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[bookmark: _GoBack]Introdução: O Sono adequado é fundamental para um bom desempenho, seja no trabalho, na faculdade, e atua diretamente na memória, no humor, e é muito importante para a saúde física e mental. Hoje, é recomendado para uma boa qualidade do sono, que tenhamos entra 7 a 9 horas de sono por noite, para manter todas nossas funções em equilíbrio. O estudo apresentado foi uma pesquisa de campo, realizada com os alunos de enfermagem da faculdade São Lourenço, realizada através de um questionário, e tem como objetivo: entender melhor como é a qualidade de sono dos alunos. Metodologia: foram realizadas perguntas sobre a qualidade e quantidade de horas dormidas, uso de aparelho eletrônico, uso de medicamentos, e nível de cansaço durante o dia, e foram entrevistados 83 alunos. Resultados: Os principais resultados obtidos foram analisados, mostrando que a maioria dos alunos dormem entre 6 a 7 horas, o que está listado como intermediário entre o insuficiente e o ideal para uma boa qualidade do sono. A maioria dos alunos, 76% indicaram que não fazem uso de medicamentos para dormir, enquanto apenas 6% fazem uso dos mesmos, e 16% fazem uso as vezes, ocasionalmente. Já o uso de aparelhos eletrônicos, como TV e celular, antes de dormir foi respondido que sim por mais de 60 alunos, o que é um fator que pode atrapalhar na qualidade de uma boa noite de sono. Contudo, 83% dos alunos responderam que a qualidade do seu sono é regular ou ruim, que se deve a muitos fatores, com o uso das telas, ansiedade, preocupações, dia a dia estressante, Intervenções de promoção de higiene do sono, com foco em uma boa alimentação, redução do uso de telas antes de dormir precisam ser tomadas para minimizar o impacto na noite de sono.
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