burnout Total como

variavel dependente.

Variavel S SE t p
Sexo 4.164 1.143 3.641 <.001

Analisou-se ainda se as variaveis idade e a primeira vez no ensino superior dos estudantes
universitarios seriam preditores do desempenho académico. Verificou-se que F (1, 309) =

4.036, p =.019, estando os resultados dos coeficientes apresentados na tabela 14.
Tabela 14

Regressdo Linear Multipla entre as variaveis ldade e a Primeira vez no Ensino Superior como

variaveis independentes e 0 Desempenho Académico como variavel dependente.

Variavel B SE t P
Idade .030 157 1.829 .068
Primeira vez no Ensino Superior .288 021 1.440 151

As variancias das variaveis independentes explicam 2.6% da variancia do desempenho
académico. Foi ainda possivel verificar ainda que a variavel primeira vez no ensino superior

apresenta um maior poder de predicdo no desempenho académico, em comparacao a idade.
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Parte IV: Discussao

Tem-se verificado que a entrada para a universidade é um periodo de instabilidade para os
estudantes, o que pode comprometer de forma consideravel a sua qualidade do sono (Conklin
et al., 2019). Tal como ¢ apresentado em diversas investigacdes (Amaral, 2017; Cheng et al.,
2012; Corréa et al., 2017; Ferreiraet al., 2017; Lemma et al., 2012; Mendes et al., 2019; Wu et
al., 2022), os estudantes universitarios apresentam uma qualidade do sono desadequada. Esta
informacdo pode ser comprovada no presente estudo, visto que, tendo em conta os dados ja
apresentados, todos os estudantes revelaram ter uma qualidade de sono pobre. Neste estudo foi
ainda possivel verificar que em média os estudantes universitarios dormem 7h20min por noite,
0 que vai ao encontro de outras investigacoes ja realizadas anteriormente (Bicho, 2013; Corréa
et al., 2017; Ferreira et al., 2017; Peltzer & Pengpid, 2016). Neste sentido, a andlise de
Hirshkowitz e colaboradores (2015) refere que um estudante universitario devia dormir de
8h30min a 9h30min por noite, pelo que as horas dormidas da amostra do presente estudo e das
investigagdes ja apresentadas, sdo insuficientes para as suas necessidades.

Também se verificou que esta populacgdo é particularmente propensa a presenca do burnout,
tendo em conta a entrada para a universidade (Mardco & Tecedeiro, 2009). Deste modo, varias
investigacOes indicam que cerca de metade dos estudantes universitarios sofrem de burnout
(Dyrbye et al., 2006; Dyrbye et al., 2008; Mar6co, 2020). Os resultados do presente estudo vao
ao encontro daquilo que foi encontrado na revisdo bibliogréfica, visto que se concluiu que esta

populagéo se encontra em burnout.

Ainda relacionado com o burnout, foi possivel verificar que a variancia do sexo dos
participantes é explicativa da variancia do burnout (pessoal, relacionado com a universidade e
o total), ou seja, 0 sexo apresenta um efeito preditor do burnout. Verificou-se ainda que existem
diferencas estatisticamente significativas entre o grupo do sexo masculino e do feminino, em
que o Ultimo apresenta niveis mais elevados de burnout, seja ele pessoal, relacionado com a
universidade e o seu indice total. Estes resultados também ja eram previsiveis, visto que existem
estudos que indicam que ser do sexo feminino pode ser um fator determinante para o
aparecimento desta sindrome (Caballero & Breso, 2015; Dominguez et al., 2010). A
investigacio de Zivojinovié e colaboradores (2020) verificou também que os estudantes do sexo
feminino apresentam niveis mais elevados de exaustdo emocional, sendo esta uma das trés
dimensdes do burnout (Freudenberger, 1974; Gorji, 2011; Maslach & Leiter, 2016).
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No que diz respeito ao desempenho académico, sabe-se que esta € uma variavel bastante
importante para todo o percurso dos estudantes (Bardagi & Hutz, 2012), em que se verificou
que a maioria dos alunos ndo consegue obter um bom desempenho académico em todos 0s
niveis de ensino (Yigermal, 2017). No entanto, no presente estudo verificou-se que, de uma
forma geral, existe um bom desempenho académico, em que a media das notas é de 14.33 (DP
1.66).

Verificou-se que a varidvel idade é preditora do desempenho académico. Sabe-se ainda que
esta variavel se encontra positivamente correlacionada com o desempenho académico, ou seja,
quanto mais velhos forem os estudantes, melhor sera o seu desempenho académico. No entanto,
estes resultados ndo vdo ao encontro da informacdo que foi encontrada na literatura. Por
exemplo, Brandt e colaboradores (2020) verificaram que ter uma idade inferior a 32 anos, seria
um fator que iria contribuir para um melhor desempenho académico. Pode-se especular que
estes resultados podem estar associados ao facto de alunos mais velhos ja terem métodos de

estudo bem definidos, o que facilita todo o seu processo de aprendizagem.

Verificou-se ainda que a variavel primeira vez no ensino superior é igualmente preditora do
desempenho académico. Concluiu-se também que existem diferencas estatisticamente
significativas entre o grupo que respondeu “sim” e o que respondeu “ndo”, sendo que o ultimo
apresentou uma média superior, ou seja, estudantes que ndo frequentam o ensino superior pela
primeira vez, apresentam um melhor desempenho académico. N&o foi encontrada literatura para
que estes resultados pudessem ser comparados com outras investigacées. No entanto, pode-se
especular que, sendo estudantes que ja experienciaram anteriormente este contexto, terdo mais

facilidade em adaptar-se ao mesmo.

Também foi possivel concluir que ndo existem diferencas entre 0 grupo gue se encontrava
em periodo de aulas e de avaliacbes no momento do preenchimento do questionario. Da revisdo
bibliogréfica, apenas foi possivel verificar que, tendo em conta a varidvel qualidade do sono e
0 estudo de Gomes (2006), em época de avaliagdes, a qualidade do sono diminui. Todavia,
tendo em conta o presente estudo, pode-se especular que, a qualidade do sono e os niveis de
burnout sdo 0s mesmos em ambos 0s grupos, visto que, ainda que a fase de aulas seja diferente
da de avaliagGes, ambas apresentam dificuldades especificas. O mesmo se verificou com o

desempenho académico.

Verificou-se igualmente que ndo existem diferencas entre grupos, face ao ano que 0s

estudantes frequentam. De acordo com a literatura, parece ndo haver consenso sobre estas
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diferengas ao nivel da qualidade do sono e do burnout. Lemma e colaboradores (2012)
verificaram a prevaléncia de uma pior qualidade do sono em alunos do segundo e do terceiro
anos. Por outro lado, Corréa e colegas (2017), ndo identificaram diferencas entre os anos
frequentados e a qualidade do sono. Relativamente ao burnout, existem estudos que indicam
que a probabilidade dos niveis de burnout aumenta, tendo em conta o decorrer dos anos
(Chunming et al., 2017; Kilic et al., 2021). Na investigacdo de Zivojinovié e colegas (2020),
foram verificados niveis mais elevados de burnout em alunos do segundo ano. No entanto,
também existem evidéncias de que o ano da universidade ndo apresenta uma correlacdo
estatisticamente significativa com os niveis de burnout (Njim et al., 2019). Relativamente ao
desempenho académico, ndo foi possivel recolher dados os sobre a tematica, pelo que, tendo
em conta o presente estudo, pode-se especular que esta auséncia de diferencas possa surgir,

visto que os alunos tendem a manter o seu desempenho ao longo dos anos.

Tendo em conta a hipGtese 1, que prevé que os niveis de burnout estdo negativamente
correlacionados com a qualidade do sono, a mesma foi confirmada. No presente estudo,
verificou-se que os niveis de burnout (pessoal, relacionado com a universidade e total) estdo
positivamente correlacionados com a qualidade do sono, mas importa relembrar que, para a
escala da qualidade do sono, quanto maior forem os valores apresentados, pior é a qualidade do
mesmo, ou seja, quanto mais elevados forem os niveis de burnout, maior serdo os valores da
qualidade do sono, que corresponde a uma pior qualidade do mesmo. De facto, estes resultados
ja eram esperados, uma vez que ja existem investigacdes que contemplam esta correlagcdo. Por
exemplo, o estudo de Amaral e colaboradores (2021) e de Wang e colegas (2020) identificaram
que niveis elevados de burnout estavam relacionados com a qualidade do sono desadequada.
Arbabisarjou e colaboradores (2016) e Mazurkiewicz e colegas (2012) também referiram que
a qualidade do sono é um fator preditor do burnout.

De acordo com a hipdtese 2, que prevé que os niveis de burnout estdo negativamente
correlacionados com o desempenho académico, a mesma foi confirmada. Tendo em conta o
presente estudo, esta correlagéo verificou-se com o burnout relacionado com a universidade e
com o total. Compreende-se deste modo que, quanto mais elevados forem os niveis de burnout,
pior serd o desempenho académico. Estes resultados também ja eram esperados, uma vez que
também ja havia evidéncias cientificas de que o burnout pode estar associado a um pior
desempenho académico (Fiorilli et al., 2017; Madigan & Curran, 2021; Mar6co & Tecedeiro,
2009; Richardson et al., 2012; Schaufeli & Taris, 2005; Taris 2006).
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Na hipotese 3, que prevé que a qualidade do sono est& positivamente correlacionada com o
desempenho académico, verificou-se que ambas as variaveis ndo estdo correlacionadas entre si,
visto que os valores ndo foram estatisticamente significativos. Nao se esperava estes resultados,
até porque foram encontrados diversos estudos que indicam que uma pior qualidade do sono
impacta no desempenho académico de estudantes universitarios (Curcio et al., 2006; Elagra et
al., 2016; Gomes, 2005; Gomes et al., 2011; Lemma et al., 2014; Lopes et al., 2013; Mirghani
et al., 2015; Suardiaz-Muro et al., 2023). Atribui-se a presenca destes resultados ao facto de

todos os participantes em estudo apresentarem uma ma qualidade do sono.

Ainda que tenha sido referido que devem ser utilizados testes ndo paramétricos, para Hayes
(2018) a normalidade ndo é considerada o pressuposto mais importante neste tipo de estudos,
mas sim a homogeneidade da amostra. Deste modo, para que se pudesse analisar a hipotese 4,
que refere que a qualidade do sono possui um papel mediador na relagdo entre o burnout e o
desempenho académico, na medida em que niveis superiores de burnout levariam a uma menor
qualidade do sono, e uma menor qualidade do sono levaria a um pior desempenho académico,
foi utilizado o modelo de mediacao simples. Tal como ja era de esperar, ndo foi possivel realizar
esta mediacéo, visto que todas as regressdes tém de ser estatisticamente significativas, e tal
como se verificou na hipdtese 3, a qualidade do sono ndo se encontra correlacionada com o

desempenho académico.

Visto que ndo existe literatura que envolva a correlacdo entre as trés variaveis, ndo é possivel

comparar o presente estudo com outros.
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Parte V: Consideragdes Finais

1. LimitagOes
Ainda que o presente estudo seja inovador no que diz respeito a correlagdo entre as trés

variaveis, 0 mesmo também possui limitacoes.

Tendo-se optado por um estudo transversal, ndo foi possivel obter informacdo sobre a
causalidade entre as variaveis em estudo, ou seja, ndo permitiu estabelecer uma sequéncia de
eventos (relacdo de causa-efeito). Como a amostra foi selecionada por conveniéncia, ndo existe
a garantia de representatividade da mesma. Visto que foram utilizadas escalas de autorrelato,
deve-se considerar que as respostas dadas podem ser influenciadas pela percecdo de cada um

dos participantes, considerando ainda o impacto do fendmeno da desejabilidade social.

O tema do presente estudo ou a extensdo do questionario também podem enviesar 0s dados
recolhidos, devido quer ao eventual desinteresse dos participantes pelo assunto a ser abordado,
quer ao eventual cansago que possam sentir no decorrer do seu preenchimento. Tendo sido o
questionario aplicado via online, ndo havia também a possibilidade de esclarecer alguma
duvida, pelo que existe a possibilidade de algumas questdes terem sido interpretadas de forma

errada.

Relativamente as escalas utilizadas, deve-se ter em atencdo que, para o alfa de Cronbach
do Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh no presente estudo demostrou uma consisténcia
interna razoavel, podendo deste modo comprometer os resultados obtidos. Deve-se considerar
também que a Escala de Desempenho Académico apresenta apenas cinco itens, o que também
pode condicionar a investigacdo. E igualmente importante ter em atenco que o Inventario de
Burnout de Copenhagen foi adaptado para estudantes universitarios, tendo-se utilizado apenas
duas das suas subescalas, e por isso ndo existem estudos que refiram a partir de que valores é

gue se pode considerar que um estudante se encontra em burnout.

2. InvestigacOes Futuras
Em investigacOes que se possam vir a realizar, propOe-se que se opte por um estudo
longitudinal, de modo que se possa obter informacdo sobre a causalidade das varidveis em

estudo. Sugere-se que o0 questionario que possa ser aplicado ocorra presencialmente, pois
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permite o esclarecimento de dividas e reduz a possibilidade de as perguntas serem interpretadas
de forma errada.

Seria benéfico que houvesse mais estudos sobre o burnout em contexto universitario, visto
que ja se verificou que esta € uma problematica nesta populacdo (Mardco & Tecedeiro, 2009).
Neste sentido, também seria adequado que existisse uma escala que avaliasse 0 burnout em
estudantes universitarios, que estivesse validada para a populacdo portuguesa e que fosse de
livre acesso. Por exemplo, existe o Inventario de Burnout de Maslach para Estudantes

Portugueses, mas 0 mesmo € pago, o que condiciona o seu acesso (Maslach et al., 2018).

3. Implicagdes Praticas
Apds a analise da revisdo da literatura e dos resultados que surgiram do presente estudo,
pode-se verificar que existe uma necessidade de minimizar quer o défice da qualidade do sono

que os estudantes universitarios apresentam, quer a problemética do burnout.

No que diz respeito a qualidade do sono, e tal como ja tinha sido referido, Wu e
colaboradores (2022) identificaram que as universidades deviam promover habitos de vida
saudaveis para colmatar os problemas relacionados com o sono. Lemma e colegas (2012)
descrevem gue se deve recorrer a programas educacionais, de modo a realcar a importancia do
sono e da saude mental. Para Corréa e colaboradores (2017) e para Cheng e colegas (2012), é
importante que sejam identificados os possiveis fatores que podem contribuir para que a
qualidade do sono dos estudantes ndo seja adequada, de modo que se possam criar medidas
preventivas que respondam as necessidades apresentadas. J& Ferreira e colaboradores (2017) e
Gbmez-Chiappe e colegas (2020), focaram-se nos estudantes de medicina, afirmando que este
deve ser um curso que merece especial atencdo no que diz respeito a qualidade do sono dos

alunos.

Relativamente ao burnout, Warlick e colaboradores (2020) referem que se deve promover
competéncias que atuem ao nivel desta problematica, nomeadamente a promoc¢do do
autocuidado. Wang e colegas (2019) estudaram o burnout em estudantes de enfermagem, e
referem que € necessario tomar medidas, para que se possa diminuir o cansaco académico destes
estudantes, de modo que o seu autoconceito profissional possa ser melhorado. Chunming e
colaboradores (2017) focaram-se nos estudantes de medicina, afirmando que deve haver uma

maior compreensdo dos determinantes sociais e contextuais que estdo associados ao burnout,
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para que seja possivel identificar solugbes para a sua reducdo e prevencdo. Ainda com
estudantes de medicina, Correia (2022) refere que esta questdo deve ser tratada o mais
rapidamente possivel, sendo que para tal, tem de haver um reconhecimento dos sintomas do
burnout, consciencializando os estudantes da importancia da procura de ajuda, onde se deve

considerar ainda os fatores de risco.

4. Concluséo

O ingresso no percurso académico constitui um periodo de instabilidade para os estudantes
universitarios, o que pode comprometer drasticamente a sua qualidade do sono, em que 0s
alunos dormem em média 7h20min por noite, sendo estes valores inferiores ao que é
recomendado para esta populacdo. Ainda neste sentido, estes estudantes estdo igualmente
propensos ao desenvolvimento de burnout, em que a literatura indica que cerca de metade desta
populacéo sofre desta sindrome. Sendo o desempenho académico importante para estes alunos,
foi importante analisar de que modo é que a qualidade do sono e o burnout podem influenciar

esta variavel.

No decorrer do presente estudo, foi possivel verificar que os niveis de burnout estdo
negativamente correlacionados com a qualidade do sono, ou seja, quanto mais elevados forem
0s niveis de burnout, pior seréd a qualidade do sono. Verificou-se ainda que os niveis de burnout
estdo negativamente correlacionados com o desempenho académico, ou seja, quanto mais
elevados forem os niveis de burnout, pior serd o desempenho académico. Por outro lado, como
os valores ndo foram estatisticamente significativos, ndo se pdde verificar se a qualidade do
sono esta positivamente correlacionada com o desempenho académico. Neste sentido, também
ndo foi possivel analisar se a qualidade do sono possui um papel mediador na relacdo entre o
burnout e o desempenho académico. Assim, conclui-se que, para 0s estudantes universitarios,

deve-se minimizar quer o défice da sua qualidade do sono, quer a problematica do burnout.
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AnNexos

Anexo 1: Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

indice de qualidade do sono de Pittsburgh — versio portuguesa (PSQI-PT)

Nome: Idade: Data: / /

As questoes a seguir sdo referentes a sua qualidade de sono apenas durante o més passado. As suas
respostas devem indicar o mais correctamente possivel o que aconteceu na maioria dos dias e noites do
ultimo més. Por favor responda a todas as questoes.

1) Durante o més passado, a que horas se deitou a noite na maioria das vezes?
Horéario de deitar: h min

2) Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) demorou para adormecer na maioria das
vezes?
Minutos demorou a adormecer: min

3) Durante o més passado, a que horas acordou (levantou) de manha na maioria das vezes?
Horario de acordar: h min

4) Durante o més passado, quantas horas de sono por noite dormiu? (pode ser diferente do
numero de horas que ficou na cama).

Horas de noite de sono: h min

Para cada uma das questdes seguintes, escolha uma Unica resposta, a que lhe pareca mais correta. Por
favor, responda a todas as questoes.

5) Durante o més passado, quantas vezes teve problemas para dormir por causa de:
a) Demorar mais de 30 minutos para adormecer:

[ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
b) Acordar ao meio da noite ou de manha muito cedo:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ (1) 1 ou 2x/semana | () 3x/semana ou mais |
c) Levantar-se para ir a casa de banho:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
d) Ter dificuldade para respirar:

[ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ () 1ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
e) Tossir ou ressonar alto:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
f) Sentir muito frio:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
g) Sentir muito calor:

[ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
h) Ter sonhos maus ou pesadelos:

[ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ ( ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
i)Sentir dores:

| ( ) Nunca | () Menos de 1x/semana ‘ () 1 ou2x/semana | () 3x/semana ou mais |

j) Outra razao, por favor, descreva:

Quantas vezes teve problemas para dormir por esta razao, durante o més passado?
[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ () 1ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |

6) Durante o més passado, como classificaria a qualidade do seu sono?
[ () Muito boa | ()Boa [ ()Ma [ () Muito Ma |

7) Durante o més passado, tomou algum medicamento para dormir receitado pelo médico, ou
indicado por outra pessoa (farmacéutico, amigo, familiar), ou mesmo por sua iniciativa?
[ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ ( ) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
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8) Durante o més passado, teve problemas em ficar acordado durante as refeiges, ou enquanto
conduzia, ou enquanto participava nalguma atividade social?
[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ (1) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |

9) Durante o més passado, sentiu pouca vontade ou falta de entusiasmo para realizar as suas
atividades diarias?
[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |

10) Vive com um(a) companheiro(a)?
( )Nao | ( ) Sim, mas em outro | ( ) sim, no mesmo quarto mas, | ( ) sim, na mesma
quarto nao na mesma cama cama

Se tem um(a) companheiro(a) de cama ou quarto, pergunte-lhe se, no més passado, vocé teve:
a) Ronco alto:

[()Nunca [ ()Menosde ix/semana | ()1ou2x/semana | ( )3x/semanaoumais |
b) Pausas longas na respiracao durante o sono:

[()Nunca [ ()Menos de 1x/semana | () 1ou2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
c) Movimentos de pernas durante o sono:

[()Nunca [ ()Menosde ix'semana [ ()1ou2x/semana [ () 3x/semana oumais |
d) Episédios de desorientacao ou confusado durante o sono:

[()Nunca [ ()Menosde ix'semana [ ()1ou2x/semana | () 3x/semana ou mais |

e) Outros sintomas na cama enquanto dorme, por favor, descreva:
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Anexo 2: Inventario de Burnout de Copenhagen

| Copenhagen Burnout Inventory (CBI)'

Este questionério destina-se a avaliagdo psicométrica das dimensdes do burnout. Nao ha respostas
melhores ou piores; a resposta correta é aquela que exprime com veracidade a sua propria experiéncia. A
cada uma dasfrases deve responder consoante a frequéncia com que tem esse sentimento, assinalando o
circulo respectivo.

A seguir, vocé encontrard afirmagdes que descrevem o modo como pode ver-se a si proprio neste
momento. Use a escala seguinte para indicar o grau em que concorda ou discorda de cada uma das
afirmacoes.

Sempre / Muito (=Always or To a very high degree)

Frequentemente / Bastante (=Often or To a high degree)

As vezes / Assim, assim (=Sometimes or somewhat)

Raramente / Pouco (=Seldom or To a low degree)

Nunca ou Quase nunca / Muito pouco (=Never / almost never or To a very low degree)

Esta cansado de trabalhar com utentes? (CRB5)

Com que frequéncia se sente cansado(a)? (PB1)

Sente-se esgotado(a) no final de um dia de trabalho? (WRB1)

Com que frequéncia se sente fisicamente exausto(a)? (PB2)

Sente-se exausto(a) de manha ao pensar em mais um dia de trabalho? (WRB2)
Alguma vez se questiona quanto tempo conseguira continuar a trabalhar com utentes? (CRB6)
Com que frequéncia se sente emocionalmente exausto(a)? (PB3)

Sente que cada hora de trabalho é cansativa para si? (WRB3)

. Com que frequéncia pensa “Eu ndo aguento mais isto”? (PB4)

10. Com que frequéncia se sente fatigado(a)? (PB5)

11. Com que frequéncia se sente fragil e susceptivel a ficar doente? (PB6)

12. Tem energia suficiente para a familia e os amigos durante o tempo de lazer? (WRB4)
13. O seu trabalho é emocionalmente desgastante? (WRB5)

14. O seu trabalho deixa-o(a) frustrado(a)? (WRB6)

15. Acha dificil trabalhar com utentes? (CRB1)

16. Acha frustrante trabalhar com utentes? (CRB3)

17. Sente-se esgotado por causa do seu trabalho (WRB7)

18. Trabalhar com utentes deixa-o(a) sem energia? (CRB5)

19. Sente que da mais do que recebe quando trabalha com utentes? (CRB4)

O[OS [OT =[P To[=

—_ | || || | | | | | | |
DSTHSTHSISTLSIHSTLS OSSNSO TS IS IS THSH TG

QO O[O LoD LO[CO| O[O LO|LD|LOLO| LD (LWL O

B e e e e e e B e B B e R o S S BN B
ool ool o oljoljonjoljol| ool o oo oo

Personal Burnout (6 itens): 2,4,7,9,10 e 11.
Work-related Burnout (7 itens): 3, 5, 8,12, 13, 14 e 17.
Client-related Burnout (6 itens): 1, 6, 15,16, 18 e 19.

! (Fonte, 2011).
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Anexo 3: Escala de Desempenho Académico

Escala de Desempenho Académica - Adaptada por Monteiro & Gongalves (Monteiro, 2009) a
partir da Academic Achievement Scale (Powers, 2008).

As afirmagGes que se seguem referem-se ao desempenho académico. Leia cuidadosamente
cada uma das frases e, tendo em conta o seu desempenho académico indique, segundo as
seis alternativas propostas, em que medida esta de acordo ou desacordo relativamente a
cada um dos itens. Apenas podera sinalizar uma alternativa para cada um dos itens.

1. Normalmente obtenho classificagdes mais elevadas do que a média da minha turma.

Discordo Concordo
Totalmente 1 2 3 4 5 6 Totalmente

2. Normalmente ndo obtenho classificagdes elevadas.
Discordo Concordo
Totalmente 1 2 3 4 5 6 Totalmente

3. Comparativamente com a minha turma, no geral, sou bem sucedido.
Discordo Concordo
Totalmente 1 2 3 4 5 6 Totalmente

4. Tenho um bom desempenho a nivel académico.
Discordo Concordo
Totalmente 1 2 3 4 5 6 Totalmente

5. Normalmente obtenho classificagdes mais baixas nos testes/exames do que a média da
minha turma.

Discordo Concordo
Totalmente 1 2 3 4 5 6 Totalmente



Anexo 4: Parecer favoravel da Comissao de Etica

| —

famn e e s

A s e L8 LR

COMISSAD DE ETICA
Parecer (5/2023)

A Comissfio de Etica do CIP — Universidade Auténoma de Lisboa, tendo analisado o
projeto de investigagdo submetido pela aluna Sofia Matas Ferreira (30003033), com o
titulo “Cualidade do sono, bumout ¢ desempenho académico em  estudantes
universitarios”, sob a orientagio cientifica da Professora Doutors Sandra Figueiredo

{Universidade Autonoma de Lishoa), emite um parecer favorvel.

Lishoa, 19 de Abril de 2023,
O Presidente da Comissio de Etica,

Professor Dowtor Jode Hipalito

f\.[.: eaye L)

Asgrado por: JOAD EVANGELISTA DE MESUS
HIFOLITO

M. da Mantifcacho: 00115610
Darae 07300419 145532600007

CARTAD DE CIDADAD
AN N
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Apéndices

Apéndice 1: Autorizacgio para a Aplicacdo do Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

3

Pedido - indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh

Sofia Ferreira <sofiamargarida07@gmail.coms

para delriokarina, snjesus

Bom dia,

18/11/2022, 10:12 (ha 2 dias)

Sou aluna do Mestrado de Psicologia Clinica e de Aconselhamento da Universidade Auténoma de Lisboa. Estou neste momento a realizar a minha dissertacdo, cujo
objetivo & compreender de que forma a qualidade de sono e o burnout impactam no desempenho académice de estudantes universitarios.
Neste sentido, venho por este meio solicitar o instrumento "indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh”, assim como a sua autorizaco para que o possa aplicar.

Muito ebrigada pela sua atencéo,
Com os melhores cumprimentos,

Sofia Ferreira

Saul Neves de Jesus

para mim, delrickarina@gmail.com «

Cara Sofia,

Autorizamos a aplicagio da PSQI-PT.
Junto envio o solicitado.
Atenciosamente,

Saul Neves de Jesus
Professor Catedratico

UALGECO
+SAUDAVEL

& 09:47 (ha 1 hora)

b+ S

De: Sofia Ferreira <sofiamargarida07 @gmail com>

Enviado: 18 de novembro de 2022 10:12

Para: delrickarina@gmail.com <delriokarina@gmail.com>; Saul Neves de Jesus <snjesus@ualg.pt>
Assunto: Pedido - indice de Qualidade de Scno de Pittsburgh

I Néo costuma receber e-mails de sofismargarida07@gmail.com. Saiba por que motivo isto & importante

2 anexos - Verificado pelo Gmail ©

B3 instrucdes_PSQI-... ' B instrumento_PSQ... '

|4

@
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Apéndice 2: Adaptacgdo do Inventario de Burnout de Copenhagen

Adaptacéo do Inventario de Burnout de Copenhagen

Este questionario destina-se & avaliacdo psicométrica das dimensdes do burnout. Nao ha
respostas melhores ou piores. A resposta correta € aquela que exprime com veracidade a sua
propria experiéncia. A cada uma das frases deve responder consoante a frequéncia com que
tem esse sentimento, assinalando a respetiva opgao.

A seguir, encontrara afirmacgdes que descrevem o modo como pode ver-se a si proprio neste
momento. Use a escala apresentada em que 1 corresponde a "nunca ou quase nunca / muito
pouco”, 2 "raramente / pouco”, 3 "as vezes / assim, assim"”, 4 "frequentemente / bastante™ e

5 "sempre / muito" para indicar o grau em que concorda ou discorda com cada uma das

afirmacoes.

1. Com que frequéncia se sente cansado(a)?* 1121345

2. Sente-se esgotado(a) no final de um dia de universidade?** 1123|415

3. Com que frequéncia se sente fisicamente exausto(a)?* 1123|415

4. Sente-se exausto(a) de manhd@ ao pensar em mais um dia de |1 |2 |3 |4 |5
universidade?**

5. Com que frequéncia se sente emocionalmente exausto(a)?* 1123|415

6. Sente que cada hora que se encontra na universidade € cansativapara |1 |2 |3 |4 |5
Si?**

7. Com que frequéncia pensa “Eu ndo aguento mais isto”?* 1(2(3|4 |5

8. Com que frequéncia se sente fatigado(a)?* 1121345

9. Com que frequéncia se sente fragil e suscetivel a ficar doente?* 1123|415

10. Tem energia suficiente para a familia e os amigos durante otempode |1 |2 |3 |4 |5
lazer?**

11. A universidade é emocionalmente desgastante?** 1123|415

12. A universidade deixa-o(a) frustrado(a)?** 1123|415

13. Sente-se esgotado(a) por causa da universidade?** 1123|415

*Burnout pessoal (6 itens): 1, 3,5,7,8¢e9

**Burnout relacionado com a universidade (7 itens): 2, 4, 6, 10, 11, 12 e 13
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Apéndice 3: Autorizacdo para a Aplicacdo da Escala de Desempenho Académico

a

Pedido - Escala de Desempenho Académico

Sofia Ferreira <sofiamargarida07@gmail.com>

para andre.mlm.monteiro, carlosg +

Bom dia

Sou aluna do Mestrade de Psicologia Clinica e de Aconselh,

o v
Caixa de entrada x b=

10:21 (ha 6 horas) Lo

.

q

Auténoma de Lisboa. Estou neste momento a realizar a minha dissertacio, cujo

objetivo é compreender de que forma a qualidade de sono e o burnout impactam no desempenho académico de estudantes universitarios.
Meste sentido, venho por este meio solicitar o instrumento "Escala de Desempenho Académico”, assim como a sua auterizacio para que o possa aplicar

Muito obrigada pela sua atencio

Com os melhores cumprimentos,

Sofia Ferreira

André Monteiro
para mim, carlosg »

Cara Sofia Ferreira,

@ 11:02 (ha

Desde jé agradeco o seu email. Gostaria, antes de mais, de referir que a EDA foi um instrumento adaptado, no dmbito do meu mestrado (orientado pelo Prof. Doutor Carlos Gongalves, em Cc), em
2009. a partir de um instrumento desenvolvido nos EUA E um instrumento com apenas 5 itens e um tnico fator, sofrendo assim de algumas limitacdes, para as quais chamo a atencdo,
N&o temos qualquer problema em partilhar o instrumento, que segue anexo, enviando eu no mesmo documento parte da minha dissertacdo de que contém informacéo que c

conceito de Desempenho Académico assim como o instrumento em si

Em caso de duvida, por favor, disponha.

Continuacgo de bom trabalho
André Monteiro

Um anexo - Verificado pelo Gmail ©

[ EDA_Monteiro&G...

Sas
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Apéndice 4: Consentimento Informado

Convidamo-lo a participar na investigacdo “Qualidade do Sono, Burnout e Desempenho
Académico em Estudantes Universitarios”, um projeto de dissertacdo desenvolvido no &mbito
do mestrado em Psicologia Clinica e de Aconselhamento da Universidade Autdnoma de Lisboa.
Este estudo tem como objetivo geral analisar de que modo a qualidade do sono e o burnout

impactam no desempenho académico de estudantes universitarios.

Este questionario destina-se a estudantes universitarios de qualquer curso da licenciatura,

sem filhos e sem o estatuto de trabalhador-estudante.

Toda a informacdo fornecida serd mantida anénima e confidencial. Apenas 0s resultados
globais da investigacdo serdo tornados publicos, em apresentacdes ou publicacdes de caracter

cientifico, preservando sempre o anonimato dos participantes.

A participacdo neste gquestionario € voluntaria. Em qualquer momento pode desistir da sua
participacdo e solicitar junto do investigador que a informacao por si fornecida seja removida

deste estudo.

Este projeto teve a aprovacdo da Comissdo de Etica do CIP - Centro de Investigacdo em

Psicologia da Universidade Auténoma de Lisboa.

Equipa de investigacdo: Professora Doutora Sandra Figueiredo (sfigueiredo@autonoma.pt)

Sofia Ferreira (sofiamargarida07 @gmail.com)

Consentimento informado

Declaro que tenho mais de 18 anos e aceito participar neste projeto de investigagéo.
Compreendo a natureza e o objetivo do estudo. Sei que posso suspender o preenchimento deste
questionario online a qualquer momento e que 0s meus dados sdo anénimos, confidenciais e

que serdo usados exclusivamente para fins de investigacéo cientifica.
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Apéndice 5: Questionario Sociodemogréafico

Idade:  anos

Sexo: Masculino __ Feminino

Estado civil: Solteiro(a) _~ Casado(a) _ Unidodefacto  Outro
Nacionalidade: Portuguesa _~ Outra

A que horas iniciou o preenchimento deste questionario? E em que data? __ h
Data: / /2023

Tem filhos? Sim __ Néao____

Possui o estatuto de trabalhador-estudante? Sim _~ Néo___

E a primeira vez que frequenta o ensino superior? Sim __ N&o___

Ja possui alguma licenciatura? Sim __~ Nédo___

Neste momento, encontra-se em época de aulas ou de avaliacbes? Aulas __ Avaliacdes
Qual o ano que frequenta? 1°ano _ 2°ano___ 3%ano___ 4°ano

Qual o curso que frequenta?
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