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RESUMO 
O sono está interligado com a homeostase corporal e a sua desregulação pode indicar e provocar processos patológicos 

(doenças metabólicas, inflamatórias e até disfunção neurocognitiva), entretanto em estudantes, com abordagem em 

alunos de medicinas, esse sono majoritariamente é prejudicado e isso pode ser motivado pelo estresse ou ser a 

consequência. Portanto, objetivou-se entender os principais fatores estressores nesse grupo, também os hábitos de 

sono nos mesmos, para então compreender a interdependência entre ambos, analisando ao mesmo tempo o perfil 

desses jovens que passam pela graduação. Para isso, realizou-se uma coleta de dados por um questionário na plataforma 

google forms, com base nos sintomas de estresse e a escala de sono através dos questionários PSQI e ESE. A partir das 

respostas do questionário, os dados foram interpretados e colocados em planilhas no software Microsoft Excel, 

mantendo a integralidade das informações coletadas. A análise dos resultados foi feita por estatística descritiva, 

elaborando gráficos e tabela, além de ter sido adicionado embasamento teórico a partir de outras literaturas. Assim, 

nota-se que mais de metade dos pesquisados indicaram sono de qualidade ruim ou muito ruim, vindo de encontro com 

o estresse, já que mais de 50% dos alunos estudados destacaram sentir sempre ou quase sempre estressados nas 

atividades diárias. Após discussão fica claro que há vários fatores desencadeantes do estresse e das alterações do sono 

nesse perfil desses jovens e notou-se ainda a importância de procurar métodos alternativos que proporcionem o 

aumento na qualidade de vida e saúde da população. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida; Hábitos; Integralidade em saúde. 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

O sono é um estado ativo e organizado, muito importante que leva a manutenção da saúde 

da mente e do corpo, por isso esse processo deve ter tempo e qualidade satisfatória, agregando a 

saúde e evitando possíveis processos patológicos (metabólicos, inflamatórioscrônicas e 

neurocognitivos), já que leva a homeostasia do corpo, funcionando como imunomodulador de 

grande potencial e leva a relevantes mudanças no sistema imune (RICO-ROSILLO et al., 2018). Essas 

alterações possuem diversos fatores que as predispõem, podendo citar o estilo de vida atual que 

possui grande impacto, uma vez que nos dias atuais há grande exposição a tecnologias e, por 

consequência, exposição a luzes artificiais, há ainda rotinas muito cheias, com diversas tarefas em 

um único dia, fatores esses que reduzem a qualidade de vida, bem como levam a uma insônia 

crônica, assim gerando disfunções físicas e, principalmente, psicológicas (TUFIK et al., 2009). 

Outrossim, o sono tem uma importante conexão com a memória, visto que esse irá consolida-

la através da memória temporária, a qual é guardada por pouco tempo por algumas sinapses, depois 

irá se transformar em memória de longo prazo ou então será eliminada, esses processos se devem 

a mudanças de comunicação neuronal (MARTYNYCHEN et al., 2019). 

Dessa forma, o sono se torna extremamente necessário para um aprendizado efetivo, criando 

novas espinhas dendríticas pós-sinápticas, que serão posteriormente fortalecidas para se manter. 

Para isso, haverá a poda seletiva, escolhendo se determinada memória será preservada ou excluída 

por intermédio do receptor NMDA com picos de cálcio dendrítico dependentes. Aquelas 
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descartadas serão “desaprendidas” durante a noite de sono para dar espaço a nova consolidação de 

memórias que terão maior desempenho, facilitando novos aprendizados por plasticidade, e, ainda, 

favorecendo a acessibilidade a memórias já consolidadas (KANDEL, 2014). 

Sabendo da importância do sono, é preciso entender um dos principais fatores que o altera: o 

estresse, que se dá como fator causador de alteração, mas também como resultado dessas 

alterações.  

Dando enfoque, assim, nos acadêmicos do curso de Medicina, podem ser elencados diversas 

situações da rotina que acarretam muito estresse e que geram em menos horas de sono por noite. 

O dia-a-dia vai sendo modificado, perdendo a rotina fixa e levando a necessidade de tempo a mais 

de estudo para um bom desempenho, tendo como consequência alterações da quantidade de 

tempo dormida. Além disso, a faculdade é um período com grande quantidade de eventos e festas, 

que prejudica ainda mais as horas de descanso e o estilo de vida dos alunos, já que está associado 

ao vício do tabaco e do álcool. 

Ademais, o estresse leva a uma série de alterações em hormônios, componentes importantes 

para o sono. As glândulas adrenais liberam cortisol e são controladas tanto pelo hipotálamo como 

pela hipófise. O cortisol é produzido no início da vigília, mas também, durante um período de 

estresse, por isso quando se passa por uma situação estressante, a pessoa desperta, perdendo o 

sono, esse se torna inadequado ou até ocorre sua privação total (VALIM et al., 2017). Além disso, 

durante um período estressante há queda de um indutor do sono, a melatonina, uma vez que no 

estresse diminui-se a captação do triptofano, aminoácido que irá dar origem a serotonina, molécula 

essa que converte a melatonina na hipófise (MAZZINI et al., 2013). 

Fica claro, assim, a relação existente entre o sono e o estresse, para isso, o projeto busca 

entender: qual a repercussão dos fatores estressantes sobre o sono de má qualidade e suas 

consequências para os estudantes? 

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Foi realizado um estudo metodológico transversal quantitativo, feito com os usuários das 

redes sociais digitais (Facebook, Telegram, Instagram, WhatsApp). Participaram do estudo 

estudantes de medicina que utilizam as redes sociais digitais citadas. O critério de inclusão foi ser 

usuário das redes sociais digitais, estar cursando medicina, estar entre o primeiro e o oitavo período 

e possuir 18 anos ou mais. Nos critérios de exclusão, não foram considerados pessoas menores de 

18 anos e que não cursam medicina. Para responder a pesquisa, foi obrigatório o aceite do Termo 

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) de maneira online. O instrumento para coleta dos dados 

foi um formulário enviado de modo online, estruturado em três segmentos: 

I. Questões do perfil sociodemográfico (sexo, idade, estado civil, escolaridade); 

II. Adaptação do PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX elaborado por Buysse Dj em 1989, 

tem o objetivo de analisar a qualidade do sono apresentada no último mês. São 19 

questões, as pontuações serão somadas e gerará um escore global que ficará entre 0 

a 21. 

III. Epworth Sleepines Scale (ESS) foi elaborada por Johns MW e publicada em 1991, o 

objetivo é analisar a sonolência diurna a partir de um questionário com 8 situações, o 

escore global será de 0 a 24. 

As questões de pesquisa foram formatadas em formulário digital Google Forms 
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(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSemuTX7FzVoZSWjumi7jWaHCUrqXjSF9mWJSFhWH

dGrt23dIQ/viewform) e foram enviadas ao público-alvo por meio das redes sociais digitais 

WhatsApp, Telegram, Instagram, grupos de Facebook. Por fim, o tratamento dos resultados, a 

inferência e a interpretação dos principais achados são através das respostas do questionário e 

foram colocados em quadros descritivos, tabulados com auxílio da plataforma do Google Forms, por 

meio de planilhas, que possibilitaram o manejo de dados e integralidade as informações coletadas. 

A análise dos resultados foi feita por meio da estatística descritiva, no qual foram acrescentadas 

inferências pertinentes sobre o conteúdo a partir da literatura, pertinente e atual sobre o tema. O 

projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos (CEP) e pelo Comitê de 

Ética em Pesquisa da UniCesumar (CEP/CONEP). CAAE: 52556621.2.0000.5539. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÕES  

 

O perfil sociodemográfico da amostra dos 115 estudantes de medicina de uma instituição 

privada de Maringá - Paraná, é composto, na sua maioria, por 73% (n = 84) do gênero feminino, nos 

últimos anos o interesse das mulheres pelos cursos da saúde tem aumentado e principalmente no 

curso de medicina (GURGEL, et al., 2012). Além disso, existem crescentes estudos que apoiam a 

feminilização da profissão médica (KLOSTER, et al., 2013), que vem de encontro com o aumento do 

gênero feminino na representação estudantil, compondo quase metade dos universitários 

(FERREIRA, et al., 2000). Entre os dados coletados notou-se que a idade prevalente dos entrevistados 

foi de 21 a 25 anos (53%), acompanhado pela faixa etária de 17 a 20 anos (41,7%). De fato, é 

principalmente nos primeiros anos da faculdade, momento em que os adolescentes passam para a 

idade adulta, que ocorrem diversas mudanças, decisões importantes e demandas por desempenho, 

essa fase de ingressar no ensino superior, por muitas vezes é uma experiência que traz consigo 

excessivo estresse (ARAÚJO, et al., 2021). 

A alteração do sono está presente e elevada em todos os anos do curso de graduação de medicina, 

isso ocorre devido ao grande nível de renúncia e dedicação que é imposto pelo curso, gerando 

modificações na qualidade de vida. (CORRÊA, et al., 2017) A análise dos itens do PITTSBURGH SLEEP 

QUALITY INDEX (PSQI) apontou que a maior parte 45,2% (n=52) classificaram como bom o sono de 

uma maneira geral e 42,6% (n=49) como ruim. 

A duração do sono é muito importante, principalmente para garantir a passagem pelos 

estágios do sono e que a duração depende da faixa etária, logo para os adultos são recomendados 

entre 7 e 8 horas (ALAMIR, 2017). Em relação ao horário do despertar, 55,7% (n=64) geralmente, 

acordam entre as 6 e 8 horas da manhã. Ao serem perguntados sobre as horas dormidas, 50,4% 

(n=58) dormiram de 5 a 7 horas e 29,6% (n=34) dormiram de 7 a 9 horas. Em relação ao estresse, 

30,4% (n=35) relataram estar quase sempre estressados. Além disso, os motivos principais para 

alterações de início do sono, sintomas e de insônia e baixa qualidade de sono são devido ao estresse 

e o acréscimo do estado de alerta à noite. (ALAMIR, 2017). Ademais, o acréscimo dos níveis de 

estresse, humor negativo, ansiedade, estresse, depressão, raiva, confusão e pior qualidade de vida, 

esses aumentos estão relacionados com os universitários que relataram má qualidade do sono. 

(JONES, et al., 2019). A partir do Epworth Sleepines Scale (ESS) notou-se que no último mês, 31,3% 

(n=36) teve dificuldade para ficar acordado enquanto dirigia, comia ou participava de uma atividade 

social (festa, reunião de amigos), pelo menos uma vez na semana, sendo que desses 7% (n=8) teve 

dificuldade três vezes ou mais em uma semana. Evidências mostram que menor consumo de café, 
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tabagismo, insônia, cansaço e dor crônica se associam a sonolência diurna, ademais, fatores como 

idade mais jovem e depressão predispõe sonolência excessiva ao longo do dia (JAUSSENT, I. et al., 

2017). 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Com essa pesquisa, adquire-se ainda mais conhecimento acerca dos distúrbios do sono, 

sendo necessário maior aprofundamento nesse assunto, tendo em vista o grande impacto desse 

problema na vida acadêmica atual. Universitários cursando a área de medicina se tornam mais 

suscetíveis aos distúrbios principalmente quando saem do ciclo básico e adentram ao clínico, devido 

a grandes mudanças de rotina, tendo assim, contribuição para baixo desempenho, assim como 

transtornos, por exemplo, ansiedade e depressão, demonstrando, então o impacto negativo do 

estresse sobre o sono, e sono ruim sobre o estresse. Logo, a metodologia usada pode confirmar a 

base do estudo sobre a interação desses dois fatores e os efeitos na saúde física e mental dos 

estudantes. Além disso, os dados mostraram maior quantidade de pessoas do sexo feminino na 

pesquisa, de estado civil solteiro e de idade entre 17 e 25 anos. Se torna claro então a importância 

de intervenções que tragam melhoria para a higiene do sono nessa população, para, por 

consequência, diminuir gastos públicos com distúrbios do sono, melhorar a qualidade de vida e 

qualidade acadêmica. 
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