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RESUMO

Introducdo: Uma alta quantidade de estudantes ligados a area da saude tem sido relacionada a
problemas com relagdo a ma qualidade do sono, acendendo um alerta acerca da necessidade de
promoc¢ao de programas de fomento a melhoria da duracido e qualidade das horas de descanso
noturno de estudantes de farmdcia, enfermagem e fisioterapia. Objetivo: analisar a qualidade do
sono dos académicos dos cursos de Enfermagem, Farmécia e Fisioterapia matriculados no turno
noturno do UNEC - Campus de Nanuque. Metodologia: A presente pesquisa percorreu 0s
pressupostos tedricos de uma pesquisa quantitativa, de carater exploratério e descritiva, na qual
buscou em uma institui¢cdo de ensino, a percepcdes de 70 estudantes matriculados na UNEC -
Campus de Nanuque, por meio de um questiondrio contendo 10 perguntas estruturadas.
Resultados: Cerca de 95% dos entrevistados dormem apds as 23 horas, 72% demoram mais do que
meia hora para dormir, 74% dormem menos que o recomendado pela associagdo médica, 51%
classificam a qualidade de e 70% disseram que ja ingeriram remédio para induzir o sono.
Conclusdo: O quadro de poucas horas de sono, justificou a utilizacdo demasiada da automedicacao
e da busca por remédios para dormir, algo preocupante pois a usar medicamentos por conta propria
pode ser donoso ao organismo dos estudantes.

Palavras-Chaves: Sono, Estudantes, Qualidade de vida, Satde do sono.
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1 INTRODUCAO

Padrdes de sono ruins tornaram-se parte da sociedade moderna, cada vez mais constante.
Embora estudos tenham mostrado que padrdes adequados de sono e duracdo do sono estdo
fortemente associados a melhoria da qualidade de vida e a prevencdo de fatores de risco para
futuras comorbidades, as pessoas muitas vezes ignoram o fato de que a privagdo de sono € muito
danosa para sua vida adulta, acabando associando a priva¢ao do sono a uma vida menos produtiva
(ARAUJO et al. 2014).

Apesar das preocupagdes com os padroes de sono fundamentadas em estudos cientificos,
ainda hé pouca literatura abordando a importancia do sono para universitarios quando os disttrbios
do sono sdo considerados um problema de satde publica. Portanto, considerando que os estudantes
de graduacdo em satde sdo um grupo de risco com ma qualidade e duracdo do sono, sugere-se que
mais pesquisas e pesquisas sobre temas relacionados sejam realizadas (GARCIA, 2018).

Para Al-Kandari et. al. (2017), os padrdes de sono mal conduzido podem estar associados
a uma variedade de fatores ambientais que podem influenciar diretamente o comportamento
durante o sono e a vigilia, como aumento das demandas académicas, pressdes econOmicas e
aumento das horas de trabalho e/ou tempo dedicado a atividades extracurriculares.

A ma qualidade do sono em universitarios afeta muitos estudantes, aumentando a
probabilidade de diversos problemas de saude, procrastinacdo e reducdo da produtividade no
trabalho. Além de ter estreita relacdo com o fisico, psicoldgico e as condi¢des de morte (DE
ARAUIJO, et. al. 2013).

Os disturbios do ritmo circadiano afetam a funcdo cognitiva e sdo um fator de risco para
varias doencas cronicas. Esse problema estd se tornando cada vez mais comum entre profissionais
de sadde e estudantes universitarios devido a uma variedade de fatores ambientais que podem
afetar diretamente o comportamento de sono e vigilia (GARCIA, 2018).

Como visto até o momento, o sono € considerado importante para o ser humano por ter
uma funcdo restauradora e assume relevancia quanto ao estudo desta tematica em estudantes de
cursos da drea de satde, tais como, Enfermagem, Farmécia e Fisioterapia. O norte determinado
para a presente pesquisa, passa por analisar a qualidade do sono dos académicos dos cursos de
Enfermagem, Farmécia e Fisioterapia matriculados no turno noturno do UNEC - Campus de
Nanuque.

Como objetivos secundarios estabelecidos para a presente proposta académica, tem-se a

questdo que busca entender o sono e sua influéncia no dia a dia dos estudantes; tracar um panorama
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das fragilidades e/ou maleficios causados pelo sono mau dormido; e ainda, compreender a

influéncia da rotina de estudantes do turno noturno e universidades.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 A INFLUENCIA DO SONO NO DIA A DIA DAS PESSOAS

Como a qualidade de vida estd intimamente relacionada aos aspectos da saide humana, é
frequentemente usada como sindnimo de saide geral de um individuo ou populacdo. Embora haja
uma clara ligacao entre as duas condi¢des, as afirmacdes de que a qualidade de vida € ter sadde,
acabamos por reduzi-la a um dnico fragmento de bem-estar da integralidade humana (OLIVEIRA
et al. 2013).

Fica muito dificil falar de qualidade de vida, para um sujeito que tem grande dificuldade
para gozar de um sono leve e a0 mesmo tempo profundo, ao ponto de revigorar todas as suas
fungdes vitais. Segundo Carvalho (2013), o sono € um processo fisioldgico natural que
desempenha um papel importante na restauragdo da energia, foco, consolidacdo da memoria e
aprendizado.

Mendes et al. (2019), destaca que a qualidade do sono pode ser afetada pelo tipo e
qualidade do tempo de trabalho, por exemplo, atividades didrias de universitarios, horarios de aulas
irregulares e testes académicos podem afetar o sono de estudantes de Farmaécia, Fisioterapia,
Enfermagem e outros. Tal situacdo deve ser observada, pois a qualidade ruim do sono, aciona
mecanismos relacionados a fisiologia dos estudantes que podem prejudicar a satde fisica e mental
de tais sujeitos.

O sono profundo € vital para todas as fungdes fisiologicas, psicologicas, motoras e
beneficia as reacdes quimicas endégenas em todos os organismos, principalmente os humanos,

que precisam do sono para recuperar todas as fungdes bioldgicas em geral (RIOS et al. 2021).

2.2 FRAGILIDADES E/OU MALEFICIOS CAUSADOS PELO SONO MAL DORMIDO

A falta de sono pode causar vérios problemas a curto e a longo prazo, e a insOnia excessiva
durante o dia podem causar problemas psicossociais e interferir ainda mais nas atividades didrias
de estudantes e demais profissionais (NEVES, 2013).

Para Neves (2013), conforme j4 mencionado neste texto, individuos com distirbios do
sono relatam uma série de reclamacdes, como atraso no inicio do sono, nimero de despertares
noturnos, cansaco ao acordar, dores musculares, despertar precoce, tempo de sono insuficiente e

sonoléncia diurna excessiva.
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Neste sentido, observa-se na literatura e nos consultérios médicos, pais a fora, situacoes,
tais como: menor capacidade de concentracdo, dificuldades de realizacdo de tarefas e de
planejamento das mesmas, com impacto a qualidade de vida do discente (PASCOTTO e SANTOS,
2013).

Para Ferreira et al. (2015), a eliminacdo parcial ou supressdo do sono em humanos é
conhecida como privacao de sono e inclui uma variedade de efeitos de curto prazo, como redugao
da eficiéncia do processamento cognitivo, tempo de reacdo e respostas atencionais,
comprometimento da memoria e alteracdes de humor.

Observa-se que os efeitos da perturbacdo do sono ocorrem em pelo menos trés niveis
sucessivos. Inicialmente, os parametros bioldgicos sdo afetados, resultando em consequéncias
imediatas para o organismo, incluindo fadiga, comprometimento da memoria, déficit de atencao,
hipersensibilidade a sons, taquicardia e alteracdes de humor (SEGUNDO et al., 2017).

Para Miiller e Guimardes (2013), as consequéncias dos disturbios de sono se desdobram
em pelo menos trés niveis subsequentes que afetam a qualidade de vida da pessoa acometida. No
primeiro nivel estdo as varidveis proximais ou bioldgicas, que trazem consequéncias imediatas ao
organismo e incluem alteracdes fisiol6gicas como cansaco, fadiga, falhas de memdria, dificuldade
de atencdo e de concentracao, hipersensibilidade para sons e luz, taquicardia e alteracdo do humor.

No segundo nivel estio as varidveis mediais ou funcionais, secundérias as consequéncias
proximais, observadas a médio prazo. Elas tém implicacdes nas atividades cotidianas, como um
primeiro desdobramento dos problemas com o sono, incluindo aumento do absenteismo no
trabalho, aumento de riscos de acidentes, problemas de relacionamento e cochilo ao volante
(MARTINTI et al 2012).

No terceiro nivel estdo as varidveis distais ou extensivas, observadas a longo prazo, como
um segundo desdobramento dos distirbios do sono. Essas varidveis incluem a perda do emprego,
sequelas de acidentes, rompimento de relagdes, surgimento e agravamento de problemas de saide

(MULLER e GUIMARAES, 2013).

2.3 COMPREENDER A INFLUENCIA DA ROTINA DE ESTUDANTES DO TURNO
NOTURNO E UNIVERSIDADES

A qualidade do sono estd diretamente relacionada a saide dos sujeitos que nao gozam de
um sono significante, pois a auséncia do sono interfere nas habilidades cognitivas e fisicas da

populacdo como um todo, e a reducio do tempo de sono em estudantes ligados a drea médica por
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exemplo, que muitas das vezes estd associada a sobrecarga e fadiga decorrentes das atividades da
graduacdo, tende a ser danoso em um futuro préximo (PEREIRA, 2019).

A qualidade do sono de um estudante é muito importante porque o sono afeta todo o
desempenho durante a vigilia. Quando h4 uma noite inteira de sono bem dormida e de qualidade,
todo o corpo recarrega a energia do desgaste didrio e nosso sistema nervoso central entra em um
estado de relaxamento completo, o que faz com que a temperatura do corpo caia, os hormonios
sejam produzidos, liberados e fixados. As informac¢des e memorias adquiridas ao longo do dia sdao
importantes para a inteligéncia humana e para o desenvolvimento do humor (PASCOTTO e
SANTOS, 2013).

Para Rios et al (2021), devemos conhecer as consequéncias da alta demanda dos estilos de
vida exigidos pela matriz curricular de cursos voltados a saide, para chamar a atencdo dos alunos
para suas preocupacgdes de prevenir e intervir em agdes que possam atrapalhar seu descanso de
qualidade. Melhorar a qualidade de vida dos alunos com satde € muito importante para qualidade
do profissional formado, € urgente observar algum tipo de distirbio em estudantes que necessitam
de atenc¢do integral a satide, apesar de suas responsabilidades e rotinas académicas.

Por fim, Schlosser et al. (2014), completa mencionando que a privacdo do sono pode
impactar negativamente na qualidade de vida, bem como prejudicar a saude fisica e cognitiva, o
conhecimento da qualidade do sono em estudantes pode fornecer estratégias que possam auxiliar
na demanda crescente desse grupo profissionais e demais grupos de estudiosos que perdem um
tempo valioso na dedicacdo a ciéncia e a prestacdo de um bom servigo a populagao mundial.

Os profissionais ligados na gestdo das unidades de ensino e hospitais escolas, precisam
intervir para promover a saude preventiva, agindo na minima manifestacdo de comportamentos
que reduzam ou previnam transtornos que reduzam a qualidade de vida dos académicos da satde,
comecando pela educacdo para a saide e uma avaliacdo detalhada e abrangente da qualidade do

sono dos estudantes (SCHLOSSER et al. 2014).

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Foi adotado como método na presente proposta, perceber que devemos trilhar os passos
fornecidos por uma pesquisa quantitativa, exploratéria e descritiva, sem o intuito de parametrizar
ou pormenorizar os resultados e informagdes levantadas no decorrer do itinerario metodologico da
pesquisa, mas sim, inferir quantitativamente sobre quais seriam as percepc¢des, mudancgas de

comportamento e atitudes, demonstradas pelos sujeitos da pesquisa.
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O presente estudo de pesquisa académica, foi auxiliado pela aplicagao de um questionério
segundo os postulados de Ferreira et. al (2020). A pesquisadora almejou colher informacdes nas
quais indiquem caminhos para solucionar a problemdtica levantada no sentido que envolve a
qualidade de sono dos estudantes do curso de Enfermagem, Farmécia e Fisioterapia matriculados
no turno noturno do Centro Universitdrio de Caratinga (UNEC), no municipio de Nanuque, Minas
Gerais.

Considera-se ser de grande importancia, a inser¢dao do recurso questiondrio estruturado na
proposta de pesquisa, tendo em vista que € um instrumento de coleta de dados objetiva levantar
opinides, crencas, sentimentos, interesses, expectativas, situacdes vivenciadas, pelos atores da
pesquisa (GERHARDT et al., 2009).

Estruturou-se o questionédrio em 10 questdes, muitas delas foram conduzidas de forma
direta e intuitiva, com a possibilidade de marcar com um “X” ou até mesmo, por um simples
numero. Outro instrumento de pesquisa que almejou-se utilizar no presente estudo, foi a Pesquisa
Bibliografica, pois se configura em um importante recurso para facilitar a realizacdo de
levantamentos de referéncias tedricas publicadas por meios impressos e também eletronicos, tais
como, livros, artigos cientificos, teses, dissertacdes, entre outros.

Segundo Fonseca (2002), o tiro de largada de qualquer trabalho cientifico passa por uma
pesquisa prévia em algum tipo de material bibliogréfico, que auxilie o pesquisador entender os
meandros do fendmeno em estudo.

O horizonte da pesquisa foi constituido por 17 estudantes do curso de Farmdcia, 26
estudantes do curso de Enfermagem e 27 estudantes do curso de Fisioterapia, sendo todos
matriculados no turno noturno do Campus de Nanuque da UNEC.

Todos os sujeitos participantes da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), concordando em participar da presente pesquisa. Faz-se importante salientar
que os entrevistados podem desistir de participar da pesquisa a qualquer momento, se assim o

desejarem, e ainda que em hip6tese alguma, serdo identificados ou terdo seus nomes divulgados.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os sujeitos que fizeram parte da presente pesquisa, estdo aqui representados por um publico
que aceitou ceder as informagdes para o presente estudo, sendo 25 graduandos em Enfermagem,
14 estudantes que cursam Farmaécia, e 22 estudantes do curso de Fisioterapia, perfazendo um total

de 61 estudantes.
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Na primeira questao (Grafico 1), que procurou colher as percepcdes dos entrevistados com
relacdo ao hordrio no qual iam repousar, percebeu-se uma predominancia de 64% das respostas
girando em torno de 23 horas até 24 horas para irem dormir, e outros 31% dos entrevistados
dizendo que iam repousar a partir das 24 horas, ou seja, 95% dos entrevistados iniciam seu periodo
de descanso tarde da noite, o que pode prejudicar a qualidade do seu sono e por consequéncia, o
funcionamento inadequado de hormdnios musculos, atividade normal cerebral, atividade normal
cardiaca, atividade normal motora no dia seguinte, semana seguinte e até meses apds horas mal

dormidas.

Grifico 01 — Durante o més passado, a que horas vocé foi habitualmente dormir?

m Ate 23 hrs
De 23hrs até 24hrs
Apds 24hrs

Fonte: Dados da pesquisa

Para Kelley e Kelley (2017), as diversas perturbacdes relacionadas ao descanso noturno,
encontram-se muito ligados aos problemas maiores de satde publica, tal como € o caso de uma
epidemia, muito comum em grandes metropoles onde a rotina exaustiva de trabalho, rouba horas
de sono de sua populacdo. Esses distirbios de satde publica podem estar relacionados a diversas
vertentes, 0 que amplia os agravos em outras patologias cronicas que incluem além da falta de
sono, o que agrava problemas de hipertensdo, diabetes tipo 2, depressdo, obesidade e cancer.

Na questdo que procurou saber, qual seria habitualmente o tempo em que os estudantes
demoravam para entrar em adormecimento, foi possivel perceber que apenas 28% dos Estudantes,
conseguiam adormecer dentro da casa dos 30 minutos, 15% declararam que demoravam mais de
uma hora para conseguir pegar no sono, € 57% declararam que precisavam de um tempo maior,
por volta de meia hora até uma hora para conseguir adormecer, ou seja, se considerarmos o tempo
necessdrio para que o estudante consiga chegar pronto para dormir em seu ambiente de descanso,

mais o tempo que € necessdrio para que consiga adormecer, percebemos que o horério no qual os
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estudantes entram no sono de relaxamento ja invade as altas horas da noite, o que pode influenciar
negativamente na rotina desenvolvida no dia seguinte, o que pode gerar perdas em cadeia,

prejudicando sua qualidade de vida no futuro (Gréfico 02).

Grifico 02 — Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) habitualmente vocé levou para adormecer a cada
noite

- 5%
°

Até 30 minutos
De 30 a 60 minutos

Mais de 60 minutos

Fonte: Dados da pesquisa

Em profissionais que trabalham nas altas horas da noite, tais como, os profissionais da
saude, vigilancia e estudantes, tem o ciclo de sono-vigilia alterado, € nesta etapa que ocorre o que
chamamos de fase do sono atrasada que se relaciona diretamente com os ritmos circadianos
normais do organismo dos sujeitos de hdbito noturno (CARSKADON, et al., 2004).

Na questdo que procurou saber qual era o hordrio no qual os sujeitos da pesquisa
despertavam habitualmente, 66% das percepcdes dos entrevistados disseram que despertavam por
volta das 6:00 até 7 horas da manha, outros 18% disseram que despertavam por volta das 7:00 até
as 8 horas da manha 13% disseram que despertavam ap6s as 8:00, e 3% disseram que despertavam

antes das 6 horas da manha (Grafico 03).
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Grifico 03 — Durante o més passado, a que horas vocé habitualmente despertou.

m Antes das 6hrs

mDe 6 até 7 hrs
De 7 até 8hrs
Apds 8 hrs

Fonte: Dados da pesquisa

Nesta questao que buscou saber melhor como funciona o hordrio em que os entrevistados
acordavam. Foi possivel perceber que grande parte dos estudantes da drea da saide entrevistados,
estdo dormindo abaixo da quantidade de 7 horas de sono, o que pode dar margem para problemas
de saude, dificuldade de concentracdo, entre outros fatores que diminuem sua prépria qualidade
de vida. A quantidade reduzida de horas de sono, indicadas pelos sujeitos da pesquisa, faz surgir
duvidas se, as atividades normais do organismo estdo sendo realmente restabelecidas pelo tempo
de sono disponivel pelos profissionais integrantes desta pesquisa.

A baixa qualidade do sono, proporciona quadros de dificuldade para dormir, uso de
medicamentos para dormir, interferéncia nas atividades diarias, ndo adormecer em até 30 minutos
pelo menos uma vez por semana, acordar no meio da noite ou de manhad cedo, ndo respirar
confortavelmente e ter sonhos ruins (SEGUNDO et al. 2017).

Segundo et al. (2017), entretanto recomenda a ado¢ao de medidas para reducdo do estresse
e do pouco tempo de sono, visando evitar a maioria dos distirbios associados, bem como a ado¢ao
de horérios regulares dedicados ao sono e ao estudo.

Na questdo que buscou saber das percepcdes dos sujeitos com relagdo a quantas horas de
sono dormiam no més anterior a pesquisa, foi possivel constatar que a grande maioria dos
entrevistados, cerca de 64% das percepg¢oes, foram de que dormiam por volta de 6 até 7 horas de
sono, 18% disseram que dormiam entre 7 até 8 horas, 10% das percepc¢des dos sujeitos da pesquisa
disseram que dormiam até 6 horas por noite e 8% apenas disseram que dormiam mais de 8 horas

de sono por noite (Grafico 04).
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Grifico 04 — Durante o més passado, quantas horas de sono realmente voc€ teve a noite.

m Até 6 hrs

mDe 6 até 7 hrs
De 7 até 8 hrs
Mais de 8hrs

Fonte: Dados da pesquisa

Os profissionais ligados a grande drea da saude, tais como, os Enfermeiros, Farmacéuticos
e Fisioterapeutas, ndo apresentam um padrdo normal e satisfatério de sono, devido,
principalmente, as grandes cargas de trabalho. A equipe de saide em sua grande maioria,
apresentam insatisfacdo com a qualidade ruim de sono e aponta problemas de sauide fisicos,
mentais e sociais por causa do ritmo de trabalho nas unidades de satde e instituicdes de ensino
(MOREIRA et al. 2015).

Na tabela a seguir (Tabela 01), A respeito das Causas e Frequéncia de Estudantes com
Dificuldade para Dormir, foi bastante variada, tendo 36% demoram mais do que meia hora para
dormir, 49% acordam no meio da noite, 36% precisam levantar para ir ao banheiro, 56% nao
conseguem respirar confortavelmente, 46% tossiu ou roncou forte, 30% sentem muito frio, 33%

sentem muito calor, 36% tem sonhos ruins e 43 % sentem dor.

Tabela 01: Causas e Frequéncia de Estudantes com Dificuldade para Dormir

Durante o altimo més, com " .
A . ~ Nenhuma no Menos de Trés ou mais
que frequéncia vocé teve L. " Uma ou duas vezes
. . altimo més uma vez por vezes na
dificuldade para dormir por por semana (%)
A (%) semana (%) semana (%)
que voce:
Nao conseguiu dormir em até 15 2 23 36
30 minutos
Acordou no me1? da noite ou 16 18 49 17
de manha cedo
Precisou levantz.lr para ir ao 71 36 31 12
banheiro
Nao conseguiu respirar 56 71 13 10
confortavelmente
Tossiu ou roncou forte 43 26 18 13
Sentiu muito frio 26 30 23 21
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Sentiu muito calor 21 30 33 16
Teve sonhos ruins 21 27 36 16
Teve dor 43 34 16 07

Fonte: Dados da pesquisa

Para Moreira et al. (2012), a qualidade do sono dos profissionais € importante para o
desempenho e eficiéncia das atividades de enfermagem nos diferentes turnos, mas principalmente
a noite, quando podem ocorrer distirbios do sono como a sonoléncia. Isso ndo apenas prejudica a
saide, mas também prejudica seriamente a sadde dos pacientes sob cuidados especializados. O
padrao de sono adequado permite ao profissional ter melhor qualidade de vida, maior
produtividade e atendimento mais eficaz ao paciente.

Martini et al. (2012), destaca que a pior qualidade de sono pode estar relacionada a menor
duracgdo de sono e horario de acordar mais cedo nos dias de aula e ao turno de trabalho. Concluiu-
se ainda que os alunos com pior qualidade de sono apresentaram sonoléncia diurna com maior
frequéncia.

Neste questionamento procurou saber qual era a avaliacdo dos sujeitos com relacdo a
qualidade do sono obtido no més anterior a presente pesquisa, foi possivel constatar que 15% dos
entrevistados disseram que a qualidades do sono era muito ruim, 36% disseram que a qualidade
do sono era ruim, 39% disseram que qualidade de seu sono era boa e 10% avaliaram a qualidade
de seu sono era muito boa. Nesta questio, € possivel perceber que 51% dos estudantes disseram
que a qualidade do sono € ruim ou até muito ruim, € a outra metade dos entrevistados cerca de
49% das percepgoes, disseram estar satisfeitos com o tempo disponivel para descanso noturno no

qual tinham a disposi¢ao (Grafico 05).

Grafico 05 — Durante o més passado, como vocé avaliaria a qualidade geral do seu sono.

® Muito boa

Boa

Ruim
O,
Muito ruim

Fonte: Dados da pesquisa
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O padrdo de sono da equipe de enfermagem, bem como a qualidade de vida relatada, deve
ser melhorado. Sugere-se um melhor planejamento das jornadas/turnos didrios de trabalho, o que
seria fundamental em relacdo ao sono e repouso, 0 que aumentaria a seguranca dos usudrios do
servico e melhoraria a qualidade de vida e saide dos préprios profissionais (MOREIRA et al.
2012).

A respeito desse grafico procurou saber qual era a frequéncia da ingestdo de medicamentos
para potencializar o sono (Gréfico 06), percebeu-se que 46% dos entrevistados nunca fizeram uso
prescrito ou por conta propria de medicamentos para dormir, 34% disseram que até duas vezes por
semana fazem uso de tais medicamentos, 10% fazem uso 3 ou mais vezes por semana, € outros
10% disseram que fazem uso a0 menos uma vez por semana.

Observou-se que € possivel inferir que 54% dos entrevistados, fazem uso de algum tipo de
medicamento para alcancar o sono, o que representou uma parcela significativa dos estudantes que
utilizam por conta prépria medicamentos indutores do sono, ou seja, a automedicacdo de

substancias quimicas indutoras do sono pode ser nociva ao organismo dos estudantes.

Grafico 06 — Durante o més passado, com que frequéncia vocé tomou medicamento para ajudar no sono?

H nunca no més passado

= uma ou duas vezes por
semana

menos de uma vez por
semana

trés ou mais vezes por
semana

Fonte: Dados da pesquisa

Silva et al. (2020), destaca que alguns estudantes de cursos como os da drea da saude,
utilizam largamente remédios para poder pegar no sono, que podem vir por indicagdo médica ou
por automedica¢do a0 menos uma vez na semana. Visto isso, alguns estudos tém sido realizado na
atualidade e indicando que estudantes da drea da saide, fazem uso com frequéncia de medicacao
a0 menos uma vez na semana para conseguirem dormir ou ainda para permanecerem acordados, o

que pode ser danoso no médio e longo prazo.
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Na questao que procurou entender um pouco mais sobre o nivel de interferéncia da ma
qualidade do sono dos entrevistados (Grafico 07), na realizagdo de suas atividades cotidianas
basicas, percebeu-se que 34% dos entrevistados disseram que uma ou duas vezes por semana,
percebiam dificuldades em permanecer acordado enquanto estava dirigindo, fazendo refei¢des, ou
ainda, envolvida em alguma atividade social normal, com algum tipo de interferéncia na dindmica
social, 21% dos entrevistados disseram que pelo menos uma vez por semana, no més anterior a
realizacdo da pesquisa, percebeu algum tipo de interferéncia da mé qualidade do sono e em suas
atividades cotidianas € 15% dos entrevistados disseram que trés ou mais vezes por semana,
percebeu algum tipo de interferéncia da ma qualidade de sono na realizacdo de atividades bdsicas

do seu dia a dia.

Grafico 07 — Durante o més passado, com que frequéncia vocé teve dificuldades em permanecer acordado enquanto
estava dirigindo, fazendo refei¢cdes, ou envolvido em atividades sociais?

H nunca no més passado

= uma ou duas vezes por
semana

menos de uma vez por
semana

trés ou mais vezes por
semana

Fonte: Dados da pesquisa

Ao se distribuir os participantes deste estudo segundo a dificuldade de manterem-se
acordados durante o dia em atividades habituais, foi possivel identificar uma equivaléncia nos
percentuais daqueles que possuem esse problema menos de uma vez por semana. Por outro lado,
0 entusiasmo para exercer suas atividades cotidianas também foi mensurado e apontou que a
maioria dos estudantes possui problemas de disposicdo fisica. (ARAUJO et al., 2013).

Na questao que buscou colher maiores informacdes acerca do entusiasmo dos entrevistados
ao realizar suas atividades cotidianas basicas (Grafico 08), foi possivel perceber que 38% dos
entrevistados disseram que em trés ou mais vezes por semana, ndo tinha tanto entusiasmo para

realizar as atividades, 36% dos entrevistados disseram que pelo menos uma vez por semana
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perceberam um quadro de apatia frente a realizagdo das suas atividades cotidianas didrias, 25%
dos entrevistados disseram que pelo menos uma ou duas vezes por semana nao tinham disposi¢ao
para realizacdo de suas atividades cotidianas normais, e 1% apenas dos estudantes disseram nao

ter interferéncia na sua animosidade para realizar suas atividades cotidianas.

Gréfico 08 — Durante o més passado, quanto foi problemadtico para vocé manter-se suficientemente entusiasmado ao
realizar suas atividades

® nunca no més passado

O,
uma ou duas vezes por
semana

menos de uma vez por
semana

trés ou mais vezes por
semana

Fonte: Dados da pesquisa

Segundo et al. (2017), as perturbacOes no ciclo sono-vigilia acarretam, além das
consequéncias sociais, outras graves consequéncias fisioldgicas e/ou emocionais. Além disso, o
sono € essencial para consolidar a memoria, o que sugere que facilita o processamento de novas
informacdes, portanto, mesmo a privacdo parcial do sono pode ter um efeito negativo no
aprendizado. Outros fatores que sdo influenciados pela qualidade do sono sdo: visdo binocular,
termorregulacdo, conservagdo e restauracdo de energia, restauracdo do metabolismo energético
cerebral, entre outros.

Na questao que procurou saber se o entrevistado possui um parceiro (Grafico 09), esposa,
ou um colega de quarto, foi possivel perceber que 36% dos entrevistados possui um parceiro na
mesma cama, 33% disseram que ndo tinha nenhum tipo de parceiro dormindo no mesmo espago
intimo, 20% disseram que possui um parceiro no mesmo quarto, mas em cama separada e 11%

disseram que tinha parceiros ou colegas, mas em quartos separados.
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Griéfico 09 — Vocé tem um parceiro (a), esposo (a) ou colega de quarto?

m Nao tem

= Parceiro ou colega, mas
em outro quarto

Parceiro no mesmo quarto,
mas em outra cama

Parceiro na mesma cama

Fonte: Dados da pesquisa

Para Beltrao (2015), a partilha de cama com sujeitos afetivos ou até mesmo colegas, € a
repercussao desta acdo na qualidade do sono, concluimos que os sujeitos com parceiro/a na mesma
cama tém melhor qualidade de sono do que os que ndo dormem acompanhados na mesma cama,
mesmo aqueles sujeitos com relacio ndo afetiva. Dos individuos da nossa amostra que

apresentavam ma qualidade de sono, nenhum tinha parceiro na mesma cama.

5 CONCLUSAO

A pesquisa juntamente com a revisao bibliografica realizada em artigos, livros, dissertacdes
e teses, foram de grande importancia no sentido de nos dar uma visdao, mais detalhada e ampla,
sobre a existéncia de outras pesquisas com estudantes na area da saude/ qualidade do sono, que
também tiveram a qualidade do sono afetada pelas longas jornadas de estudo e trabalho, realizados
em clinicas e hospitais, o que pode causar sérios problemas a satde, tanto fisica, como cognitiva
dos estudantes de fisioterapia, farmdcia e fisioterapia.

O estudo indicou que grande parte dos estudantes dispdem de poucas horas de sono, onde
percebeu-se que apenas 5%, de um horizonte amostrou de 61 percep¢des. 72 % dos estudantes
disseram ter dificuldades para pegar no sono, sendo que muitos destes demoraram mais de uma
hora para conseguir dormir.

Um agravante foi a constatacdo de que 66% dos entrevistados despertam por volta das 7
horas da manha, o que reduz ainda mais as horas de sonos dos estudantes. O quadro de poucas

horas de sono, justificou a utilizacdo demasiada da automedicacdo e da busca por remédios para
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dormir, algo preocupante pois a usar medicamentos por conta prdpria pode ser donoso ao
organismo dos estudantes.

Outro ponto muito importante e que ndo foi observado pela pesquisa de forma direta, mas
que pode também potencializar os efeitos nocivos da auséncia de um sono de qualidade, é a questao
das longas jornadas duplas e até jornadas triplas de estdgio, trabalho e estudo, que somada a grande
dependéncia dos jovens com as novas tecnologias digitais, tais como, a utiliza¢do excessiva do
WhatsApp, Instagram, Twitter, entre outros recursos, o que acaba por agravar ainda mais a questao

da qualidade do sono em estudantes da drea da saudde.
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