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RESUMO

O sono esta relacionado com a homeostase corporal, pois € um potente imunomodulador, a sua desregulacao
pode ser indicar e causar processos patolégicos (doencas metabdlicas, inflamatérias e até disfungéo
neurocognitiva), porém em estudantes, com enfoque em alunos de medicinas, esse sono muitas vezes acaba
sendo alterado e isso pode ser causado pelo estresse como também pode té-lo como consequéncia. Dessa
forma, objetiva-se compreender os principais fatores estressores nesse publico, além dos habitos de sono
nos mesmos, para entdo entender a relacdo entre os dois, investigando também o perfil desses jovens que
passam pela graduagdo. A metodologia serd a partir da coleta de dados através de um questionério na
plataforma google forms, embasado nos sintomas de estresse para adultos de Lipp (issl) e na escala de sono
de PSQI e ESE. Ao final, o tratamento dos resultados e a interpretacéo dos achados serédo embasados nas
respostas do questionario e serdo colocados em planilhas com ajuda do software Microsoft Excel, com o
intuito de manter a integralidade as informac6es coletadas ao realizar os manejos dos dados, apés isso, a
andlise dos resultados serd por estatistica descritiva, elaborando gréficos e tabela e serd adicionado
inferéncias especificas sobre o contetdo embasado na literatura atual, pertinente e especifica sobre o tema.
Os resultados esperados s@o encontrar os fatores desencadeantes do estresse e as alteracdes no sono nesse
perfil desses jovens para fazer entdo a correlagédo entre eles. Além disso, buscar medidas alternativas que
gerem a melhora na qualidade de vida e saude da populacao.

PALAVRAS-CHAVE: Sonoléncia; Estressores; Universitarios.
1 INTRODUCAO

O sono é um processo de extrema importancia para a vida, restaurando a mente e o
corpo, dessa forma, a qualidade e duracdo é importante tanto para estabelecer uma vida
com saude e ndo desencadear problemas futuros, como também, sua alteracdo pode
indicar processos patoldgicos, sendo consequéncia de vérias doencas (BARROS et al.,
2019). Outrossim, o sono tem grande relevancia auxiliando na manutencdo da homeostasia
corporal, jA que altera o sistema imune e também pode proporcionar a iniciagcdo de
patologias metabdlicas, inflamatorias cronicas, e neurocognitivas (RICO-ROSILLO et.al.,
2018). Sabendo disso, foram determinadas as horas de sono de acordo com a idade, sendo
gue, de 3 a 5 anos, faz-se necessério 10 a 13 horas, de 14 a 17 anos séo de 8 a 10 horas
e entre 18 a 64, apenas 7 a 9 horas (HIRSHKOWITZ et al., 2015).

Além disso, existem 10 disturbios especificos caracterizados por distarbios sono-
vigilia, que tém sintomatologia devido a alteracao da qualidade e quantidade do sono. Isso
pode ocorrer devido a frequente exposicao a luz artificial e multitarefas do dia-a-dia atual,
assim pode ser alcancado um estagio de cronicidade de insdnia que acarreta em cansaco
e frustracbes (AMERICAN PHYCHIATRIC ASSOCIATION, 2014; TUFIK et al., 2009).

Para melhor compreenséao, entdo, da fisiologia, Kandel (2014) dividiu o0 sono em dois
estagios: REM e NAO REM (com 4 subfases). O estagio 1 do NREM é caracterizado pelo
aparecimento do sono sem seu desenvolvimento, haja vista que é a transicdo da vigilia
para o sono. J4 o estagio 2 é o sono verdadeiro, em que ha reducéo do tbnus muscular,
respiracao lenta e constante, diminuicdo da temperatura corporal e movimento lateral
ocular. No estagio 3, evidencia-se reducdo na excitacdo encefalica até que chegue a 42
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fase. Nesses dois ultimos estagios, a frequéncia cardiaca e a respiracdo se mantém
constantes e diminuidas. Posteriormente ocorre o sono REM (paradoxal) com movimento
ocular rapido e atonia muscular, com altas frequéncias, baixa amplitude e dessincronizacao
do EEG. Por fim, ao acordar o EEG esta com alta frequéncia e baixa voltagem, logo o cortex
cerebral encontra-se ativo com cognicao e percepgdo. Ao decorrer do sono, o REM sera
mais prolongado e o NREM sera mais curto (TUFIK et al., 2009; KANDEL, 2014).

Outra grande importancia do sono é que este possui um grande vinculo com a
memoria, ja que é nesse momento que esta € consolidada. Isso ocorre a partir de uma
memdaria temporaria, armazenada de forma instavel a curto prazo e mantida por sinapses,
posteriormente ela serd armazenada como memoaria de longo prazo ou excluida através da
alteracdo de ligagédo desses neuronios (MARTYNYCHEN et al., 2019). Para isso, 0 sono
REM tem papel fundamental, ja que, durante o aprendizado, ha a formacdo de novas
espinhas dendriticas pds-sinapticas dos neurbnios, as quais precisam ser mantidas, assim,
0 sono REM realiza a manutencdo e fortalecimento, além de realizar processo de
“‘desaprendizado” essencial para remover a plasticidade em excesso e abrir espaco para
as informac0@es importantes serem guardadas. (LI et al,. 2017).

Com isso, a discussao de fatores que iram influenciar o sono se torna imprescindivel.
Com isso, destaca-se o0 estresse. O sono possui uma relacéo direta com o estresse, sendo
este tanto uma causa de um sono ruim, como sua consequéncia, sabe-se que hoje chega
a mais de 90% a populacdo do mundo atingida por estresse, segundo a Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 2013). Pensando, entdo, nos estudantes de medicina, sabe-se
gue sdo expostos a varias situacdes estressantes e que exigem privacdo do sono em
muitos momentos. Diversos aspectos na rotina sdo alterados, os horérios passam a nao
ser mais fixos e em varias situacdes sdo exigidas horas extras em cima dos estudos, por
isso as horas de sono acabam sendo bruscamente alteradas. Por outro lado, ha também
muitas festas, fato que acaba mudando as horas dormidas e o estilo de vida de muitos
estudantes, os quais se adaptam ao abuso de muito alcool e do tabagismo, esses sao
também fatores que repercutem negativamente no sono.

Lipp (2015) ressalta que o estresse € composto por 4 etapas, a de alerta, na qual
ocorre a percepcao do fator estressante e ativa o sistema nervoso simpatico, pode ocorrer
inquietacdo, tensdo e dor muscular, apds isso tera a resisténcia que se caracteriza por
maior permanéncia ou alta intensidade do estressor, marcada por muito cansaco e
problemas com a memorizag¢ado. Caso nao for possivel resistir, entra-se na fase de quase-
exaustdo, ja inicia problemas nas defesas imunoldgicas, cansaco mental, impoténcia
sexual, apatia e até mudancas nos triglicerideos e colesterol, isso deve, prioritariamente,
as altas quantias de cortisol. A Ultima esta correlacionada com varias doencas como
ansiedade, depressao, hipertensao arterial e entre outras, isso porque € o0 momento de
exaustdo, a pessoa ndo consegue mais conviver com isso. E importante ressaltar que cada
etapa ocorrera sintomas diferentes e isso tera alteracbes hormonais correspondentes.
Portanto, atrapalha o sistema de integracdo das 5 areas para se ter uma boa qualidade de
vida que sdo: a afetiva, profissional, espiritual, social e a propriamente dita como saude.

Sabendo desse funcionamento do estresse, entende-se que este modificard o sono.
Isso ocorre, porque ha varias mudancas hormonais durante os dois processos. O
hipotdlamo e a hipofise controlam varias glandulas, como as adrenais, as quais se
encarregam da liberacdo de cortisol, hormdnio produzido no momento em que ha a
passagem do sono para vigilia, porém o mesmo também estad presente em situacdes
estressantes. Dessa forma, o estresse mantém acordado gerando um sono inadequado e
insénia (VALIM et al., 2017). Além disso, sabe-se que no estresse, 0 COrpo age como uma
situacdo de sobrevivéncia, caindo os niveis de triptofano por uma diminuicdo na sua
captacdo, porém este € um precursor da serotonina, que € necessaria para que ocorra a
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conversao de melatonina na hipofise, assim havera reducéo dos niveis de serotonina e por
consequéncia queda na melatonina, um indutor do sono MAZZINI et al., 2013).

Sendo clara entdo a relacao entre esses dois aspectos, 0 projeto possui como intuito
compreender: Qual o impacto de fatores estressantes em estudantes de medicina sobre o
sono? Quais sdo o0s motivos desencadeantes para os jovens? Qual o perfil
sociodemogréfico dos afetados? Quais séo 0s sinais e sintomas e as consequéncias que
esses jovens apresentam? A partir dessas questdes sera embasado a criacdo dos objetivos
e metodologias para responder esses questionamentos.

Esta pesquisa se justifica pelo fato da necessidade de a populagédo universitaria
entender a importancia em melhorar as horas de sono, respeitando as particularidades de
cada individuo. Assim, é essencial analisar os impactos dos fatores estressantes sobre o
sono, ja que eles possuem efeitos negativos nesse processo. Entdo, esse tema deve estar
em constante discussao e atualizagdo de estudos para que sua complexidade seja cada
vez mais esclarecida e, dessa forma, haja uma busca dos principais motivos que levam ao
estresse do individuo e, por consequéncia, a um sono ineficaz e assim, sabendo das
causas, contribua na busca de solucées em prol da melhoria nesta na populacéo.

Tendo isso em vista, esse projeto tem como principal objetivo conhecer o impacto do
estresse no sono e objetivos de investigacdo do perfil dos jovens que sofrem com
alteracdes de sono devido ao estresse, identificacdo dos fatores desencadeantes para as
alteracdes e investigacao de sinais e sintomas e as consequéncias das alteracdes.

2 MATERIAIS E METODOS

O delineamento da pesquisa baseia-se em um estudo metodolégico transversal
guantitativo, que seré feito com os usuarios das redes sociais digitais (Facebook, Telegram,
Instagram, WhatsApp) e e-mail. Os participantes serdo estudantes e como critério de
inclusdo ser& ser usuério das redes sociais digitais, estar cursando medicina, precisam
estar entre o primeiro periodo e o oitavo periodo e possuir 18 anos ou mais.

Ao se tratar de instrumentos, a coleta de dados sera feita através de um formulério
online estruturado contendo quatro partes:

I. Questbes do perfil sociodemogréafico (sexo, idade, estado civil, escolaridade,
renda);

[I.  Adaptagédo do PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX elaborado por Buysse
Dj em 1989, com intuito de avaliar a qualidade do sono apresentada no ultimo més. Séo 19
guestdes, as pontuacdes serdo somadas e gerara um escore global que ficara entre 0 a 21.

Il - Epworth Sleepines Scale (ESS) foi elaborada por Johns MW e publicada em
1991, tem como intuito avaliar a sonoléncia diurna através de um questionario com 8
situacles, o escore global sera de 0 a 24.

IV - PSS 14 (Perceived Stress Scale 14) é a mensuragdo do nivel que as pessoas
percebem que estdo em ocasifes estressoras, € formada por 14 perguntas, o escore total
sera a soma das questdes individuais.

As questdes de pesquisa serdo formatadas em formulario digital Google forms e sera
enviado ao publico-alvo por meio das redes sociais digitais WhatsApp, Telegram,
Instagram, grupos de Facebook e e-mail. As respostas irdo ser tabuladas em planilhas de
Excel, apds isso sera aplicado testes estatisticos para analise de dados. Ocorre uma
analise descritiva dos resultados para a gerar graficos e tabelas de frequéncia com a
finalidade de caracterizar os participantes.

O projeto sera encaminhado para aprovacéo do Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos (CEP) e do Comité de Etica em Pesquisa da UniCesumar (CEP/CONEP).
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Os participantes cujo concordarem com a pesquisa aceitardo de forma online no Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3 RESULTADOS ESPERADOS

A partir dos resultados deste estudo, a pretensdo € compreender, principalmente
durante a graduacdo de medicina, os fatores estressantes 0s quais acarretam em
mudancas nos habitos noturnos, dessa forma, entender também quais sdo os déficits no
sono de cada participante e suas consequéncias. Isso ir4 auxiliar, entdo, na busca de
solucbes, evitando consequéncias maiores. Portanto, com o0s parametros controlados,
existe a possibilidade de gerar uma melhor qualidade de vida nos entrevistados,
consequentemente, diminuir os danos a sua saude e, em uma esfera maior, evitar gastos
publicos, visto que a desregulacédo sono pode desencadear outras patologias.

4 CONSIDERAC}@ES FINAIS
Pesquisa em andamento.
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