ISSN: 2525-5150 v.7, n.2 (2022) Edigédo Especial - PIBIC

UNIVERSIDADE

REVISTA CIENTIFICA DA UMC

QUALIDADE DO SONO E CRONOTIPOS RELACIONADOS AS DEPENDENCIAS
TECNOLOGICAS EM UNIVERSITARIOS

Raquel de Assis Aciolit; Fernando Bicocchi Canova 2

1. Estudante de Biomedicina; e-mail: raquelacioli65@gmail.com;
2. Professor da Universidade de Mogi das Cruzes; e-mail: fernandocanova@umc.br.

Area do Conhecimento: Psicologia Social.
Palavras-chave: Cronotipos; Estudantes universitarios; Estresse; Qualidade de Sono.

INTRODUCAO

E sabido com diversos estudos realizados na Ultima década que o uso excessivo de aparelhos
eletrénicos pode influenciar na qualidade do sono dos individuos, para os que usufruem de
maneira exagerada existe uma alteracao prejudicial. De acordo com PAIVA et al, (2015) com
toda a praticidade oferecida pelas novas tecnologias, desde a extrema rapidez nas trocas de
informagdes ou na minimizacdo dos fatores geograficos, com a possibilidade de estabelecer
uma facil comunicag&o com outra pessoa que esteja do outro lado do planeta, apenas com o
uso de um smartphone, modificando ndo somente o lazer da nova geragéo, mas todo o estilo
de vida (PAIVA et al, 2015). Com o uso exagerado dos aparelhos, varios riscos vém a tona
como consequéncia do isolamento social gerado, dentre estes riscos pode-se mencionar 0s
mais comentados e pesquisados no Google nos ultimos tempos, estes sdo a ansiedade e a
depressdo, acompanhados de sedentarismo (PAIVA et al, 2015). Todos esses efeitos
indesejados influenciam diretamente nas fun¢des biol6gicas do ser humana e no ritmo destes,
estes ritmos biolégicos podem possuir varios influentes, os chamados de osciladores, que
determinam diretamente a relagédo sono- vigilia da pessoa assim abrangendo fatores como
exposicao a luz no periodo noturno, producao de melatonina, cronotipos e o ritmo de horas
de sono (MENNA-BARRETO, 2015; DUK e SCHANTZ, 2005).

OBJETIVOS

Objetivo Geral:

Qualificar o sono dos estudantes universitarios voluntarios de forma a relacionar esta
gualidade com a dependéncia tecnolégica e com 0s cronotipos dos participantes.

Objetivos Especificos:
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Analisar a qualidade de sono dos estudantes universitarios através do Questionario de
qualidade de sono PSQI-BR; Analisar a qualidade de sono em estudantes e relacionar esta
com o uso abusivo das tecnologias; Estabelecer uma métrica dos cronotipos mais presente

nos participantes da pesquisa com base no Questionario de Horne e Ostberg.

METODOLOGIA

Foram avaliados 130 voluntarios, sendo estes estudantes universitarios. Foram
disponibilizados aos participantes inicialmente o link para leitura a aceitacdo do TCLE,
ao clicar em “eu concordo” concordando assim em participar da pesquisa, foram
disponibilizados os questionarios através da plataforma “Google Forms”, com
guestbes testes, objetivas e direcionadas para a obtencdo das informacdes
necessarias para que o objetivo da pesquisa seja alcancado. O primeiro questionario
trata-se do Questionario de qualidade de sono PSQI-BR, para cada componente o
escore pode variar de 0 a 3, chega-se a um escore de no maximo 21 pontos. As
pontuac¢des acima de 5 pontos indicam ma qualidade do sono do individuo. O segundo
questionario trata-se do Questionario de Horne e Ostberg para avaliagdo do
cronotipo, o escore final € um valor numérico, entre 16 - 86 pontos, que permite a
classificacdo de cinco tipos cronobiolégicos diferentes: Vespertino extremo (16 - 30
pontos); Moderadamente vespertino (31 - 41 pontos); Intermediario (42 - 58 pontos);
Moderadamente matutino (59 - 69 pontos) e Matutino extremo (70 - 86 pontos), e por
fim, foi apresentado o teste para avaliacdo de dependéncia tecnoldgica que contém
9 questdes, este instrumento foi desenvolvido pelos pesquisadores responsaveis pelo
projeto, com perguntas que julgam-se importantes para a obtencdo dos dados

necessarios para o cumprimento da pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao fim da pesquisa, estudando as métricas de cada voluntario relacionando com as respostas
de seus habitos, foi notério que os estudantes universitarios participantes enfrentam um
momento de vicio tecnoldgico e de uma ansiedade acumulativa que vem afetando o ciclo de
sono de forma grave. Ao todo das 38 questdes do questionario, quase que em totalidade
apontavam para uma ma qualidade de sono. Durante os depoimentos de episodios
enfrentados, € notavel que os problemas relacionados ao sono estédo crescendo de maneira
exacerbada, sdo muitas as declaragdes de crises de ansiedade, sindrome do panico, apneia

do sono, terror noturno e entre outros que foram relatados na pesquisa. Além do que, estes
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mesmos voluntarios que relataram queixas no sono, relatam um periodo de descanso de no
maximo 5 horas por noite, o0 que ndo evidéncia uma rotina de sono saudavel. A tendéncia que
se percebe é que o ato de dormir j& ndo € mais um momento regenerador e de descanso,
mas para muitos tem sido o pior problema da rotina. Estes problemas impactam na qualidade
de vida do estudante universitario, de maneira fisiologica e social também, visto que o
individuo passara a perder certas experiéncias por exemplo, no horario da manha, pois ndo
aguenta ficar acordado nas primeiras horas do dia. E isso se torna um ciclo de feedback
positivo, quanto mais os estudantes preservam suas rotinas desorganizadas, mais seus ritmos
biolégicos sofrem para tentar manter a estabilidade do organismo. Tendo em vista também a
abrangente presenca de cronotipos do tipo vespertino, quase que em sua totalidade. Os
voluntarios foram indagados sobre como julgam sua qualidade e rotina de sono, mais de 60%
dos participantes ndo classificam a qualidade como “boa”, pelo contrario, apenas 10,3% dos

participantes declararam sua rotina de sono como “muito boa”.

CONSIDERACOES FINAIS

Por meio dos resultados obtidos nessa pesquisa, grande parte dos individuos estudados
apresentam uma qualidade de sono ruim, quando avaliado por meio do calculo do PSQI >5.
As declaracdes dos participantes revelam a presenca deste cronotipo Vespertino mas
demonstram também a causa dele, a dependéncia tecnol6gica molda e afeta a rotina e a vida
do individuo, tendo em vista que um individuo consome contetdo na internet até seu ultimo
momento antes de dormir, é esperado que ela possua dificuldade pata dormir j4 que 0s ritmos
biolégicos dela foram perturbados, sendo ciclos do sono e liberacdo hormonal também. E
evidente que muitos jovens estdo entrando de forma involuntaria neste ritmo de vida e nesta
“‘moldagem” de cronotipo (MENNA-BARRETO, 2015; DUK e SCHANTZ, 2005).
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