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RESUMO

Objetivo: Analisar a qualidade de vida bem como a quantidade e qualidade de sono de alunos de Medicina em distintos
periodos do ano letivo. Metodologia: Estudo quantitativo, transversal, descritivo, analitico. Populacdo foi constituida por
alunos do curso de medicina, da primeira a sexta série. A amostragem ndo probabilistica por conveniéncia. Foi aplicado
o questionario “Pittsburgh Sleep Quality Index", para avaliar o sono e seus aspectos gerais associado a um questionario
sobre qualidade de vida “Fantastico”. Os dados foram coletados através da divulgacdo de um questionario online na
plataforma “Google Forms”. Resultados mostraram que os estudantes apresentam uma boa qualidade de sono,
dificuldade em adormecer, alta adesdo a pratica de atividade fisica, elevados niveis de estresses diarios, uso de
substancias psicoativas e alcool. Os resultados permitiram compreender o contexto ao qual os jovens estdo inseridos
no que se refere ao sono e a qualidade de vida. Discussdes dessas tematicas possibilitam estabelecer estratégias para
melhorar a qualidade de vida dos estudantes de Medicina.

PALAVRAS-CHAVE: Estudantes de medicina; Promogdo da saude; Qualidade de vida; Sono.
1 INTRODUCAO

O sono é um processo ciclico, orquestrado pela producao e liberacdao de neurotransmissores,
hipotonia muscular, lentificacdo do metabolismo e redugdo da consciéncia. A cada fase da vida ha
uma determinada necessidade de horas minimas de sono necessarias para a restauracao e
consolidacdo da memoria, sendo esta chamada de ontogenia (GUIMARAES; SCHIRMER; COSTA,
2018).

O sono é constituido por duas fases: REM e NREM, sendo esta subdividida em 4 outros
estagios: estagio I caracterizado pelo sono leve, estagio 2 pelo sono verdadeiro, estagio Il fase de
transicdo para o estagio IV e, por ultimo, estagio IV, o qual é marcado pelo sono profundo. O sono
REM (rapid eye movement) é marcado pela movimentac¢do rapida dos olhos e pela ocorréncia de
sonhos vividos, que tem a capacidade de desregular a respiragdo e aumentar a frequéncia cardiaca
(DUARTE, 2011).

O processo sono-vigilia pode ainda sofrer perturbacdes, o que caracteriza os disturbios do
sono. Dentre estes, os principais que afetam os estudantes do curso de Medicina sao: a insonia,
sonoléncia excessiva diurna (hiperssonia) e a dificuldade em dormir ou acordar em hora desejada
(MORAES et al., 2013).

Diante dos distUrbios do sono, torna-se necessaria a adogao a chamada “higiene do sono”
que se traduz em mudancas dos habitos e ado¢des de novas praticas que garantam a inducao e a
qualidade do sono.
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Como dito anteriormente, os distUrbios do sono sao fortes moduladores hormong
provocando impacto psicolégico. Dentro do impacto psicoldégico ha aumento da improdutividadé
acompanhado de déficit de atengdo e concentragdo, piora funcional, diminuicdo da memoria e
queda das relagdes interpessoais, podendo causar alcoolismo, depressao, transtornos de ansiedade,
panico e também aumento do uso de substancias psicoativas (CERTO, 2016).

Este estudo teve por objetivo analisar a qualidade de vida e a qualidade e quantidade de
sono dos estudantes de Medicina em diferentes periodos de graduacao.

2 MATERIAIS E METODOS

A populagdo de estudo foi constituida por 201 estudantes da primeira a sexta série. Foi
realizada amostragem ndo probabilistica por conveniéncia. Os dados foram coletados através da
divulgacéo de um questionario online na plataforma "Google Forms" composto por 43 perguntas
objetivas, publicada entre as redes sociais dos académicos de Medicina Foram utilizados os
seguintes instrumentos de avaliagdo: Identificacdo. Realizado por meio de coleta de dados como:
Idade, sexo, peso, medicamentos, uso de substancias psicoativas, periodo do ano letivo, etc.
Aplicacdo do questionario composto por perguntas relacionadas a qualidade de vida e pelo
questionario de "Pittsburgh Sleep Quality Index”, que avalia a qualidade e quantidade do sono e
seus aspecto gerais, assim como a presenca de transtornos do sono. Questionario de qualidade de
Vida Fantastico - A palavra “fantastico” vem do acronimo FANTASTIC que representa as letras nomes
de nove dominios (na lingua inglesa) em que estdo distribuidas as 25 questdes ou itens: F= Family
and friends (familia e amigos); A = Activity (atividade fisica); N = Nutrition (nutricdo); T = Tobacco &
toxics (cigarro e drogas); A = Alcohol (alcool); S = Sleep, seatbelts, stress, safe sex (sono, cinto de
seguranga, estresse e sexo seguro); T = Type of behavior (tipo de comportamento; padrao de
comportamento A ou B); I = Insight (introspeccao); C = Career (trabalho; satisfacao com a profissao).
O questionario “Estilo de vida fantastico” € um instrumento auto-administrado que considera o
comportamento dos individuos no ultimo més e cujos resultados permitem determinar a associagéo
entre o estilo de vida e a salde. As questdes estdo dispostas na forma de escala Likert.

Para a analise dos dados, foi realizada a analise descritiva com tabelas de frequéncias
univariadas, com distribuicGes percentuais para as variaveis qualitativas e com o calculo de medidas
de tendéncia central como medianas, médias e desvios-padrao para as variaveis quantitativas.

O projeto foi aprovado pelo Comité Permanente de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres
Humanos da Unicesumar, conforme a Resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

3 RESULTADOS
A populacao de estudo foi constituida por 201 estudantes. A idade média foi de 22,8 (+ 4,5)

anos. Dentre os estudantes 72,6% (146) eram do sexo feminino. A figura 1 apresenta a distribuicao
dos estudantes segundo série do curso.
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Figura 1. Distribuicdo percentual dos estudantes segundo série de estudo, 2020.

Ao investigar sobre a populacao ser vigorosamente ativa ao menos por 30 minutos por dia a
maioria 50,7% (102) afirmaram realizar menos de 1x por semana. Apenas 16,4% (33) disseram
praticar de 1-2 vezes. Em relacdo as atividades moderadas como caminhadas e afazeres domésticos
32,8% (66) referiram realizar na frequéncia de 1-2 vezes por semana e 17,4% (35) afirmaram realizar
3x por semana.

No que se refere a frequéncia de fumo, 88% (177) disseram nao fumar; 3,9% (8) afirmaram
fumar de 1-10 cigarros/dia; e 1,4 (3) fumam mais de 10 ao dia. Em relacdo ao consumo de maconha,
26,3% (53) disseram consumir as vezes. Ja relacionado a ingestao de bebida com cafeina 57,2% (115)
consomem na frequéncia de 1-2 vezes ao dia e 19,9% (40) consomem 3-6 vezes ao dia. A ingestdo
de alcool foi relatada na dosagem de 1-7 (latas de cerveja ou copo de vinho) por 54,7% (110) dos
estudantes por semana; 35,3% (71) disseram nao consumir bebida alcodlica.

Dentre o total da populagao investigada 34,8% (70) disseram que algumas vezes conseguem
lidar com o estresse do dia a dia; 24,3% (49) disseram que quase sempre conseguem; 6,4% (13)
afirmam que raramente conseguem lidar com o estresse e 2,4% (5) disseram que quase nunca
conseguem lidar com esse sentimento.

A figura 2 apresenta informagdes sobre os estudantes sentirem raiva e hostilidade. Dentre
eles, 35,3% (71) afirmaram sentir estes sentimentos algumas vezes e 26,4% (53) com relativa
frequéncia.
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Figura 2. Distribuicdo percentual dos estudantes com sentimentos de raiva e hostilidade, 2020.

Em relagdo a se sentir tenso e desapontado, 42,2% (85) afirmaram sentir-se dessa forma
algumas vezes; 22,8% (46) disseram quase sempre se sentir assim. Ao questionar sobre sentimento
de tristeza e depressao, 33,8% (68) responderam que algumas vezes se sentem assim e 28,3% (57)
disseram que raramente sentem tais sentimentos. Quando questionado sobre esses sentimentos de
tristeza e depressao em relacao a graduacao, 29,9% (60) disseram sentir algumas vezes (Figura 3).
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Figura 3. Distribuigdo percentual dos estudantes com sentimento de tristeza e depressdo em relacdo a graduacao,
2020.

Durante o ultimo més, apenas 17,4% (35) dos estudantes afirmaram nao ter dificuldades
nenhuma vez para dormir (conseguir adormecer em 30 minutos); 33,8% (68) disseram que tém
dificuldade 3 ou mais vezes por semana para pegar no sono ao deitar. Ao questionar sobre
problemas para dormir por ter acordado no meio da noite ou bem cedo, 17,95 (36) disseram
vivenciar esse problema; 17,4% (35) disseram ter esse problema de 1 por vezes por semana e 35,3%
(71) disseram que nao tiveram nenhum episddio no Ultimo més. Ir ao banheiro durante a noite foi
um problema relatado por 7,9% (16) na frequéncia de 1-2 vezes por semana e 8,45% (17) na
frequéncia de 3 ou mais vezes na semana. Problemas para respirar incomodaram 7,4% (15) dos
estudantes na frequéncia de 1-2 vezes na semana; 1,5% (3) disseram ter esse problema 3 ou mais
vezes por semana.

Tabela 1. Distribuicdo de nimero e percentual de estudantes segundo qualidade de vida referida

Qualidade do sono N %

Muito boa 25 124
Boa 117 58,2
Ruim 42 20,9
Muito ruim 17 8,5
Total 201 100

Fonte: Dados da pesquisa

Ao questionar sobre a qualidade do sono 58,2 (117) afirmaram que é boa; sequido de 20,9%
(42) que disseram ser ruim (Tabela 1).

4 DISCUSSAO

A qualidade de sono dos entrevistados se mostrou positiva. A grande maioria afirmou que
apresenta um sono bom a muito bom (70,8%) enquanto 29,4% afirmou que seu sono nao €
reparador. Os resultados podem ter sido influenciados pelo fato de o questionario ter sido aplicado
durante o periodo de isolamento social e préximo as férias de inverno. Essas ocasides tendem a
alterar as rotinas de sono dos estudantes, aléem de possibilitar maior tempo livre para a dedicacao
em atividades secundarias, o que seria mais dificultoso em um cenario de ano letivo tipico (MORAES
et al, 2013).

UNICESUMAR - Universidade Cesumar | Pré-Reitoria de Pesquisa e Pés-Graduacao
ICETI - Instituto Cesumar de Ciéncia, Tecnologia e Inovacao



&) uniCesumar

EDUCAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

Mesmo que os entrevistados apresentassem boa qualidade de sono, a maioria T
dificuldade para adormecer (33,8%), o que poderia ser influenciado pelo uso de substancia
estimulantes. Além disso, muitos apresentam dificuldade para manter o sono durante a noite
(35,35%), em que podem ser despertados pela vontade de micgao (16,35%) ou por problemas
respiratérios (8,9%), sendo estes fatores muito importantes para a qualidade de sono. (MORAES et
al., 2013)

Como citado anteriormente, a situacao criada pela pandemia fez com que muitos estudantes
alterassem sua rotina diaria por terem mais tempo disponivel, o que possibilitou uma maior adesao
a pratica de atividade fisica. O reflexo disso ficou evidente nos resultados, em que cerca de 67,1%
dos entrevistados relataram praticar atividade fisica intensa de 1 a 2 vezes por semana e 50,2%
praticam atividade fisica moderada em uma frequéncia de 1 a 3 vezes por semana.

Quando se trata de estresse, 34,8% dos questionados afirmam conseguir lidar com certa
facilidade, 24,3% sao capazes de driblar a situacao enquanto que 8,8% apresentam dificuldades de
maneja-lo. A capacidade de manejo de estresse é um fator importante a ser considerado quando é
envolvido profissionais da saude. O trabalho do médico inclui a capacidade de pensamento e senso
critico rapido, além de envolver um ambiente de trabalho frequentemente adverso, com situacoes
criticas de vida que ha necessidade de tato e sensibilidade, as quais podem ser dificeis de se alcancar
guando ha empecilhos relacionados a saide mental do profissional (BAMPI et al, 2013). Nessa linha
de pensamento, de acordo com esta pesquisa, cerca de 43,6% dos estudantes envolvidos no
questionario podem apresentar algum nivel de dificuldade durante o exercicio de sua profissao.

Ainda, cerca de 61,7% dos pesquisados responderam que sentiam algum grau de raiva e
hostilidade, o que poderia contribuir com a dificuldade em lidar com o estresse diario e ainda
influenciar na pior qualidade do sono. Através dos dados desta pesquisa foi possivel notar que cerca
de 50% dos alunos apresentam algum nivel de infelicidade ou depressdao oriunda das intensas
atividades académicas. Além disso, 65% alegaram ter sensacao de estar tenso e desapontado. Tais
dados podem estar relacionados a grande cobranca por um bom desempenho académico por parte
da instituicdo de ensino, da familia e até mesmo pelo préprio aluno. Em relagdo ao uso de
substancias psicoativas 26,3% alegaram que fazem uso de maconha, o que pode estar relacionado
a tentativa de reducao de estresse, raiva e hostilidade. A ingestdo de cafeina também se mostrou
frequente na populagao pesquisada, cerca de 57,2% dos questionados afirmaram ingerir de 1 a 2
vezes por dia enquanto 19,9% costuma consumir em uma frequéncia de 3 a 6 vezes por dia. O uso
de substancias estimulantes por estudantes esta muito associado a necessidade de maior disposi¢do
para enfrentar as altas jornadas de estudo, o que pode impactar no aparecimento de insbnia
(RIBEIRO, 2014).

Outro indicativo importante € o uso de alcool. Entre os questionados, 54,7% afirmaram que
ingerem 1 a 7 doses por semana. O consumo de alcool entre estudantes universitarios esta
relacionado a vontade de inclusdo social, bem como a tentativa de reduzir o estresse, todavia o
consumo em excesso traz efeitos negativos em relagdo ao sono, aumentando a frequéncia de idas
ao banheiro durante a noite acrescentado as dificuldades respiratérias, tendo como consequéncia a
deterioragdo da qualidade do sono (GONCALVES, 2013).
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Concluiu-se que, apesar do esperado, os alunos apresentaram uma boa qualidade de sono
que se contrapOs a qualidade de vida. O consumo de agentes estimulantes, sensa¢do de raiva ou
tristeza mostrou-se frequente na populacao investigada, o que pode refletir diretamente na
exceléncia académica desses estudantes.

A medicina é a ciéncia do cuidado, da cura e da prevencao, assim espera-se que os alunos
desta graduacdo estejam fisicamente e mentalmente preparados para exercer o cuidado a outras
pessoas. Neste sentido, estudos como este sao necessarios para elucidar a realidade dos estudantes
de Medicina e estimular a reflexdo acerca do que é possivel desenvolver para mudar essa realidade,
pois se os alunos nao aplicam o autocuidado terdo dificuldades em desenvolver o cuidado ao
proximo como profissionais de saude.

E importante ressaltar que a aplicacdo do questionario de qualidade de sono e de vida foi
feita durante o momento de isolamento social, uma situagdo atipica para a rotina do estudante de
Medicina.
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