CEU3 | PIC

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - CEUB

PROGRAMA DE INICIAGAO CIENTIFICA

BRUNA ROSSI BIS FONTANA

KARINE DE OLIVEIRA DA SILVA

ANALISE DA QUALIDADE DO SONO EM ACADEMICOS UNIVERSITARIOS

BRASILIA

2021



CeUs _PIC

BRUNA ROSSI BIS FONTANA

KARINE DE OLIVEIRA DA SILVA

ANALISE DA QUALIDADE DO SONO EM ACADEMICOS UNIVERSITARIOS

Relatdrio final de pesquisa de Iniciacdo
Cientifica apresentado a Assessoria de Pods-
Graduagao e Pesquisa

Orientagdo: Vanessa Carvalho Moreira

BRASILIA
2021



AGRADECIMENTOS

Primeiramente gostariamos de agradecer a Deus e aos nossos pais, que incentivam e
apoiam nossa jornada e projetos dentro da universidade. Aos nossos amigos, especialmente

Daniele e Gabriel que nos ajudaram nos momentos dificeis durante a confeccdo do trabalho.

Agradecemos a professora Vanessa que nos apoiou e auxiliou durante todo o processo,
nos oferecendo o suporte que precisdvamos e agradecer ao trabalho em equipe que Bruna e

Karine realizaram durante todo o processo, sempre auxiliando uma a outra.



RESUMO

O ingresso no ensino superior € um acontecimento que tende a gerar apreensao e estresse.
Um sono de boa qualidade apresenta uma relacdo importante no processo de aprendizagem
e sua privacao pode contribuir para o mau desempenho académico e perda da qualidade de
vida. Esta pesquisa tem como objetivo avaliar a qualidade do sono e o possivel impacto no
desempenho académico de universitarios. Trata-se de um estudo transversal descritivo
prospectivo com académicos dos cursos de ciéncias, educacdo e saude do Centro Universitario
de Brasilia (CEUB), por meio de questiondrio virtual autoaplicavel com questdes
sociodemograficas, caracteristicas comportamentais e sobre a qualidade do sono que foi
aferida por meio do questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburg (IQSP).
Participaram da pesquisa 335 universitarios de diversos cursos de ciéncias, educacdo e saude,
com média de idade de 25 + 8 anos. Os estudantes apresentaram em geral uma qualidade de
sono ruim (55,82%) e a maioria acredita que a qualidade do seu sono interfere no
desempenho académico (91,64%). Ao comparamos a qualidade do sono com
comportamentos pessoais, o padrao de qualidade de sono ruim foi mantido para aqueles que
exercem atividade fora da faculdade (57,21%), para os que utilizam medicacdo para dormir
(78,27%) e aqueles que manifestaram ndo apresentar dificuldade para manter-se acordado
(64,32%). A demanda exigida pela universidade influencia diretamente na qualidade do sono
dos universitarios e em seu rendimento académico. Nota-se a necessidade de planejamento
do tempo e de atividades rotineiras, por parte dos alunos, afim de evitar que a realizacdo de
suas responsabilidades se estendam no periodo noturno, gerando prejuizos no ciclo sono-
vigilia.

Palavras-chave: qualidade do sono; universitarios; indice de qualidade do sono; desempenho
académico.
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1 INTRODUCAO

O ingresso no ensino superior € um acontecimento que tende a gerar apreensdo,
podendo se tornar estressante. O ambiente académico costuma ser diferente do contexto
vivido anteriormente e exige adaptacdoes frente a fatores estressantes como:
avaliacGes/exames, problemas socioecondmicos, alteracdo nos habitos de sono e aumento da

carga de trabalho (LUZ et al., 2009).

Estudos mostram que a qualidade do sono apresenta uma relacdo importante no
processo de aprendizagem e sua privacdo pode contribuir para o mau desempenho
académico, aumentar a sonoléncia diurna excessiva e os niveis de ansiedade (SILVA SR. 2002).
A qualidade do sono estd associada a fatores ambientais (como a exposicdo a luz que regula a
liberacdo de melatonina) e bioldgicos (como o cronotipo, ciclo sono-vigilia, sono REM
(movimento rapido dos olhos) e NREM (movimento ndo rdpido dos olhos) (DEPIERI et

al.,2016).

Apesar da aprendizagem ocorrer no periodo em vigilia é durante o periodo de sono
gue ha consolidagcdo da memdria de longo prazo, atuando no aprendizado e facilitando a
captacao de novas informagdes (DROSOPOULOS et al., 2007; WILHELM et al., 2008; OBRECHT
et al., 2015). O ciclo sono-vigilia, caracterizado pelo tempo de duragao de 24h, utiliza o ciclo
claro-escuro para ser sincronizado de acordo com as necessidades bioldgicas do individuo.
Fatores como trabalho, faculdade e festas alteram esse ciclo circadiano. Quando ocorre uma
qguebra no ciclo, ha uma desregulacao do sistema enddgeno, que por meio do hipotdlamo

libera os horménios necessarios do sono (ALMONDES KM et al, 2003).

Devido a mudancga no ciclo sono-vigilia, os universitarios tentam regular o sono por
meio de uso de medicamentos indutores do sono. Pesquisas mostram que o uso dessas
substancias se tornou algo comum na sociedade, principalmente devido ao aumento de
ansiedade, que interfere diretamente na qualidade do sono (FONSECA et al, 2015; GAINE et
al, 2018). Ademais, na tentativa de suprir as demandas sociais e académicas, ao alterar o ciclo
de sono o estudante estd susceptivel a manifestar distlrbios do sono, como a sonoléncia
diurna excessiva, caracterizada pelo desejo aumentado de dormir ao longo do dia e que um

curto repouso ndo consegue restabelecer sua energia (DORRIAN et al, 2006). Essa sonoléncia



pode levar em curto ou longo prazo prejuizo nos dominios cognitivos como atencao,

concentragdao e memoria operacional (LIM e DINGUES, 2010).

A qualidade de sono ruim também pode levar a manifestacdo de ansiedade e estresse.
Silva (2015), Akhlagi e Ghalebandi (2009) observaram que a ansiedade é um dos principais
fatores que interfere na qualidade do sono, onde individuos mais ansiosos apresentaram sono
menos reparador e consequentemente uma qualidade de sono ruim. Resultado semelhante
foi observado por Oliveira et al. (2018) onde alunos com maiores niveis de estresse e

ansiedade apresentavam qualidade do sono ruim ou disturbio do sono.

Diante do papel do sono e sua funcdo fundamental no organismo, pode-se perceber
gue o sono possui papel de equilibrio essencial no organismo, podendo estar diretamente
associado com a capacidade funcional, aspectos fisicos e imunolégicos, dor, estado geral da
saude, vitalidade, aspectos sociais, emocionais e mentais (MULLER, 2007; MARTINEZ, LENZ et
al, 2008). Diante o exposto, faz-se necessdrio o estudo constante da qualidade do sono na
populacdo, principalmente pelas consequéncias que um sono ruim pode provocar na saude e
no desempenho académico. Desta forma, esta pesquisa tem como objetivo avaliar a qualidade

do sono dos universitarios e sua interferéncia no desempenho académico.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

O sono é um estado fisioldgico temporario, reversivel, caracterizado pela diminui¢cdao
da vigilia. Porém para que o individuo possua um 6timo estado de vigilia ele precisa passar
pelos ciclos do sono conhecidos como REM e NREM com duragao de 90 a 120 minutos em
cada fase. Entretanto sabemos que muitos universitarios ndo conseguem concluir os ciclos,
pois devido as demandas que lhe sdo exigidas passam por fatores como ansiedade e estresse
que interferem na qualidade do sono. Desta forma, a irregularidade do ciclo sono-vigilia pode
ser percebida por meio da diminuicdo no estado de alerta e na concentragdo durante o
desenvolvimento de atividades académicas, gerando prejuizo ao graduando (ELIASSEN &

HOPPSTOCK, 2011).

Ja a sonoléncia diurna excessiva € uma consequéncia da perda de sono ou
irregularidade do seu ciclo ela pode ser dita como a necessidade ou vontade aumentada de

dormir, na qual um repouso curto ndo fornece restabelecimento completo (ARAUJO, 2021).



O sono exerce um papel anti-inflamatdrio, pois diminui o estresse fisico que o corpo
se expde durante o dia, justificando assim a associacdo da dor com a sonoléncia diurna
excessiva, portanto quanto mais sonoléncia diurna excessiva mais o individuo refere sentir
dor, ja que o corpo estd exposto de forma continua ao estresse, liberando agentes

inflamatdrios com aumento de radicais livres (AMARO, 2017).

Os estudantes universitarios tém uma maior privacdo de sono, repercutindo muitas
vezes em sonoléncia diurna, devido aos horarios de aulas intensos e costumes ndao adequados
de higiene do sono juntamente com os horarios escolares que ndo respeitam o reldgio
biolégico dos alunos. Como consequéncia a diminuicdo no desempenho académico, uso
abusivo de substancias estimulantes como tabaco e cafeina podem estar presentes

(SCHNEIDER, 2009)

Um dos disturbios do ritmo circadiano definido pela American Academy of Sleep
Medicine é o trabalho em turnos, caracterizado por sonoléncia ou insonia referidas pelas
pessoas que trabalham no periodo em que deveriam estar dormindo. A ins6nia pode ser dita
pelo paciente como sono nao-reparador e a sonoléncia pode ocorrer nos momentos de
trabalho (PALHARES, 2012). Estima-se que a prevaléncia de ins6nia na populacdo varie de 30
a 50% e que insOnia e sonoléncia diurna excessiva sdo as queixas mais comuns na populagdo
em geral (FONSECA et al., 2015). Além disso, uma noite sem dormir, associada a cefaleia, pode
alterar o desempenho do individuo, levando a maior dificuldade de concentragdo nas

atividades do dia seguinte (LAURENTINO et al., 2017).

As alteragGes no cérebro identificadas apds privacdo do sono podem se apresentar
como diferentes fenodtipos, incluindo alteragcdes de humor e o agravo de alguns transtornos
psiquidtricos (COSTA et al., 2013; LEWIS et al., 2017). Segundo Eide e Showalter (2012) uma
diminuicdo de pelo menos uma hora no sono que seria necessario para o bem-estar, causa
prejuizos no desempenho de atividades cognitivas. Martino et al. (2016) apontam que os
estudantes aumentam as horas de vigilia por conta dos estudos com evidéncia de sonoléncia
diurna excessiva. Tal comportamento pode levar a disturbios do sono e a privagao cronica de

sono (RODRIGUES, 2016).

Para Cardoso et al. (2009), académicos no primeiro ano de graduacgdo e residentes com

sonoléncia diurna excessiva possuem pior qualidade de sono e uma variacdo relevante da



sonoléncia diurna excessiva e de baixa qualidade de sono. J4 o estudo de Thomas et al. (2017)
mostra que 87% dos participantes da pesquisa precisam de 8 ou mais horas de sono para se
sentirem descansados. Os estudantes que ndo dormiam a quantidade de sono adequada

apresentavam um rendimento de aprendizado menor do que o ideal esperado.

A auséncia do sono pode causar prejuizos em todo o corpo. A privacdo do sono altera
o metabolismo, aumenta o risco de obesidade e tem sido associada com expressdo dos genes
e horménios metabdlicos alterados (SKULADOTTIR et al., 2016). O sistema de memédria do
hipocampo parece ser estreitamente sensivel a privacao do sono podendo explicar assim a
resposta rapida a perda de sono (HAVEKES et al., 2016; HAVEKES e ABEI, 2017). Consequéncias
decorrentes da perda de sono podem incluir doencas cardiacas, acidente vascular cerebral,
pressdo arterial elevada e disturbios gastrointestinais (FONSECA et al., 2015; JAVAHERI et al.,
2018).

Uma das formas de avaliarmos a qualidade do sono é por meio de questionarios ja
estabelecidos na literatura. Uma das ferramentas mais utilizadas é o questiondrio auto
administrado denominado indice de Qualidade de Sono de Pittsburg (IQSP) que avalia a
gualidade do sono e possiveis distlrbios no ultimo més (BUYSSE et al., 1989). A validacdo
desse questionario para o portugués ocorreu em 2011 na populagao adulta, sendo utilizado
em diferentes populagées e linguas, apresentando alta confiabilidade dos resultados

(BERTOLAZI et al., 2011).

3 METODO

Trata-se de um estudo transversal descritivo, cuja amostra foi composta por
universitarios do Centro Universitario de Brasilia (CEUB), escolhidos de forma aleatdria entre
alunos matriculados nos cursos de ciéncias, educacado e saude (FACES), no periodo de marc¢o
a junho de 2021. Foram abordados alunos de ambos os sexos, com idade igual ou superior a
18 anos e que firmaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Para a realizacao da
coleta de dados, foram utilizados dois questionarios autoaplicaveis com os discentes durante

o intervalo entre as aulas:

a) Questionario sécio demografico e de hdabitos do sono: questdes sobre o curso,
idade, sexo, estado civil, trabalho extra aula, renda individual, realizacdo de

atividade fisica e caracteristicas sobre o padrdo geral do ciclo sono-vigilia (horario
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habitual de dormir e de acordar), uso de medicamentos e a dificuldade para se
manter acordado durante o dia.

b) indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQl): elaborado em 1989 por Buysse,
avalia a qualidade do sono em relacdo ao Ultimo més, o qual apresenta
sensibilidade de 89,6% e especificidade de 86,5% na diferenciacdo entre “bons
dormidores” e “maus dormidores” (BUYSSE et al., 1989). Quando traduzido e
validado para o portugués, o PSQlI mantém sua alta sensibilidade (80%), embora
haja uma queda na especificidade (68,8%) (BERTOLAZI et al., 2010). Este
instrumento consiste de 10 questdes, com pontuacdes variando de 0 a 3,
agrupadas em sete componentes: qualidade subjetiva do sono, laténcia para o
sono, duracdo do sono, eficiéncia habitual do sono, transtornos do sono, uso de
medicamentos para dormir e disfuncdo diurna. O somatdrio das pontuacdes destes
7 componentes gera um escore global, variando de 0 a 21, no qual quanto maior o
escore, pior a qualidade do sono. Escores de 0 a 4 indicam boa qualidade do sono,
de 5 a 10 qualidade de sono ruim e escores maior do que 10 indica presenca de

disturbio do sono.

Os dados foram digitados em uma planilha do Excel, analisados e comparados a fim
de identificar a existéncia de relagdes entre as varidveis. Para isso foram construidas tabelas
de distribuicdo de frequéncia das varidveis estudadas e sua apresentacdo na forma

percentual, o que promoveu uma analise comparativa entre os dados coletados.

O presente estudo seguiu as normas da Resolugdo n. 466/12 do Conselho Nacional de
Saude, que trata das Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisa com Seres
Humanos. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CAAE:
39429020.0.0000.0023). Todos participantes concordaram em assinar o termo de

consentimento livre e esclarecido antes de responder aos questionarios.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa 347 universitarios, porém doze questionarios foram
invalidados por apresentarem resposta incompleta ou erros no preenchimento das respostas,
totalizando 335 participantes. A amostra foi constituida por individuos de ambos os géneros,

com predominancia do sexo feminino (n = 267; 79,70%) em detrimento ao sexo masculino (n
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-67; 20%). A média de idade foi de 25 anos (+ 8), com predominancia de estudantes entre os
22 a30anos (n=178;53,14%). Em relacdo aos cursos matriculados, 41,50% eram do curso de
Enfermagem, seguido de Psicologia (23,28%) e Biomedicina (21,20%). Os cursos com menos
participantes foram Educacdo Fisica (com 6,56%), Nutricdo (4,48%) e Ciéncias Bioldgicas
(2,98%). Quanto ao turno de realizacdo do curso de graduacdo, a maioria eram matriculados
em curso diurno (n = 176; 52,54%) e noturno (n = 156; 46,56%). Jd4 em relacdo ao semestre,
56,42% dos estudantes estavam no 62 ao 102 semestre, enquanto 43,58% estavam nos
semestres iniciais do curso (entre o 12 ao 52 semestre) (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas demograficas dos estudantes de ciéncias, educacdo e saude do
Centro Universitario de Brasilia, entrevistados entre abril e maio.

Variaveis n %
Idade
18 a 21 anos 104 31,04
22 a 30 anos 178 53,14
31 a50anos 45 13,43
> 50 anos 8 2,39
Género
Feminino 267 79,70
Masculino 67 20
Outros 1 0,30
Curso
Biomedicina 71 21,20
Ciéncias Bioldgicas 10 2,98
Educacao Fisica 22 6,56
Enfermagem 139 41,50
Nutrigao 15 4,48
Psicologia 78 23,28
Turno

Matutino 176 52,54
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Noturno 156 46,56

Integral 3 0,90
Semestre

1232052 146 43,58

62 ao 102 189 56,42

Quanto as caracteristicas comportamentais auto referidas pelos estudantes, observou-
se que a maioria trabalha ou exerce alguma atividade fora da faculdade (n = 201; 60%), além
de realizar atividade fisica mais de trés vezes na semana (n = 182; 54,32%). Quanto ao uso de
medicacdo, 322 estudantes informaram ndo fazerem uso de medicacdo para manter-se
acordados (96,12%), enquanto que 289 estudantes (86,26%) ndo utilizam medicacdo para
dormir. J& em relacdo a auto percepcdo da associacdo da qualidade do sono com o
desempenho académico, a maioria dos universitarios (n = 307; 91,64%) acreditam que a

gualidade do seu sono interfere no desempenho académico (tabela 02).

Dados semelhantes foram observados por Garcia (2019) que ao observar uma
prevaléncia maior de individuos que trabalham, concluiu que a carga horaria de trabalho é um
fator que influencia na qualidade do sono. Ja Araujo (2021) observou uma predominancia de
estudantes que ndo trabalhavam ou exerciam qualquer atividade fora da universidade. Em
ambas pesquisas, a qualidade do sono apresentada pelos participantes foi ruim. O que nos faz
deduzir que embora atividades externas a faculdade possam influenciar na qualidade do sono,

ha outros fatores que precisam ser investigados.

O impacto da atividade fisica na qualidade do sono ainda é controvérsia. Embora
estudos mostrem que a realizagao de exercicio fisico diminui a probabilidade do surgimento
de algum disturbio do sono (GUEDES 2001 e SILVA, 2010), outros avaliaram que estudantes
gue nao realizam atividade fisica regular, apresentaram menos queixas de insénia (MELLO et
al., 2007). Segundo Fontes (2009) existe uma preocupacao relacionada ao sono e a pratica de
atividade fisica no jovem universitario, pois segundo o estudo € um momento de mudangas

negativas, como sedentarismo e habitos noturnos.
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Tabela 2. Caracteristicas comportamentais dos estudantes da FACES do Centro Universitario
de Brasilia, entrevistados entre abril e maio, Brasilia — Distrito Federal.

Caracteristicas comportamentais N %

Trabalha ou exerce alguma atividade fora da faculdade

Sim 201 60

Nao 134 40
Realiza atividade fisica

Sim 182 54,32

Ndo 153 45,68
Utiliza medicamentos para manter-se acordado

Sim 13 3,88

Ndo 322 96,12
Utiliza medicamentos para dormir

Sim 46 13,74

Ndo 289 86,26
Apresenta dificuldade para manter-se acordado

Sim 136 40,59

Ndo 199 59,41
A qualidade do seu sono interfere no desempenho académico

Sim 307 91,64

Nao 28 8,36

Em relacdo a qualidade do sono dos entrevistados, mensurado por meio do
questionario PSQI (tabela 3), verificou-se que a maioria dos universitarios (n = 187; 55,82%)
possuem uma qualidade de sono ruim (escore > 5) e apenas 9,26% dos universitarios (n = 31)

possuem boa qualidade do sono (figura 1).
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Foram encontrados estudos relacionados a qualidade do sono dos universitarios, que
utilizaram o questionario PSQI, a pesquisa de Queiroz (2021) é a que se aproximou dos grupos
gue participaram da pesquisa atual, com a excec¢do do curso de Medicina, que é o grupo
predominante no trabalho de Queiroz (2020), enquanto no atual ndo contém esse curso.
Foram identificados estudos que apesar de utilizarem o mesmo questiondrio o foco da
pesquisa foi para grupos especificos, como em Segundo (2017) e Nascimento (2020) que
realizaram a pesquisa com o enfoque nos académicos de Medicina, diferente de Lopes (2018)
gue seu foco foram os académicos de Enfermagem. Apesar do foco de algumas pesquisas
serem em cursos especificos, eles ainda possuem relacdo ao estudo atual, pois todos
permanecem dentro da drea de saude. Os artigos possuem resultados semelhantes ao do
trabalho atual, demonstram que os académicos, independente do curso possuem maior
porcentagem na qualidade do sono ruim.

Como andlise maior foram identificados artigos com enfoque nos outros cursos
presentes nesse estudo, como Nutricdo, Psicologia, Ciéncias bioldgicas também apresentam
prevaléncia na qualidade do sono ruim, entretanto no curso de Educagdo Fisica, foi
encontrado um estudo onde o resultado é diferente dos outros artigos encontrados
relacionados aos académicos de saude (MORAES, 2013; DEPIERI et al., 2016; SOUZA, 2018;
SILVA, 2018). Os estudantes de Educa¢do Fisica prevalecem na qualidade de sono boa
(BEZERRA, 2018), segundo o estudo de Duarte (2007), os participantes que obtém qualidade

de sono ruim estado relacionados ao uso de computadores durante certo periodo da noite.

Figura 1. Caracterizacdo da qualidade do sono dos estudantes dos cursos da drea da salde
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Ao compararmos as caracteristicas comportamentais dos estudantes e a qualidade do
sono determinada pelo questionario PSQI, foi possivel observar que de forma geral, a
gualidade do sono dos universitarios tende a ser ruim. Dos alunos que trabalham ou exercem
alguma atividade fora da faculdade 57,21% apresentaram qualidade de sono ruim. O mesmo
padrdo de qualidade de sono foi observado nos estudantes que realizam (n = 102; 56,04%) ou

ndo (n = 85; 55,56%) atividade fisica (tabela 4).

Quanto ao uso de medicagao a qualidade de sono foi ruim tanto nos estudantes que
fazem uso de medicagdo para manter-se acordado (n = 7; 53.85%) como 0s que ndo usam tais
medicagdes (n = 180; 55,90%). Em contrapartida, os estudantes que utilizam medicagdo para
dormir tendem a apresentar disturbio do sono (n = 36; 78,27%), enquanto aqueles que ndo
utilizam medicagao para este fim apresentaram qualidade de sono ruim (n = 178; 61,60%). O
sono apresentou padrdo de qualidade ruim, até mesmo entre os estudantes que

manifestaram ndo apresentar dificuldade para manter-se acordado (64,32%) (tabela 4).

Por fim, ao avaliarmos a relacdo entre a qualidade de sono determinada pelo
guestionario IQSP e a auto percepc¢dao do aluno quanto ao impacto em seu desempenho
académico, foi possivel observar que a maioria dos universitarios que consideram que a

qualidade do sono interfere no desempenho académico, 54,07% (n = 166) apresentaram
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gualidade do sono ruim enquanto outros 36,80% (n = 113) apresentaram disturbio do sono

(tabela 4).

O estudo de Santos (2015) apontou associacdo entre o trabalho e o prejuizo a vida
social, lazer e cansaco devido ao turno de trabalho, além do ganho de peso por conta da

dificuldade em conciliar o hordrio com a qualidade de sono.

No presente estudo nota-se que a realizacdo de atividade fisica ndo tem associacao
com a melhor qualidade do sono como esperado, ja que a maior parte dos alunos que realizam
ou ndo atividade fisica possui qualidade de sono ruim ou disturbio do sono. Enquanto o estudo
de Santos (2015) aponta que a maior parte dos alunos com qualidade de sono ruim ndo

realizam atividade fisica.

Observou-se que os estudantes que fazem uso de medica¢do para dormir tendem a
apresentar disturbio do sono, enquanto aqueles que ndo utilizam medicacdo para este fim
apresentaram qualidade de sono ruim, estes dados estdo de acordo com os apresentados no
estudo de Segundo (2017) que apontou que os alunos que utilizavam medicamentos para
dormir apresentavam 4,62 vezes mais chances de terem qualidade de sono ruim em relacdo

aos estudantes que ndo faziam uso de medicacao.

O estudo apontou que a maior parte dos estudantes que possuem dificuldade em
manter-se acordado possuem qualidade de sono ruim 43,39% (n= 59) e disturbio do sono
50,73% (n= 69). Essa dificuldade também foi encontrada no estudo de Segundo (2017), onde
45,13% (n = 125) afirmaram ter dificuldade em manter-se acordado enquanto dirigia, comia
ou participava de uma atividade social no minimo uma vez por semana, além disso os
estudantes afirmaram fazer uso de estimulantes, como café, energéticos e guarana para se

manter acordado (COELHO, 2000).

O estudo atual apontou que 307 alunos afirmaram que a qualidade do sono interfere
em seu desempenho académico, dos quais 54,07% (n=166) afirmaram ter qualidade de sono
ruim e 36,80% (n=113) foram classificados com disturbio do sono. Dados que sdo
corroborados pelo estudo de Silva (2015), onde a maior parte dos alunos que apontaram a
gualidade do sono como fator que influencia em seu desempenho académico afirmaram
sentir-se cansados durante o periodo de avaliagdes e que os habitos e perturbacdes do sono

influenciam sua qualidade de vida. Observou-se ainda que a desmotivacdo e cansaco,
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resultado da ma qualidade do sono afetam de forma negativa o bem-estar fisico e psicoldgico,

a saude e o desempenho académico dos estudantes.

Tabela 4. Associacdo entre as caracteristicas comportamentais dos estudantes e a qualidade

do sono determinada pelo PSQl

Caracteristicas comportamentais

indice de Qualidade de Sono de Pittsburg (1QSP)

Boa

Ruim

Disturbio do sono

n (%)

n (%)

n (%)

Trabalha ou exerce alguma atividade
fora da faculdade

Sim
N3o
Realiza atividade fisica
Sim
N3o

Utiliza medicamentos para manter-se
acordado

Sim
Nao
Utiliza medicamentos para dormir
Sim
Nao

Apresenta dificuldade para manter-se
acordado

Nao

A qualidade do seu sono interfere no
desempenho académico

Sim

15 (7,47%)

16 (11,94%)

24 (13,19%)

7 (4,58%)

0 (0%)

31(9,62%)

1 (2,17%)

30 (10,38%)

8 (5,88%)

23 (11,55%)

28 (9,13%)

3(10,71%)

111 (57,21%)

72 (53,74%)

102 (56,04%)

85 (55,56%)

7 (53,85%)

180 (55,90%)

9 (19,56%)

178 (61,60%)

59 (43,39%)

128 (64,32%)

166 (54,07%)

21 (75%)

71 (35,32 %)

46 (34,32%)

56 (30,77%)

61 (39,86%)

6 (46,15%)

111 (34,48%)

36 (78,27%)

81 (28,02%)

69 (50,73%)

48 (24,13%)

113 (36,80%)

4 (14,29%)
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4 CONCLUSAO

Segundo os resultados da pesquisa do presente estudo percebe-se que os estudantes
de ciéncias, educacdo e saude do Centro Universitdrio de Brasilia possuem maior
predominancia em ma qualidade do sono e disturbios do sono, dentro deles encontram-se os

alunos que relatam que o sono é um fator que interfere no desempenho académico.

Além das demandas académicas advindas da graduacdo, como semindrios, provas e
estagios, alguns alunos precisam conciliar estas obrigacdes com atividades que exercem fora
da faculdade, como trabalho, por exemplo, fator que demonstrou relacdo com a qualidade de

sono dos estudantes e podendo interferir em seu desempenho académico.

Sugere-se, portanto, maior estudo e atencdo relacionado ao tema, visto que a
graduacdo é um ambiente com exigéncias e responsabilidades que muitas vezes
sobrecarregam o estudante, subtraindo horas de sono para finalizar suas atividades. Através
da analise de dados nota-se ainda que os alunos que trabalham ou exercem alguma atividade

extracurricular possuem maior alteracdo na qualidade do sono.
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