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RESUMO

O sono esta interligado com a homeostase corporal e a sua desregulacdo pode indicar e provocar processos patologicos
(doencas metabdlicas, inflamatdrias e até disfuncdo 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
consequéncia. Portanto, objetivou-se entender os principais fatores estressores nesse grupo, também os habitos de
sono nos mesmos, para entdo compreender a interdependéncia entre ambos, analisando ao mesmo tempo o perfil
desses jovens que passam pela graduacao. Para isso, realizou-se uma coleta de dados por um questionario na plataforma
google forms, com base nos sintomas de estresse e a escala de sono através dos questionarios PSQI e ESE. A partir das
respostas do questionario, os dados foram interpretados e colocados em planilhas no software Microsoft Excel,
mantendo a integralidade das informacbes coletadas. A andlise dos resultados foi feita por estatistica descritiva,
elaborando graficos e tabela, além de ter sido adicionado embasamento tedrico 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, ja que mais de 50% dos alunos estudados destacaram sentir sempre ou quase sempre estressados nas
atividades diarias. Apos discussao fica claro que ha varios fatores desencadeantes do estresse e das alteragdes do sono
nesse perfil desses jovens e notou-se ainda a importancia de procurar métodos alternativos que proporcionem o
aumento na qualidade de vida e saide da populagao.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida; Habitos; Integralidade em satde.

1 INTRODUCAO

O sono é um estado ativo e organizado, muito importante que leva a manutencdo da saude
da mente e do corpo, por isso esse processo deve ter tempo e qualidade satisfatéria, agregando a
saude e evitando possiveis processos patolégicos (metabdlicos, inflamatdrioscronicas e
neurocognitivos), ja que leva a homeostasia do corpo, funcionando como imunomodulador de
grande potencial e leva a relevantes mudancas no sistema imune (RICO-ROSILLO et al., 2018). Essas
alteragcdes possuem diversos fatores que as predispdem, podendo citar o estilo de vida atual que
possui grande impacto, uma vez que nos dias atuais ha grande exposicao a tecnologias e, por
consequéncia, exposi¢ao a luzes artificiais, ha ainda rotinas muito cheias, com diversas tarefas em
um Unico dia, fatores esses que reduzem a qualidade de vida, bem como levam a uma insoOnia
cronica, assim gerando disfuncdes fisicas e, principalmente, psicologicas (TUFIK et al., 2009).

Outrossim, o sono tem uma importante conexao com a memoria, visto que esse ira consolida-
la através da memoria temporaria, a qual € guardada por pouco tempo por algumas sinapses, depois
ira se transformar em meméria de longo prazo ou entao sera eliminada, esses processos se devem
a mudancas de comunicacao neuronal (MARTYNYCHEN et al,, 2019).

Dessa forma, o sono se torna extremamente necessario para um aprendizado efetivo, criando
novas espinhas dendriticas pds-sinapticas, que serdao posteriormente fortalecidas para se manter.
Para isso, havera a poda seletiva, escolhendo se determinada meméria sera preservada ou excluida

por intermédio do receptor NMDA com picos de calcio dendritico dependentes. Aquelas
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memorias que terdo maior desempenho, facilitando novos aprendizados por plasticidade, e, aind
favorecendo a acessibilidade a memorias ja consolidadas (KANDEL, 2014).

Sabendo da importancia do sono, é preciso entender um dos principais fatores que o altera: o
estresse, que se da como fator causador de alteracdo, mas também como resultado dessas
alteracgdes.

Dando enfoque, assim, nos académicos do curso de Medicina, podem ser elencados diversas
situacdes 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 consequéncia alteragdes da quantidade de
tempo dormida. Além disso, a faculdade é um periodo com grande quantidade de eventos e festas,
que prejudica ainda mais as horas de descanso e o estilo de vida dos alunos, ja que esta associado
ao vicio do tabaco e do alcool.

Ademais, o estresse leva a uma série de alteracbes em hormonios, componentes importantes
para o sono. As glandulas adrenais liberam cortisol e sdo controladas tanto pelo hipotalamo como
pela hipofise. O cortisol € produzido no inicio da vigilia, mas também, durante um periodo de
estresse, por isso quando se passa por uma situacdo estressante, a pessoa desperta, perdendo o
sono, esse se torna inadequado ou até ocorre sua privagao total (VALIM et al., 2017). Além disso,
durante um periodo estressante ha queda de um indutor do sono, a melatonina, uma vez que no
estresse diminui-se a captacao do triptofano, aminoacido que ira dar origem a serotonina, molécula
essa que converte a melatonina na hipéfise (MAZZINI et al., 2013).

Fica claro, assim, a relagdo existente entre o0 sono e o estresse, para isso, 0 projeto busca
entender: qual a repercussdao dos fatores estressantes sobre o sono de ma qualidade e suas
consequéncias para os estudantes?

2 MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo metodoldgico transversal quantitativo, feito com os usuarios das
redes sociais digitais (Facebook, Telegram, Instagram, WhatsApp). Participaram do estudo
estudantes de medicina que utilizam as redes sociais digitais citadas. O critério de inclusdo foi ser
usuario das redes sociais digitais, estar cursando medicina, estar entre o primeiro e o oitavo periodo
e possuir 18 anos ou mais. Nos critérios de exclusao, nao foram considerados pessoas menores de
18 anos e que nao cursam medicina. Para responder a pesquisa, foi obrigatério o aceite do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) de maneira online. O instrumento para coleta dos dados
foi um formulario enviado de modo online, estruturado em trés segmentos:

I.  Questdes do perfil sociodemografico (sexo, idade, estado civil, escolaridade);

Il. Adaptacdo do PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX elaborado por Buysse Dj em 1989,
tem o objetivo de analisar a qualidade do sono apresentada no ultimo més. Séo 19
questdes, as pontuagdes serao somadas e gerara um escore global que ficara entre 0
az2l.

ll. Epworth Sleepines Scale (ESS) foi elaborada por Johns MW e publicada em 1991, o
objetivo é analisar a sonoléncia diurna a partir de um questionario com 8 situagdes, o
escore global sera de 0 a 24.

As questdes de pesquisa foram formatadas em formulario digital Google Forms
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(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSemuTX7FzVoZSWjumi7jWaHCUrgXjSFOmWJSFhW
dGrt23dIQ/viewform) e foram enviadas ao publico-alvo por meio das redes sociais digitalS
WhatsApp, Telegram, Instagram, grupos de Facebook. Por fim, o tratamento dos resultados, a
inferéncia e a interpretacdo dos principais achados sdo através das respostas do questionario e
foram colocados em quadros descritivos, tabulados com auxilio da plataforma do Google Forms, por
meio de planilhas, que possibilitaram o manejo de dados e integralidade as informacdes coletadas.
A analise dos resultados foi feita por meio da estatistica descritiva, no qual foram acrescentadas
inferéncias pertinentes sobre o conteudo a partir da literatura, pertinente e atual sobre o tema. O
projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP) e pelo Comité de
Etica em Pesquisa da UniCesumar (CEP/CONEP). CAAE: 52556621.2.0000.5539.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O perfil sociodemografico da amostra dos 115 estudantes de medicina de uma instituicdo

privada de Maringa - Parana, é composto, na sua maioria, por 73% (n = 84) do género feminino, nos
ultimos anos o interesse das mulheres pelos cursos da satide tem aumentado e principalmente no
curso de medicina (GURGEL, et al, 2012). Além disso, existem crescentes estudos que apoiam a
feminilizacdo da profissdo médica (KLOSTER, et al., 2013), que vem de encontro com o aumento do
género feminino na representacao estudantil, compondo quase metade dos universitarios
(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 etaria 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 mudancas, decisdes importantes e demandas por desempenho,
essa fase de ingressar no ensino superior, por muitas vezes é uma experiéncia que traz consigo
excessivo estresse (ARAUJO, et al., 2021).
A alteragdo do sono esta presente e elevada em todos os anos do curso de graduagdo de medicina,
isso ocorre devido ao grande nivel de renlncia e dedicagdo que é imposto pelo curso, gerando
modificacbes na qualidade de vida. (CORREA, et al,, 2017) A anélise 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 duracao do sono é muito importante, principalmente para garantir a passagem pelos
estagios do sono e que a duracao depende da faixa etaria, logo para os adultos sdo recomendados
entre 7 e 8 horas (ALAMIR, 2017). Em relacdo ao horario do despertar, 55,7% (n=64) geralmente,
acordam entre as 6 e 8 horas da manha. 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 relacao ao estresse,
30,4% (n=35) relataram estar quase sempre estressados. Além disso, os motivos principais para
alteracdes de inicio do sono, sintomas e de insonia e baixa qualidade de sono sdo devido ao estresse
e o acréscimo do estado de alerta a noite. (ALAMIR, 2017). Ademais, o acréscimo dos niveis de
estresse, humor negativo, ansiedade, estresse, depressao, raiva, confusdo e pior qualidade de vida,
esses aumentos estdo relacionados com os universitarios que relataram ma qualidade do sono.
(JONES, et al., 2019). A partir do Epworth Sleepines Scale (ESS) notou-se que no ultimo més, 31,3%
(n=36) teve dificuldade para ficar acordado enquanto dirigia, comia ou participava de uma atividade
social (festa, reunidao de amigos), pelo menos uma vez na semana, sendo que desses 7% (n=8) teve
dificuldade trés vezes ou mais em uma semana. Evidéncias mostram que menor consumo de café,
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tabagismo, insdnia, cansago e dor cronica se associam a sonoléncia diurna, ademais, fatores co
idade mais jovem e depressao predispde sonoléncia excessiva ao longo do dia (JAUSSENT, I. et al,,
2017).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com essa pesquisa, adquire-se ainda mais conhecimento acerca dos disturbios do sono,
sendo necessario maior aprofundamento nesse assunto, tendo em vista o grande impacto desse
problema na vida académica atual. Universitarios cursando a area de medicina se tornam mais
suscetiveis aos disturbios principalmente quando saem do ciclo basico e adentram ao clinico, devido
a grandes mudancas de rotina, tendo assim, contribuicdao para baixo desempenho, assim como
transtornos, por exemplo, ansiedade e depressao, demonstrando, entdao o impacto negativo do
estresse sobre 0 sono, e sono ruim sobre o estresse. Logo, a metodologia usada pode confirmar a
base do estudo sobre a interacdo desses dois fatores e os efeitos na saude fisica 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 entdo a importancia
de interven¢des que tragam melhoria para a higiene do sono nessa populacao, para, por
consequéncia, diminuir gastos publicos com distdrbios do sono, melhorar a qualidade de vida e
qualidade académica.
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