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INTRODUCAO

O estudo da qualidade do sono na populacédo de graduandos da Universidade de Mogi
das Cruzes - UMC é uma inovagéao, pois abrangera todos os cursos, semestres e turnos. Com
isso, a relevancia deste estudo esta no fato de que se sabendo como esta a qualidade de
sono nesta populagéo, a instituicdo de ensino, juntamente com os professores poderao tomam
medidas para a interferir de forma positiva na vida de nossos estudantes de graduacao,
realizando tarefas de apoio destes alunos, tais como apoio psicologico. O interesse em
estudar a populacdo de graduandos vem por encontrarmos jovens ainda em formacéo e que
podem, frente a novos conhecimentos, alterarem seus habitos para uma vida mais produtiva
e saudavel. Ha poucos estudos que avaliam as alteracdes biolégicas nesta populacdo que
ingressa na universidade e iniciam a maratona de estudos e as avaliagoes de diferentes
disciplinas que podem ocasionar disfungfes no ciclo normal de sono. O sono é definido como
um complexo estado fisiolégico que requisita uma integragéo cerebral complexa, no decorrer
acontecem modificagcdes dos processos fisioldgicos e comportamentais (GEIB et al., 2003). O
sono é uma condicao fisiologica de atividade cerebral, natural e periddica, caracterizada por
modificagdo do estado de consciéncia, reducédo da sensibilidade aos estimulos ambientais,
acompanhados por caracteristicas motoras e posturais proprias, além de alteracdes
autdbnomas. Todas as caracteristicas do sono dependem de atividades e circuitos cerebrais
complexos e mdltiplos, vinculados a estruturas e neurotransmissores diversos (ALOE et al.,
2005; SAPER et al., 2005 e SUHL, 2007). A privacdo do sono em seres humanos que nao
apresentam problemas de salde tem como consequéncia a sonoléncia, porém ainda nao é
discutido a quantidade de sono necesséria para criangas, jovens e adultos (MILLMAN, 2014;
OWENS, 2014). Na literatura mais atual estudos revelam que cerca de 7-9 h de sono sado
adequados em jovens adultos (18-25), 8-10 h em adolescentes e 9-11 h criancas e idosos
(HIRSHKOWITZ,2015). A insdnia pode afetar negativamente a qualidade de vida dos seres
humano, pois € considerada uma doencga cronica (KATZB et al.,2002). De acordo com Costa
(2017) estudantes universitarios do curso ciéncias biolégicas, apresentaram baixa qualidade
de sono, assim como sonoléncia excessiva.

OBJETIVOS

Avaliar a Qualidade do Sono e o indice de Sonoléncia dos Estudantes Universitarios.
Avaliacédo da Qualidade de Sono com auxilio de instrumento de avaliacdo "PSQI-BR".
Avaliac&o do indice de Sonoléncia com o auxilio de instrumento de avaliagdo “Escala de
Sonoléncia de EPWORTH”.

METODOLOGIA

O projeto contou com a colaboragéo de alunos de graduacédo (N= 710), de ambos os
sexos, regularmente matriculados em curso superior, sem restricdes de universidade, estado,
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municipio, curso, periodos ou turma. Palestras sobre o projeto foram ministradas em
diferentes locais da UMC a partir da aprovacao pelo comité de ética, esclarecendo os objetivos
do projeto e convidando os discentes que se autodeclararem saudaveis a fazerem parte do
estudo. ApGs assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido foi preenchida a ficha
individual de avaliacdo. Em seguida, respeitando a sequéncia de etapas foram coletados
dados de instrumentos de avaliagdo. Os instrumentos utilizados para analisar foram
Instrumento - indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh-Brasil (PSQI-BR) - (BUYSSE, 1989)
e o Escala de Sonoléncia de EPWORTH- (MURRAY,1991). Os dados obtidos ha pesquisa
foram submetidos & andlise descritiva com determinagdo de frequéncias, porcentagens,
medidas de tendéncia central (médias) e disperséo (desvio padrdo e erro padrdo da média).
O teste Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para verificar a normalidade da distribuicdo dos
escores dos Questionarios e o teste qui-quadrado foi utilizado para analisar diferencas entre
sexos e turnos. Os testes serdo realizados utilizando o programa SPSS (verséo 20 - 2011,
IBM Corp ©).

RESULTADOS/DISCUSSAO

Participaram 710 estudantes universitarios voluntarios, distribuidos por todo o territério
brasileiro, entre eles Sao Paulo, Rio de Janeiro, Minas Gerais, Mato Grosso do Sul, Maranhao,
Rio Grande do Sul, Rio Grande do Norte, Par4, Parana, Bahia, Distrito Federal, Goiés,
Amazonas, Piaui, Paraiba, Pernambuco, Espirito Santo, Roraima, Rond6nia, Santa Catarina,
Sergipe e Amapa, onde todos responderam os questionarios de Qualidade do Sono e o indice
de Sonoléncia. Quando analisamos os dados referentes a pontuacao total (figura 1) obtida
pelos voluntérios participantes, € possivel notar de um modo geral, que os estudantes
universitarios se enquadram na categoria de qualidade do sono Ruim, apresentando entre 8
e 10 pontos na pontuacdo média. Quando analisamos os dados referentes a pontuagéo total
(figura 2) obtida no questionario de indice de Sonoléncia pelos voluntarios participantes, &
possivel notar de um modo geral, que os estudantes universitarios se enquadram na categoria
de sonoléncia excessiva, onde se enquadra entre 10 e 15 pontos na pontuacdo meédia. Os
resultados obtidos com a aplicacéo do teste de Pittsburg mostraram que de modo geral os
estudantes do ensino superior em sua maioria apresentam a qualidade do sono ruim, e 0s
demais alunos apresentam a qualidade do sono boa ou até mesmo possivel presenca de
distrbio do sono, dados similares foram encontrados por Costa (2017), que avaliou a
qualidade do sono e sonoléncia em estudantes universitarios do curso ciéncias biologicas.
Neste trabalho também destaca a avaliagdo da sonoléncia, realizada através do teste de
Epworth, nesses mesmos voluntarios universitarios que participaram da pesquisa, onde
apresentaram o indice de sonoléncia excessiva durante o dia, podendo 0s mesmos
apresentarem esse indice devido a ma qualidade do sono. De acordo com Kecklund e
Akersted (1995) relatam que os horarios de dormir e acordar estdo cada vez mais irregulares,
devido a populacdo mundial estar empregando seu tempo em atividades do dia a dia, como
também em obrigac@es. Pois como citado por Sousa (2007) a populacdo desenvolveu a ideia
que dormir é perder tempo.
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CONCLUSOES

Com os resultados obtidos, foi possivel concluir que os alunos do curso superior de
um modo geral, apresentam qualidade de sono ruim, assim com apresentaram também uma
grande sonoléncia durante o dia, podendo esses resultados estarem relacionados com o estilo
de vida que desses alunos.
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