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Resumo
As demandas de alto desempenho em estudantes que buscam ingressar no ensino superior afetam a saúde 

física e psicológica quando hábitos adoecedores são mantidos por essa população. Este estudo transversal 

de abordagem analítica teve como objetivo mensurar o burnout estudantil, indicadores de saúde mental e suas 

relações com hábitos de estudo e sono. Participaram da pesquisa 401 estudantes, sendo a maioria mulheres 

(70,7%; n = 282), com média de idade de 18,2 anos (dp = 3,0), provenientes de um estado da região Sudeste 

do Brasil. Os dados foram coletados por meio dos seguintes questionários estruturados: Oldenburg Burnout 

Inventory (Student Version), Escala de Depressão, Ansiedade e Estresse para Adolescentes (EDAE-A), Escala 

de Afetos Positivos e Negativos para Adolescentes e Questionário Sociodemográfico para caracterização da 

amostra. Foram conduzidas análises de rede para investigar a associação entre os hábitos de estudo e os 

construtos relacionados à saúde mental, enquanto estatísticas descritivas foram realizadas para a carac-

terização da amostra. Os resultados indicaram níveis acima da média para afetos negativos, depressão e 

ansiedade, bem como a associação entre exaustão e maior tempo de estudo. São discutidas as evidências de 

que a saúde mental pode sofrer prejuízos conforme o tempo dedicado ao estudo e ao sono.

Palavras-chave: Estresse; Estudantes; Ensino Superior; Emoções. 

Resumen
Las demandas de alto rendimiento en los estudiantes que buscan ingresar a la educación superior afectan 

la salud física y psicológica cuando esta población mantiene hábitos repugnantes. Este estudio transversal 

con enfoque analítico tuvo como objetivo investigar el agotamiento de los estudiantes, los aspectos de salud 

mental y su relación con los hábitos de estudio y el sueño. Participaron de la investigación 401 estudiantes, 

la mayoría de los cuales eran mujeres (70,7%; n= 282), con una edad promedio de 18,2 años (DE = 3,0), de un 

estado en el sureste de Brasil. Los datos se recolectaron mediante los siguientes cuestionarios estructurados: 

Oldenburg Burnout Inventory (Versión para estudiantes), Escala de depresión, ansiedad y estrés para adoles-

centes (EDAE-A), Escala de afecto positivo y negativo para adolescentes y Cuestionario sociodemográfico 

para caracterizar la muestra. Se realizaron análisis de redes para investigar la asociación entre hábitos de 

estudio y constructos relacionados con la salud mental, mientras que se realizaron estadísticas descriptivas 

para caracterizar la muestra. Los resultados indicaron niveles superiores al promedio para afectos negativos, 

depresión y ansiedad, así como la asociación entre el agotamiento y el tiempo de estudio más largo de la 

muestra. Se discute evidencia de que la salud mental puede sufrir daños de acuerdo con el tiempo dedicado 

al estudio y al sueño.

Palabras llave: estrés; Estudiantes; Educación universitaria; Emociones.

Abstract 
The demands of high performance in students seeking to enter higher education affect physical and psycho-

logical health when sickening habits are maintained by this population. This cross-sectional study with an 

analytical approach aimed to investigate student burnout, aspects of mental health and their relationships with 

study habits and sleep. 401 students participated in the research, the majority of whom were women (70.7%; 

n= 282), with an average age of 18.2 years (sd = 3.0), from a state in southeastern Brazil. Data were collected 

using the following structured questionnaires: Oldenburg Burnout Inventory (Student Version), Depression, 

Anxiety and Stress Scale for Adolescents (EDAE-A), Positive and Negative Affect Scale for Adolescents and 

Sociodemographic Questionnaire to characterize the sample. Network analyzes were conducted to investiga-

te the association between study habits and constructs related to mental health, while descriptive statistics 



3Fabíola Rodrigues Matos, Reziele Maria Malavasi, Alexsandro Luiz De Andrade

Pensando Psicología e-ISSN 2382-3984 / Vol. 20, n°. 1 / enero-junio 2024 / Medellín, Colombia
Universidad Cooperativa de Colombia

were conducted to characterize the sample. The results indicated above-average levels for negative affects, 

depression and anxiety, as well as the association between exhaustion and the longer study time of the sam-

ple. Evidence is discussed that mental health can suffer damage according to the time dedicated to study  

and sleep.

Keywords: Stress; Students; University education; Emotions.

Introducción
A síndrome de burnout é caracterizada como uma resposta emocional crônica ao 
estresse intenso frente a situações vivenciadas no cotidiano laboral (Harrison, 1999), 
desenvolvendo-se através da exaustão emocional, desapego das pessoas e da ativi-
dade ocupacional. Apesar de predominar no campo organizacional, há uma crescente 
investigação sobre a síndrome de burnout em estudantes (Reis et al., 2015), partindo 
do pressuposto de que os estudantes, assim como os profissionais, estão sobrecar-
regados e submetidos ao estresse crônico (Shadid et al., 2020). Para os estudantes, 
o burnout se desenvolve em decorrência da exaustão ocasionada pelas demandas 
educacionais, havendo uma atitude desapegada em relação ao estudo e sentimentos 
de incompetência como estudante (Portoghese et al., 2018).

O burnout tem o estresse como seu principal preditor (Adil & Baig, 2018), sen-
do que, no contexto estudantil, considera-se como fatores estressores que desen-
cadeiam a síndrome: o constante esforço de adaptação ao ambiente (Salami et al., 
2017), exigências de ensino (Uribe & Illesca, 2017) e demandas excessivas em relação 
à escola e à educação (Aypay, 2017). Como objeto de pesquisa, é um construto per-
tinente aos estudantes de graduação, investigado a partir das relações com fatores 
sociodemográficos, laborais e acadêmicos (Peleias et al., 2017). No entanto, não se 
restringe apenas aos universitários, uma vez que existem estudos que exploram a 
incidência e os desencadeadores da síndrome em mestrandos e doutorandos (Souza 
et al., 2018) e estudantes de ensino médio (Bibi et al., 2019), por exemplo.

Os estudantes sentem dificuldade em atender e realizar as atividades vincula-
das ao contexto dos estudos, situação ainda mais complexa quando vivenciada na 
adolescência e início da fase adulta, visto que traz também questões desenvolvimen-
tais do indivíduo (Aypay, 2017). O período de término dos estudos do ensino médio 
é considerado um dos mais desafiadores para os jovens, uma vez que há uma exi-
gência implícita de amadurecimento, independência e autonomia desses indivíduos 
em transição pela sociedade (Oliveira et al., 2016). Dessa forma, além das situações 
inerentes à fase vivenciada, há também a transição da escola para a universidade ou 
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para o mercado de trabalho, que pode ser experienciada de modo adoecedor (Rizzatti 
et al., 2018).

Nesta etapa, ocorre o processo de construção de trajetória profissional 
(Savickas et al., 2009), destacando-se a pressão quanto à escolha de qual curso se-
guir e à dedicação necessária aos estudos (Uribe & Illesca, 2017). Em decorrência 
disso, a saúde física se altera de acordo com a intensidade dos estudos; geralmente, 
as alterações estão ligadas à mudança de apetite, perda na qualidade do sono e à 
sensação de cansaço (Tavares et al., 2016).

Hábitos de sono e de estudo são relevantes para a saúde mental, devido à 
organização e ao estabelecimento de uma rotina necessária ao contexto de estudo 
(Amaro Bidarra et al., 2017; Langame et al., 2016). No que concerne aos adolescentes, 
uma média de 8 horas de sono, por exemplo, evita a sonolência excessiva diurna 
(Pereira et al., 2015). Quando o tempo de sono é insuficiente, ocorrem prejuízos no 
estado de alerta e na concentração (Jaehwee et al., 2019), afetando a memória, a 
resolução de problemas e a tomada de decisão (Eliasson et al., 2017). As causas 
para um tempo de sono insuficiente e irregular dos estudantes estão atreladas a ten-
sões sociais e acadêmicas (Peltzer & Pengpid, 2015), bem como a estresse (Guin, 
2017), depressão (Urrila et al., 2015), falta de apoio social e baixo desempenho aca-
dêmico (Peltzer & Pengpid, 2015). Os fatores associados à insônia também estão 
relacionados aos prejuízos no estado de saúde mental e ao excesso de estudos  
(Tokiya et al., 2017).

O tempo dedicado aos estudos para avaliações acadêmicas pode ser relevante 
e influenciar o desempenho dos alunos; porém, o bom rendimento é possível com 
o investimento de um número adequado de horas de estudo (Gruner & Stallmann, 
2018). Em excesso, por exemplo, estudantes que gastaram cerca de 80 horas sema-
nais com os estudos apresentaram altos níveis de burnout (Lapinski et al., 2015), e 
níveis maiores de horas de estudo estão relacionados a menor bem-estar psicológico 
e atividades sociais (Henning et al., 2013). Este cenário proporciona alta incidência 
de prejuízos relacionados à saúde mental, com causas associadas ao desempenho 
acadêmico (Auerbach et al., 2016).

Pesquisas realizadas na Finlândia indicaram que demandas de estudo desse 
nível educacional acarretam burnout (Salmela-Aro et al., 2017), podendo ocasionar 
comorbidades como depressão (Salmela-Aro, 2017). Ainda neste contexto, práticas 
educacionais percebidas pelos alunos do ensino médio e seu nível de burnout foram 
investigados na Suíça, demonstrando associação significativa do burnout com o tem-
po de ensino e o apoio aos estudantes (Meylan et al., 2020). A avaliação de burnout 
estudantil em estudantes do ensino médio também foi objeto de estudo no Paquistão, 



5Fabíola Rodrigues Matos, Reziele Maria Malavasi, Alexsandro Luiz De Andrade

Pensando Psicología e-ISSN 2382-3984 / Vol. 20, n°. 1 / enero-junio 2024 / Medellín, Colombia
Universidad Cooperativa de Colombia

indicando associação entre metas altas de estudos, emoções e burnout (Bibi et al., 
2019). Por fim, em caráter interventivo, Ates (2016) demonstrou que o aconselha-
mento psicológico em grupo era eficiente para os estudantes do ensino médio que 
apresentavam burnout estudantil na Turquia.

No Brasil, Santos et al. (2019) colaboraram com um estudo que investigava 
burnout e estilo de vida em estudantes de ensino médio. Em consonância com isso, 
nesse mesmo contexto, observou-se que cerca de 30% dos adolescentes brasileiros 
em fase escolar apresentam transtornos mentais comuns, como transtornos relacio-
nados à depressão e ansiedade (Lopes et al., 2016). Assim, dada a relevância do tema 
e o fato de que estudos sobre indivíduos que visam ingressar no ensino superior são 
escassos, o objetivo desta pesquisa é mensurar o burnout estudantil, indicadores de 
saúde mental, hábitos de estudo e sono, e verificar a correlação entre esses fatores.

Método
Desenho do estudo
Este estudo caracteriza-se como um estudo transversal analítico, que visa analisar 
a prevalência e as relações entre diferentes variáveis em um momento específico no 
tempo.

Participantes
Os participantes que integram a amostra deste estudo foram obtidos através de 
amostragem por conveniência e atenderam ao critério de inclusão de estarem no 
último ano do ensino médio ou em cursos preparatórios para ingresso no ensino 
superior (pré-vestibular e ENEM). Assim, a amostra foi composta por 401 estudantes 
que visavam ingressar no ensino superior no ano de 2020, sendo a maioria mulheres 
(70,7%; n = 282), com média de idade de 18,2 anos (dp = 3,0). Os participantes eram 
provenientes de um estado da região Sudeste do Brasil; a maior parte era solteira (n 
= 395; 98,5%), não trabalhava no momento da pesquisa (n = 336; 83,8%), não tinha 
filhos (n = 395; 98,8%), era de religião católica (n = 175; 45,9%) e morava com os pais 
(n = 307; 76,8%).

No que diz respeito à renda, houve maior concentração de pessoas que mo-
ravam com familiares e recebiam de um a três salários mínimos (n = 166; 41,5%), 
seguido de três a seis salários mínimos (n = 109; 27,3%). Além disso, quatro pesso-
as viviam dessa renda (n = 127; 31,8%) e três pessoas (n = 124; 31%). A maioria da 
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amostra não recebia auxílio financeiro público (n = 328; 82%). Por fim, a maior parte 
dos participantes frequentava o ensino médio em instituição pública no momento da 
coleta (n = 230; 62,2%), sendo 10,3% em instituição privada (n = 38).

Instrumentos

a)	 Oldenburg Burnout Inventory – Student Version, desenvolvido por Reis 
et al. (2015) e adaptado ao português brasileiro por Matos e De Andrade 
(2020). Possui 15 itens, respondidos em uma escala do tipo Likert (1 = 
Discordo totalmente a 4 = Concordo totalmente). É composto pelas di-
mensões de exaustão (ex.: “Há dias em que me sinto cansado antes de 
chegar na aula ou de começar a estudar”; ω = 0,81) e desengajamento (ex.: 
“Ultimamente, tenho a tendência de pensar menos nas minhas tarefas aca-
dêmicas e fazê-las quase que de forma mecânica”; ω = 0,83). A dimensão 
de exaustão é composta por 8 itens (1, 2, 3, 4, 5, 7, 14, 15) e a dimensão de 
desengajamento por 7 itens (6, 8, 9, 10, 11, 12, 13).

b)	 Escala de Depressão, Ansiedade e Estresse para Adolescentes (EDAE-A) 
(Patias et al., 2016): Composta por 21 itens, divididos igualmente em três 
subescalas para avaliar sintomas de depressão (ex.: “Eu não conseguia ter 
sentimentos positivos”; α = 0,90), ansiedade (ex.: “Eu percebi que estava 
com a boca seca”; α = 0,83) e estresse (ex.: “Eu tive dificuldade para me 
acalmar”; α = 0,86). Cada subescala contém sete itens, respondidos em 
uma escala tipo Likert de quatro pontos (0 = Não aconteceu comigo nessa 
semana a 3 = Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana). Os 
itens 1, 6, 8, 11, 12, 14 e 18 pertencem à dimensão de estresse; os itens 2, 
4, 7, 9, 15, 19 e 20 pertencem à dimensão de ansiedade; e os itens 3, 5, 10, 
13, 16, 17 e 21 pertencem à dimensão de depressão.

c)	 Escala de Afetos Positivos e Negativos para Adolescentes (Segabinazi 
et al., 2012): Constituída de 28 adjetivos descritores, sendo 14 de estados 
afetivos subjetivos positivos (ex.: alegre, amoroso e disposto; α = 0,88) e 14 
de negativos (ex.: chateado, culpado e impaciente; α = 0,88). Os itens são 
respondidos em uma escala Likert de cinco pontos (variando de 1 = Nem 
um pouco a 5 = Muitíssimo).

d)	 Questionário sociodemográfico: Perguntas para caracterização da amos-
tra, como idade, sexo, estado civil, renda, estado onde reside, religião, horas 
diárias de estudo e horas diárias de sono.
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Procedimentos de coleta de dados
A pesquisa foi realizada por meio de questionário online, desenvolvido em um formu-
lário do aplicativo Google Forms, contendo os instrumentos utilizados para avaliar os 
aspectos de interesse do estudo. A coleta presencial também foi realizada diretamen-
te em escolas de ensino médio e cursos de pré-vestibular. Os indivíduos maiores de 
18 anos foram convidados a participar da pesquisa através de mensagens enviadas 
pelo Facebook, WhatsApp, Twitter e Instagram. Em escolas e cursos específicos, o 
contato inicial foi estabelecido através dos responsáveis pelas instituições. A coleta 
de dados ocorreu no primeiro semestre de 2020.

Procedimentos de análise de dados
Os dados foram preparados em planilha, organizados e categorizados conforme va-
riáveis de interesse. Foram avaliados e tratados os casos omissos e discrepantes, 
refinando a preparação do banco de dados para as análises. Estatísticas descritivas 
foram conduzidas para a caracterização da amostra e análise da distribuição dos 
dados, calculada com base na frequência, média e desvio padrão. Como as esca-
las aqui utilizadas são multifatoriais, seus resultados foram apurados por dimensão. 
Assim, o resultado da amostra (ou média fatorial) foi obtido somando-se os valores 
marcados pelos respondentes em cada item de cada fator e dividindo-se o resultado 
total pelo número de itens, com apuração do escore conforme publicações originais 
das medidas (Pasquali, 2009).

As variáveis de interesse deste estudo englobaram as dimensões de desenga-
jamento, exaustão, depressão, ansiedade, estresse, afetos positivos, afetos negativos, 
horas de sono e horas de estudo. Para investigar a associação entre os hábitos de 
estudo e construtos relacionados à saúde mental, foram conduzidas análises de re-
des (Schmittmann et al., 2013). As análises de redes são abordagens para entender a 
estrutura e a dinâmica das interações entre variáveis dentro de um sistema, assumin-
do-se que variáveis observadas são manifestações de construções subjacentes. Esta 
análise auxilia a estimar as associações parciais entre variáveis (correlações parciais), 
destacando aquelas com maior influência, a partir de uma matriz de adjacência repre-
sentada por meio de objetos gráficos, nas quais as variáveis são representadas por 
círculos e as relações entre as variáveis por linhas.

A intensidade das arestas do grafo representa a magnitude, enquanto as cores 
(verde, relações positivas; vermelho, relações negativas) representam a direção das 
associações (Machado et al., 2015). Por fim, podem ser avaliadas também as cone-
xões, distâncias e pesos das variáveis, sendo representadas por meio de gráfico que 
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apresenta medidas de centralidade dos nós (Machado et al., 2015). As métricas de 
centralidade (como conectividade, proximidade e força) ajudam a identificar nós que 
são mais influentes dentro da rede. Os dados foram submetidos à análise estatística 
no software R (versão 4.0.0).

Procedimentos éticos
A pesquisa foi submetida inicialmente à apreciação do Comitê de Ética em Pesquisa 
da instituição dos autores e foi aprovada sob o CAAE: 12681519.8.0000.5542. Todos 
os procedimentos éticos foram cumpridos e os participantes foram informados sobre 
o objetivo da pesquisa, com a garantia da preservação do sigilo das respostas indivi-
duais. O acesso ao questionário era permitido apenas àqueles que concordavam em 
participar voluntariamente da pesquisa, por meio do Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido.

Resultados
Caracterização dos hábitos de estudos
Os estudantes da amostra consultada apresentavam como foco o ingresso em 
faculdade pública (n = 202; 50,8%). A maioria dos estudantes (80,3%) estava com 
o máximo de dois anos de estudos direcionados à aprovação no curso desejado. 
Dentre estes, a maior parte estudava há menos de 6 meses (n = 110; 28,2%), seguido 
de 6 meses a 1 ano (n = 102; 26,2%) e de 1 ano a 2 anos (n = 101; 25,9%). Dentre os 
participantes, 68,6% (n = 273) já decidiram qual curso gostariam de fazer, 5,3% (n = 
21) não sabem e 26,1% (n = 104) estão em dúvida.

Quanto aos afazeres diários da amostra, observa-se na Tabela 1 que o tempo 
gasto com os estudos é maior no período de 4 a 7 horas, sendo que a maior parte da 
amostra (31,3%) dedica esse tempo a atividades educacionais. Ressalta-se também, 
nesta categoria, que dentre as atividades realizadas em 8 horas ou mais, os estudos 
fazem parte da rotina de 37,4% da amostra, representando uma rotina diária de tra-
balho formal (40 horas). Por outro lado, na categoria sono, destaca-se o período de 
4 a 7 horas por dia (71,2%) como o de maior prevalência entre os estudantes. Já as 
categorias menos enfatizadas no cotidiano dos participantes, visto que a maior parte 
gasta menos de 3 horas por dia nessas atividades, são lazer (70,2%) e relacionamen-
to interpessoal (72,9%). A Tabela 1 apresenta o tempo gasto em um dia comum do 
estudante, conforme as categorias indicadas.
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Tabela 1. Porcentagem de tempo dedicado do estudante a cada atividade diária

Atividade Sono % Lazer % Estudos % R. Interp. %
Menos de 1h 3,3 17,3 9,8 29,7

De 1h a 3h por dia; 6,6 52,9 21,5 43,2

De 4h a 7h por dia 71,2 23,5 31,3 16,6

De 8h a 12h por dia 18,7 5,3 26,6 5,5

Mais de 12h por dia 0,2 1,0 10,8 5,0

Fonte: elaboração própria

Com relação ao escore geral de saúde mental, no que diz respeito ao estresse, 
os estudantes apresentaram uma média de 1,5 (dp = 0,8), indicando que estão no 
ponto médio da escala, ou seja, estão em níveis medianos de estresse. Resultado 
semelhante foi encontrado para afetos positivos (m = 2,8; dp = 0,8), referenciando 
percepções positivas de domínios afetivos da vida.

Resultados acima do ponto médio da escala, ou seja, indicando níveis mais 
elevados de sintomas de saúde mental, foram encontrados em afetos negativos (m 
= 2,6; dp = 0,9), depressão (m = 1,3; dp = 0,8), desengajamento (m = 2,5; dp = 0,6) e, 
o construto com maior nível na amostra, a ansiedade (m = 1,0; dp = 0,8). A exaustão 
apresentou um resultado abaixo do ponto médio da escala (m = 3,1; dp = 0,6). Por fim, 
é pertinente ressaltar que 9,8% da amostra, ou seja, 39 estudantes, declararam utilizar 
remédio psiquiátrico e 15,9% (n = 63) frequentam psicoterapia.

Análise de redes
Visando explorar associações entre os construtos investigados, foi realizada uma 
análise de redes (Machado et al., 2015). A Figura 1 mostra as correlações parciais das 
variáveis, nas quais é possível perceber que afetos negativos (nodos verdes) estão 
relacionados com variáveis de estresse, ansiedade e depressão. A exaustão (nodos 
verdes) associou-se diretamente com maior tempo de estudo, desengajamento e, 
inversamente, com o tempo de sono. Assim, esses resultados indicam que há uma 
associação entre o estudante que apresenta sintomas de exaustão, menor tempo de 
sono suficiente no dia a dia e maior tempo de estudo.

Afetos positivos (nodos vermelhos) associaram-se negativamente com de-
pressão e desengajamento. Quanto aos hábitos diários, o sono (nodos vermelhos) 
associou-se negativamente com exaustão e ansiedade. Este resultado indica que há 
uma associação entre menor tempo de sono do estudante e maior sintomatologia 
de exaustão e ansiedade. O estudo (nodos verdes) associou-se positivamente com 
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exaustão, ansiedade e afetos negativos, e negativamente (nodo vermelho) com de-
sengajamento. Assim, indivíduos que gastam mais tempo estudando apresentam 
uma associação com sintomas de exaustão, ansiedade e afetos negativos.

A Figura 2 apresenta a conectividade, proximidade e força das variáveis de saú-
de mental avaliadas no estudo. Percebe-se que a exaustão foi a variável com o maior 
número de conexões (betweeness) e de menor distância entre as outras variáveis 
(closeness), sendo compreendida como a variável de maior influência no sistema. Por 
sua vez, depressão e estresse foram as variáveis de maior força de relacionamento 
(degree), sendo tal aspecto compreendido como a maior magnitude de relacionamen-
to entre os construtos.

1: Afetos negativos
2: Afetos positivos
3: Ansiedade
4: Depressão
5: Desengajamento
6: Estresse
7: Estudo
8: Exaustão
9: Sono

1
23

4

5

6

7

89

Figura 1. Rede de correlações bivariadas de saúde mental em pré-vestibulandos 
Fonte: elaboração própria

A Figura 2 apresenta a conectividade, proximidade e força das variáveis de saú-
de mental avaliadas no estudo. Percebe-se que exaustão foi a variável com o maior 
número de conexões (betweeness) e de menor distância entre as outras variáveis (clo-
seness), sendo compreendida como variável de maior de influência no sistema. Por 
sua vez, depressão e estresse foram as variáveis de maior força de relacionamento 
(degree), sendo tal aspecto compreendido como a maior magnitude de relacionamen-
to entre os construtos.
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-1 0 1 2 -1 0 1-2 -1 0 1-2

Afetos Negativos

Afetos Positivos

Ansiedade

Depressão

Desengajamento

Estresse

Estudo

Exaustão

Sono

Betweenness Closeness Degree

Figura 2. Indicadores de conectividade, proximidade e força para rede de correlações  
de indicadores de saúde mental

Fonte: elaboração própria

Discussão
O objetivo desta pesquisa foi mensurar o burnout estudantil, indicadores de saúde 
mental e suas relações com hábitos de estudo e sono. Foram evidenciados o tempo 
despendido em cada atividade no cotidiano, os níveis de estresse, ansiedade, de-
pressão, afetos e burnout dos estudantes. Os resultados obtidos oferecem, de forma 
geral, evidências de que a saúde mental do estudante que visa ingressar no ensino 
superior pode sofrer prejuízos conforme os hábitos que este possui no seu dia a dia. 
Também foi evidenciado que gastar mais tempo estudando ou ter menor tempo de 
sono está associado a mais sintomas de exaustão e ansiedade.

Na mensuração dos níveis de burnout, os resultados indicaram índices mais 
elevados de desengajamento. Desse modo, os estudantes apresentam uma maior 
atitude negativa e tendência a se distanciar de contextos de estudo, relacionados ao 
seu conteúdo ou às ações despendidas nele (Reis et al., 2015). Por outro lado, em 
contextos em que o indivíduo se torna engajado na aprendizagem, há uma melhor 
utilização do tempo e energia voltados às atividades educacionais (Martins & Ribeiro, 
2017). Destaca-se a relevância da atenção que as instituições de ensino devem ter no 
engajamento dos estudantes, visto que isso influencia tanto no processo de pressão 
aos estudos quanto no acolhimento do estudante.
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O tempo gasto com os estudos é maior no período de 4 a 7 horas. Dentre as 
atividades realizadas em 8 horas ou mais, em todas as categorias, os estudos fazem 
parte da rotina de 37,4% da amostra, tornando-se semelhante à rotina diária de tra-
balho formal. Este resultado corrobora com a similaridade existente no cotidiano do 
estudante e do trabalhador, justificada pelo tempo e demandas inerentes ao contexto 
educacional (Reis et al., 2015; Shadid et al., 2020), principalmente na sobrecarga de 
atividades que exemplificam o burnout estudantil neste contexto (Rosales & Rosales, 
2014; Uribe & Illesca, 2017).

A maior parte dos estudantes da amostra consultada tinha como foco o in-
gresso em faculdade pública (50,8%). Considerando a oferta de vagas para o ingres-
so no ensino superior no sistema brasileiro, que é de alta concorrência, é comum 
despender uma quantidade razoável de horas dedicadas ao estudo, tendo em vista 
a dificuldade do exame e a expectativa de ingresso (Silva et al., 2015). Contudo, é 
necessário ressaltar que 10,8% da amostra está se dedicando aos estudos por mais 
de 12 horas do seu dia, ou seja, passam mais da metade do dia se preparando para 
o vestibular/ENEM. Este dado traz consigo o alerta de excesso de tempo gasto com 
atividades educativas, visto que cargas altas de estudo podem ocasionar prejuízos à 
saúde mental (Auerbach et al., 2018), saúde física (Pacheco et al., 2017) e ao uso de 
drogas (Mota et al., 2018).

Na categoria sono, destaca-se o período de 4 a 7 horas por dia (71,2%) como o 
de maior prevalência entre os estudantes. Nesse contexto, a recomendação é que o 
adolescente gaste cerca de 9 horas de sono e o adulto, uma média de 8 horas (Wolfson 
et al., 2007). No mesmo sentido, Pereira et al. (2015) abordam que uma média de 8 
horas de sono evita a sonolência excessiva diurna em adolescentes. Dessa maneira, 
tendo em vista o contexto já citado que evoca pressão e anseio ao jovem, este am-
biente pode ser um agente estressor que colabora para a diminuição do tempo de 
sono do estudante, visto que aspectos estressantes do cotidiano podem contribuir 
para alterações do sono e o estabelecimento de distúrbios (Lopes et al., 2018).

Com relação aos outros construtos investigados na pesquisa, os estudantes 
apresentaram níveis medianos de estresse e de afetos positivos. Níveis mais elevados 
foram encontrados em afetos negativos, depressão e ansiedade. Estes resultados 
são semelhantes a estudos que demonstraram a relação de estudantes que visam 
adentrar o ensino superior com a ansiedade (Andrade et al., 2016) e a associação que 
pode ser ocasionada pela síndrome de burnout no estudante no desenvolvimento 
de maiores índices de estresse, ansiedade e depressão (Von Harscher et al., 2018). 
A percepção de vivência de afetos negativos pelos participantes do estudo sugere a 
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experiência de emoções desagradáveis e aversivas, e a frequência com que estas são 
experimentadas influencia o bem-estar subjetivo (Oliveira et al., 2018).

Por meio da análise de redes, observaram-se correlações parciais das variá-
veis, nas quais é possível perceber que afetos negativos se relacionam com variáveis 
de estresse, ansiedade e depressão. A exaustão associou-se diretamente com maior 
tempo de estudo, desengajamento e inversamente com tempo de sono. Em conso-
nância com isso, estudos indicam que indivíduos com níveis mais altos de burnout 
são mais propensos a relatar distúrbios do sono (Bakker & Costa, 2014), bem como al-
tas cargas de estudo no desenvolvimento do burnout estudantil (Uribe & Illesca, 2017). 
Afetos positivos associaram-se inversamente com depressão e desengajamento, 
corroborando com a literatura que indica que as emoções positivas vivenciadas pelo 
indivíduo auxiliam na satisfação e na qualidade de vida (Pinto et al., 2018).

Este estudo apresenta algumas limitações significativas que podem ter in-
fluenciado os resultados obtidos. Em primeiro lugar, a utilização de uma amostragem 
por conveniência pode ter limitado a generalização dos resultados, uma vez que os 
participantes podem não representar adequadamente a população de estudantes 
do ensino médio e cursos preparatórios em geral. A predominância de mulheres na 
amostra (70,7%) também pode introduzir vieses, dado que as diferenças de gênero 
podem influenciar os níveis de afetos negativos, depressão e ansiedade. Além disso, 
todos os participantes eram provenientes de um único estado do sudeste brasileiro, 
o que restringe a variabilidade geográfica e cultural dos dados e pode não refletir as 
experiências de estudantes em outras regiões do país.

Para enriquecer e expandir o debate sobre o tema, futuros estudos podem 
avaliar a relação entre os construtos e os hábitos de estudo em amostras maiores, 
bem como desenvolver programas que favoreçam a manutenção de um ambiente 
saudável nesse contexto. Além disso, pesquisas longitudinais e experimentais podem 
contribuir para a elaboração de intervenções que auxiliem na melhor vivência deste 
período pelos estudantes. Por fim, espera-se, de modo geral, colaborações no âmbito 
dos cuidados com a saúde mental de estudantes que têm como objetivo o ingresso 
no ensino superior, tanto a nível individual quanto social e institucional.

Esta pesquisa aponta que estudantes que dedicam mais tempo aos estudos 
ou dormem menos tendem a apresentar mais sintomas de exaustão e ansiedade. A 
análise revelou elevados índices de desengajamento, sugerindo que os estudantes 
desenvolvem atitudes negativas e se distanciam dos estudos. Além disso, observou-
-se que os estudantes gastam, em média, de 4 a 7 horas por dia estudando, com 
alguns dedicando mais de 12 horas diárias, o que pode prejudicar a saúde mental 
e física. A investigação também destacou a prevalência de sono insuficiente, com 
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71,2% dos estudantes dormindo entre 4 e 7 horas por noite, abaixo das recomenda-
ções de 8 a 9 horas. Afetos negativos se correlacionaram com estresse, ansiedade 
e depressão, enquanto afetos positivos se associaram inversamente com depressão 
e desengajamento. Compreende-se, em conclusão, que esta pesquisa atingiu seus 
objetivos, colaborando com dados recentes e relevantes para a área de Orientação 
Profissional e de Carreira, pois evidenciam a necessidade de intervenções focadas 
em equilibrar os hábitos de estudo e sono dos estudantes, promovendo estratégias 
de gerenciamento do tempo e de autocuidado para prevenir o burnout e melhorar a 
saúde mental e o bem-estar geral.
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