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Resumo

Objetivo: O trabalho teve como objetivo avaliar e comparar a qualidade do sono em
universitarios pendulares e ndo — pendulares dos cursos da area da salde Método: Trata-se de
uma pesquisa prospectiva, observacional, transversal, descritiva e comparativa. O estudo foi
desenvolvido em uma Instituicdo de Ensino Superior do Piaui, a amostra foi constituida por 28
estudantes pendulares e ndo — pendulares de estudantes da area da saude. Foram aplicados o
questionario de “Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh” e uma ficha de informacdes dos
participantes elaborada pelas pesquisadoras. Resultados: Destes participantes 78,6% eram do
sexo feminino e 21,4 % do sexo masculino. Esses académicos sdo de diferentes cidades, como
José de Freitas, Altos, Campo Maior, Demerval Lob&do e Unido, a média distancia da cidade
onde os académicos moram para o Centro de Saude da Universidade era de 55,5 Km. No que
concerne as horas de sono, a média de sono dos alunos pendulares foi de 5,8 horas (DP: 1,4
horas), devido a grande distancia que precisam percorrer diariamente, enquanto os alunos néo-
pendulares tiveram uma média de 6,7 horas (DP: 1,6 horas). Consideracdes Finais: Este estudo
concluiu que uma grande parcela dos académicos pendulares possuem distlrbio do sono e 0s
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demais possuem uma ma qualidade do sono e esse fator esta intimamente relacionado a
distancia percorrida diariamente. Porém, os alunos ndo- pendulares também apresentaram
qualidade ruim do sono..

Palavras-chave: Sono; Estudantes de Ciéncias da Saude; Privacdo do Sono.
Area Tematica: Ciéncias da Satde.

E-mail do autor principal: geisasantana97 @gmail.com

1 INTRODUCAO

O sono pode ser definido como suspensdo normal e temporéaria do nivel de consciéncia,
faz parte do ciclo vigilia - sono, e é regulado por um componente circadiano determinado pelo
reldgio bioldgico e por um processo homeostatico que é caracterizado pela pressao do mesmo
(CRABTREE; WILLIAMS, 2009). E um fenémeno vital, durante o qual se “desligam” ou
atenuam-se mecanismos e sistemas organicos, com vistas a prevencdo da exaustdo, e sao
executados processos de recuperacdo e compensacdo de gastos energéticos e bioguimicos,
ocorridos no periodo de atividade (SHUKLA; BASHEER, 2016).

Segundo Mello et al (2018), o sono é composto por duas fases importantes, a fase dos
movimentos rapidos dos olhos (REM) e a fase sem movimentos rapidos dos olhos (NREM),
representando distintos componentes neurais. Atualmente reconhece-se a importancia da
qualidade de sono, pois, segundo estudos, sabe-se que a ma qualidade do sono afeta diretamente
a qualidade de vida humana, pois parece estar envolvida com o aumento da morbidade por
disfuncdo autonémica, distdrbios psiquiatricos, acidentes automobilisticos e de trabalho,
envelhecimento precoce, depressdo, insuficiéncia renal, intolerancia a glicose,
hipercortisolemia; e com a diminuicdo da eficiéncia laboral, etc (DANDA et al., 2005,
QUINHONESMC; OMESM, 2011).

Os universitérios devido a rotina de estudo, desafios do ensino superior, estdo propensos
a obter distdrbios do sono. Esta populagdo que em sua maioria jovem, pode apresentar maior
privacdo de sono com tendéncia a sonoléncia diurna excessiva, tem como consequéncia,
problemas de memoria, diminuicdo do rendimento académico, irritabilidade, problemas
comportamentais como estresse e ansiedade (MARTINI et al., 2012). Pois, 0 sono exerce

influéncia nas fungdes endocrinas, termorregulacdo, conservacao de energia, tem uma fungéo
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bioldgica fundamental na consolidagdo da memoria (RIBEIRO et al, 2014).

Segundo Silva et al. (2012), o movimento pendular é o deslocamento frequente
temporario entre 0 municipio de residéncia e 0 municipio de trabalho ou estudo. Eles podem
ocorrer de duas formas: individual ou em grupo de pessoas, por meio de transportes coletivos,
privados ou publicos. Continuando, o autor cita que a denominagdo deriva do seu fenémeno

caracteristico, um movimento de vaivém semelhante a oscilagdo de um péndulo.

Em decorréncia da importancia de se ter uma qualidade de vida e de sono, e da grande
incidéncia de académicos que estudam fora do seu domicilio no Piaui, do tempo gasto para esta
locomocéo diéria, do cansaco, da grande carga de estudo e das atividades académicas, surgiu o
interesse de investigar qual o impacto do movimento pendular sobre 0 sono de académicos de

uma instituicdo de ensino superior.

Assim, esse trabalho teve como objetivo avaliar e comparar a qualidade do sono de

universitarios pendulares e ndo — pendulares dos cursos da &rea da salde.

2 METODO

Trata-se de uma pesquisa observacional, transversal, descritiva e comparativa. O estudo
foi desenvolvido em uma Instituicdo de Ensino Superior do Piaui, a coleta de dados ocorreu no
periodo de setembro de 2017, tendo como parecer de aprovacdo do CEP a numeracao:
1.978.334/2017.

A amostra foi constituida por 14 estudantes pendulares e pelo mesmo nimero 14, de
ndo-pendulares dos cursos de Psicologia, Fisioterapia, Enfermagem e Medicina, que estudavam
em periodo integral. Ndo foram incluidos os alunos pendulares que moravam numa distancia
menor que 40 Km da capital. Como também, aqueles que desistiram da pesquisa, ou nao

responderam os questionarios de forma completa.

Primeiramente foram esclarecidos os objetivos do estudo e procedimentos a serem
seguidos, posteriormente foi solicitada a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Foram aplicados o questionario de “Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh”,
que tem o objetivo de avaliar a qualidade de sono em relacdo ao ultimo més e uma ficha de
informacdes dos participantes elaborada pelas pesquisadoras que avalia varios itens, como a

distancia percorrida, 0 meio de transporte e o tempo gasto diariamente.

A pesquisa teve como beneficio o conhecimento da qualidade do sono desses alunos
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para os pesquisadores e gestores das universidades e as orientag0es ao participante entregue

por meio da cartilha ao final da coleta de dados.

Os dados foram inseridos em planilha EXCEL e realizados o tratamento estatistico por
meio da andlise dos dados pelo programa de estatistica BioEstat 5.3. Foram apresentados em
média e desvio padrdo. Realizou-se correlacdo de Pearson, considerando forte o r > 0,70 e 0s
dados foram comparados com Teste de Mann Whitney, considerando estatisticamente

significante o p < 0,05.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A populacao de estudo foi constituida por 28 universitarios da area da salude, destes 14
eram pendulares e 14 ndo pendulares, sendo 8 académicos de Enfermagem, 6 de Fisioterapia, 2
de Medicina e 12 psicologia, compreendendo do 1° ao 12° periodo. Destes participantes 78,6%
eram do sexo feminino e 21,4 % do sexo masculino. Esses académicos sdo de diferentes
cidades, como José de Freitas, Altos, Campo Maior, Demerval Lobdo e Unido. A tabela 01
apresenta a caracterizacao dos universitarios pendulares e ndo pendulares, segundo a média de

idade e sexo.

Tabela 1: Caracterizagdo das amostras (N= 28).

Média de distancia

Idade _ Média de sono
percorrida
Pendulares 22, 4 anos + 5 anos 55,5+ 16 58+1,6
Nao - Pendulares 19 anos + 1,5 anos 75+35 6,7+14

Fontes: Autores

A média de distancia da cidade onde os académicos moram para o Centro de Saude da
Universidade é 55,5 Km e com uma duracdo média de deslocamento diaria de 2h e 24 minutos
e 92,8% utilizam o transporte publico e afirmam ser de péssima qualidade, estes afirmam ficar
em média 32 minutos na parada a espera do transporte publico. Ja os alunos ndo — pendulares a
maioria utiliza carro e a média de deslocamento é de 7, 5 km, com a duragdo média de 15

minutos.
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No que concerne as horas de sono, a média de sono dos alunos pendulares foi de 5,8
horas (DP: 1,4 horas), devido a grande distancia que precisam percorrer diariamente para
chegar a Universidade, uma média de 55,5 Km + 16 Km, esse valor ¢ inferior a média geral
da populacédo adulta brasileira (7-9 horas) e mundial (6,5-8,5 horas) (AKHLAGI, A, 2009).
Enguanto os alunos ndo-pendulares tiveram uma média de 6,7 horas (DP: 1,6 horas).

Esses valores sdo inferiores ao recomendado pela National Sleep Foundation, que
sugere que a média de sono de adultos jovens e adultos seja entre 7 a 9 horas, dessa forma,
considerou-se duragdo insuficiente o sono de 24 horas inferior a 6 horas/dia para adultos de
18-64 anos, devido as inimeras repercussdes no corpo humano. Mas, foi similar aos resultados
encontrados em outros estudos também desenvolvidos com universitarios brasileiros da area
da salde, estes constataram que 0s académicos dormem menos que 7 horas por dia (SENGER,
ROCHA, MORSCH, 2019; ARAUJO, LIMA, 2014).

No periodo avaliado 42,8% dos universitarios pendulares apresentam uma laténcia de
sono, menor que 15 minutos, o que significa uma privacdo grave do sono, enquanto os alunos
ndo-pendulares 38,7% apresentaram esse nivel de privacdo. Em relacdo a qualidade subjetiva
do sono dos alunos — pendulares, (14,29%) relataram ter um sono muito ruim, (28,57%) ruim,
(50%) bom e muito boa (7,14%). Os académicos ndo pendulares apresentaram (35,7%) de
sono ruim, (42,8%) bom e (21,5) muito bom, ao reaplicar o questionario (7,1%) relataram ter

um sono muito ruim, (50%) ruim, (35,7) bom e (7,1%) muito bom.

Ao correlacionar a distancia percorrida com as variaveis do Questionario de Pittsburgh,
constatou-se que existe uma correlacdo fraca entre distancia e a considerado dificuldade para
iniciar o sono quando o individuo apresentar a percepcdo de levar mais de 30 minutos entre o

preparo para dormir e adormecer (Tabela 2).
Tabela 2: Correlagdo entre as variaveis do Questionario de Pittsburgh e Distancia Percorrida Diariamente (N= 28).

Coeficiente de Spearman (rs)

Correlacéo entre a Eficiéncia Habitual do Sono 0.7003

x Distancia Percorrida

Correlacéo entre a Sonoléncia Diurna x 0.1772

Distancia Percorrida

Correlacdo entre Laténcia do Sono x Distancia 0.0434

Percorrida
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Correlacao entre Sonoléncia x Distancia 0.2958

Percorrida

Fonte: Autores

Neste estudo ao compara a Eficiéncia Habitual do Sono com a distancia percorrida
diariamente foi encontrada uma relacdo forte (0,7), entdo, a distancia percorrida diariamente
afeta diretamente a qualidade de sono dos universitarios pendulares. Em relacdo a sonoléncia
diurna e sonoléncia pela Escala de Epworth a correlacdo foi fraca, porém, ao serem
questionados se o fato de ser pendular atrapalha no rendimento académico (85,5%) afirmaram
gue sim, pois o deslocamento diario por ser demorado e de péssima qualidade causa fadiga,
estresse, sobrecarga e diminui o tempo de algumas atividades da Universidade, principalmente
por ser tempo integral. E a correlagdo entre a Laténcia do sono e Distncia Percorrida é

moderada (0,4), pois, muitos adormecem menos de 5 minutos ao se deitarem.

Em relacdo ao entusiasmo para fazer as atividades habituais, (21,4%) dos pendulares
relataram ser um problema leve, (50%) um problema razoavel e (28,6%) um grande problemaA
qualidade do sono entre estudantes da area da salde € um assunto que vem sendo investigado e
explorado nos dltimos anos, devido a suas repercussdes silenciosas na rotina académica e na
vida pessoal dessa populacdo. Assim, a investigacdo por meio de um instrumento validado para
0 portugués do Brasil e com possivel quantificacdo, como o PSQI é de extrema importancia
para 0 acompanhamento da satde do sono desses académicos, auxiliando o planejamento de
acOes de conscientizacdo dessa problemética, (BERTOLAZI, A. et al., 2011).

Ao fim desta analise dos 14 componentes pendulares do PSQI foi evidenciado que
parcela substancial dos universitarios investigados (64,2%) possui qualidade ruim do sono
(PSQI 5 a 10) e (35,8%) possuem disturbio do sono (PSQI >10). E dos 14 componentes ndo —
pendulares (36,3%) possuem uma boa qualidade de sono, (50%) possuem uma ma qualidade

de sono e (13,7%) possuem distdrbio do sono.

A maioria dos alunos pendulares classificaram a qualidade do sono como ruim e 0s ndo
pendulares como boa, esse dado é alarmante, pois, um dos pilares do padrdo de sono humano €
determinado justamente pela autoavaliacdo de satisfagdo com o sono. Portanto, é importante
que o universitario tenha uma autopercepcéo eficiente acerca do seu sono (ARAUJO et al.,
2013). Ter uma boa qualidade do sono é essencial para a saude fisica e saide mental. Isso
influencia a funcdo imunoldgica, a restauracdo da energia cerebral, as fungbes linfaticas

cerebrais (para eliminar o desperdicio e facilitar a distribui¢do de varios compostos no cérebro),
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revertendo a degradacdo do desempenho induzido durante o despertar e também plasticidade
neuronal (GOMES, 2020).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo concluiu que uma grande parcela dos académicos pendulares possuem
distdrbio do sono e os demais possuem uma ma qualidade do sono e esse fator esta intimamente
relacionado a distancia percorrida diariamente. Porém, os alunos ndo- pendulares também
apresentaram um sono ruim, o que sugere que os académicos da area da salde e de tempo
integral possuem uma reducdo do tempo e qualidade do sono. Nesse contexto, faz-se necessario
acdes de promocdo da saude para que o proprio académico atue na construcdo da sua qualidade

do sono.
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