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Avaliacao da qualidade do sono nos
académicos de graduacao em enfermagem

Evaluation of sleep quality in undergraduate nursing students

Rafael Eidi Goto' ®, Felipe Favaro Capeleti' ®, Leandro Nobeschi'

RESUMO

Introdugdo: O sono € um processo fisioldgico natural, complementar ao de vigilia, reversivel e que acontece de maneira ciclica, onde diversos sistemas
agem em conjunto, contribuindo para a manutencdo da homeostase, termorregulacdo, concentracdo, consolidacdo da memoaria e dos processos de
aprendizagem. Alteracdes e transtornos do sono podem acarretar significativos agravos cognitivos, afetando diretamente a qualidade de vida, além
de resultar em prejuizos no desempenho dos estudos, no trabalho, nas relagdes familiares e sociais. Logo, a populagdo universitaria, que ja tende a
apresentar um padrdo de sono irregular, resultante das demandas académicas e profissionais, € uma maior propensdo a maus habitos, estd sujeita a
ter seu processo de aprendizagem e desempenho académico comprometidos. Portanto, essa pesquisa pretende investigar os habitos e a qualidade
do sono de académicos de graduacdo. Objetivo: Analisar a qualidade de sono de académicos de graduacdo em enfermagem, por meio da aplicagdo
da versdo em portugués do Brasil do questiondrio Pittsburgh Sleep Quality Index ou indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. Método: Trata-se de
um estudo de campo, prospectivo e transversal, de abordagem quantitativa. A pesquisa foi realizada em uma faculdade privada, situada na zona sul
do municipio de Sado Paulo. A amostra foi composta por discentes do periodo matutino do curso de graduagdo em enfermagem, de ambos os sexos,
matriculados na instituicdo. Foram utilizados dois instrumentos de coleta de dados. O primeiro compreendeu um questionario para a caracterizagao
do participante. O segundo instrumento foi a versdo em portugués do Brasil do questionario Pittsburgh Sleep Quality Index ou indice de Qualidade
de Sono de Pittsburgh. Os participantes foram convidados a participarem da pesquisa e, apds explicacdo dos objetivos do estudo, receberam o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Os pesquisadores comprometem-se a utilizar os dados exclusivamente para este estudo, respeitando
os principios éticos e legais da Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional da Saude. Os dados colhidos foram submetidos & andlise estatistica, e os
resultados apresentados por meio de figuras e tabelas. Resultados: Com uma amostra total de 167 académicos, o estudo demonstrou que 67,6% (113)
apresenta qualidade ruim no padréao de sono. Também foi possivel identificar os principais fatores que afetam a qualidade do sono dos discentes de
enfermagem. Constatou-se que 22,2% (37) dos académicos fizeram uso de medicacdo para ajudar a dormir. Além disso, 77,8% (130) revelaram dificuldade
de ficar acordado enquanto dirigia, comia ou participava de uma atividade social. A maioria declarou como problematico manter o entusiasmo em
suas atividades habituais. Conclusdes: Esse grupo é composto, predominantemente, por pessoas que dormem, em média, uma menor quantidade de
horas, apresentam maior sonoléncia diurna e fazem mais uso de drogas com finalidade hipndtica quando comparado a populagdo adulta em geral. A
elevada prevaléncia da qualidade do sono ruim observado neste estudo pode ser decorrente da demanda académica, profissional e social imposta aos
estudantes. Recomenda-se o planejamento e regularidade dos horarios das atividades ao longo dos anos de graduagao e a adog¢do de praticas para
melhorar o aproveitamento do periodo disponivel para o sono e contribuir para uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Sono, Transtornos do sono-vigilia, DistUrbios do sono por sonoléncia excessiva, Estudantes de ciéncias da saude, Estudantes de enfermagem.

ABSTRACT

Introduction: Sleep is a natural physiological process, complementary to wakefulness, reversible and cyclical, where several systems act together,
contributing to the maintenance of homeostasis, thermoregulation, concentration, memory consolidation and learning processes. Sleep alterations
and disorders can cause significant cognitive impairments, directly affecting quality of life, in addition to resulting in impairments in the performance
of studies, at work, in family and social relationships. Therefore, the university population, which already tends to have an irregular sleep pattern
resulting from academic and professional demands, as well as a greater propensity to bad habits, is subject to having its learning process and
academic performance compromised. Therefore, this research intended to investigate the sleep habits and sleep quality of undergraduate students.
Objective: To analyze the sleep quality of undergraduate Nursing students, through the application of the Brazilian Portuguese version of the
Pittsburgh Sleep Quality Index or Pittsburgh Sleep Quality Index questionnaire. Method: This was a field, prospective and cross-sectional study,
with a quantitative approach. The research was carried out in a private college, located in the south area of the city of Sdo Paulo. The sample
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consisted of students of the morning period of the undergraduate nursing course, of both sexes, enrolled in the institution. Two data collection
instruments were used. The first comprised a questionnaire to characterize participants. The second instrument was the Brazilian Portuguese
version of the Pittsburgh Sleep Quality Index or Pittsburgh Sleep Quality Index-BR questionnaire. The participants were invited to participate
in the research and, after being informed of its objectives, received the Informed Consent Form. The researchers undertook to use the data
exclusively for this study, respecting the ethical and legal principles of Resolution 466/2012 of the National Health Council. The collected data
were submitted to statistical analysis and the results are presented through figures and tables. Results: With a total sample of 167 academics,
the study showed that 67.6% (113) of them had poor quality sleep patterns. It was also possible to identify the main factors that affect the quality
of sleep of nursing students. It was found that 22.2% (37) of the students used medication to help them sleep. In addition, 77.8% (130) revealed
having difficulty staying awake while driving, eating or participating in a social activity. Most declared it problematic to maintain enthusiasm in
their usual activities. Conclusions: This group is predominantly composed of people who sleep, on average, a smaller number of hours, have
greater daytime sleepiness and use more drugs with hypnotic purposes when compared to the adult population in general. The high prevalence
of poor sleep quality observed in this study may be due to the academic, professional and social demands imposed on students. The planning
and regularity of activity schedules are recommended throughout the undergraduate years, as well as the adoption of practices to improve the

use of the period available for sleep and to contribute to a better quality of life.

Keywords: Sleep, Sleep wake disorders, Disorders of excessive somnolence, Students, Health occupations, Students, Nursing.

INTRODUCAO

O sono ¢ um processo fisiolégico natural, complementar ao
de vigilia, reversivel e que acontece de maneira ciclica, envolvendo
mecanismos fisiolégicos e comportamentais elaborados, que atuam
em conjunto e abrangem diversas regioes do sistema nervoso, como
tronco cerebral, hipotdlamo, tdlamo e estruturas neocorticais, resul-
tando em pausa na atividade motora voluntdria e sensorial .

E um modo de recuperagio do organismo referente ao
periodo de vigilia. Durante esse processo, diversos sistemas agem
em conjunto, contribuindo para a manutengio da homeostase,
termorregulagio, concentragio, consolidagio da meméria e dos
processos de aprendizagem®®.

H4 trés processos bdsicos que devem ser considerados para
organizar os periodos de sono e vigilia: o processo circadiano, que
é regulado pelo nicleo supraquiasmdtico do hipotdlamo anterior
e ¢ responsdvel pela alta ou baixa propensio ao sono ao longo
de um perfodo de 24 horas; os processos homeostéticos, que sio
determinados pela vigilia e modulam a propensao circadiana ao
sono como quantidade e intensidade; e os processos ultra cir-
cadianos, que definem a alternincia entre o sono NREM (Non
Rapid Eye Movement), que se caracteriza pela auséncia de movi-
mentos oculares rdpidos, e o sono REM (Rapid Eye Movement),
caracterizado pelo movimento rdpido dos olhos, dentro de um
episédio de sono. Sendo assim, qualquer perturbagio do ciclo
sono-vigilia resulta em diminuigio na qualidade do sono®'?.

Alteragoes e transtornos do sono podem acarretar em sig-
nificativos agravos cognitivos, ou seja, dificuldade de fixar e
manter a atengio, danos para a memoria, diminuicio da capa-
cidade de planejamento estratégico, prejuizo motor leve, difi-
culdade de controlar impulsos e raciocinio obnubilado — afe-
tando, dessa maneira, diretamente a qualidade de vida humana

e tendenciando o envelhecimento precoce ¢ a diminuigio da

expectativa de sobrevida. Essas alteragdes, além de causarem
aumento no risco de acidentes de trabalho e automobilisticos,
também resultam em prejuizos no desempenho nos estudos,
no trabalho e nas relacbes familiares e sociais'?).

Logo, académicos que ndo mantém uma quantidade e qua-
lidade de sono adequadas estao sujeitos a terem seu processo
de aprendizagem e desempenho académico comprometidos?.

Essa parcela da populagio ainda apresenta, geralmente,
um padrio de sono irregular, identificado por modificacdes
no hordrio de inicio e término e periodos de privagio de sono
resultantes das demandas académicas e profissionais, além de
uma maior propensio a maus hdbitos, como sedentarismo e
consumo de drogas e bebidas alcodlicas419.

Assim, uma vez que estudantes universitdrios sio susceptiveis
a transtornos de sono como consequéncia de costumes e excesso
de compromissos académicos e profissionais, considera-se impor-
tante investigar os seus hdbitos de sono, a fim de apresentar con-
tribuicdes para o desenvolvimento de atividades educativas e de
conscientizagio voltadas para a valorizacio da qualidade de vida

e, consequentemente, de uma vida académica mais sauddvel.

Objetivo

Analisar a qualidade de sono de académicos de graduagao
em enfermagem, por meio da aplicagio da versio em portugués
do Brasil do questiondrio Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI),
ou Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI-BR).

MATERIAL E METODO

Tipo de estudo
Trata-se de um estudo de campo, prospectivo e transversal,

de abordagem quantitativa.

Arg Med Hosp Fac Cienc Med Santa Casa S&o Paulo. 2023; 68:e010



Qualidade de sono em académicos de enfermagem

Um estudo de campo ¢é aquele realizado no local onde ocorre
o evento que se deseja analisar. E prospectivo e transversal, por
se observar do momento em que se inicia o estudo em diante e
a coleta de dados ser realizada em um curto periodo de tempo.
Quanto a abordagem, ¢ quantitativo por utilizar dados esta-
tisticos que permitem construir hipdteses que serdo discutidas

ao final do estudo!”'¥),

Local do estudo

A pesquisa foi realizada em uma faculdade privada,
situada na zona sul do municipio de Sao Paulo. A insti-
tuigdo possui graduacio em enfermagem e Medicina. O
curso de graduagio em enfermagem tem duracio de qua-
tro anos e, aproximadamente, 250 alunos matriculados no
ano letivo 2018; as aulas ocorrem no periodo da manha.
A Faculdade ¢ reconhecida e aprovada pelo Ministério da
Educa¢io (MEC), por meio da Portaria Ministerial n°
1855/92 de 18/12/1992 publicada no Didrio Oficial da
Uniao (D.0O.U) de 21/12/1992.

Amostra

A amostra do estudo foi composta por discentes dos qua-
tro anos do curso de graduacio em enfermagem que estudam
no perfodo matutino (das 7h30min as 12h30min), de ambos
os sexos, matriculados na institui¢ao supracitada. A coleta de
dados foi realizada no segundo semestre de 2018.

Critérios de incluséo

Os critérios de inclusdo para a amostra foram: discentes do
curso de graduacio em enfermagem presentes no momento da
coleta de dados que leram, concordaram e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Riscos e beneficios

Os riscos sao minimos. Os instrumentos de coleta de dados
foram explicados aos estudantes antes de sua aplicagio, objeti-
vando o entendimento e, consequentemente, o preenchimento
adequado dos mesmos. Dessa forma, os riscos podem envol-
ver a perda de confidencialidade dos dados coletados, possivel
constrangimento no momento de responder as questoes e a
margem de erro ocasionada pela nio sinceridade dos universi-
tdrios durante o preenchimento dos questiondrios. Os benefi-
cios nio reverterdo diretamente ao participante, mas poderio
auxiliar a estabelecer uma correlago entre a qualidade do sono
e as atividades académicas.

Instrumentos de coleta de dados
A coleta de dados foi realizada por meio da utilizagio de
dois instrumentos.
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O primeiro instrumento compreendeu questdes de
caracterizagdo do participante, como sexo, idade, semes-
tre do curso, realizacio de atividades extracurriculares e/ou
fisicas e trabalho.

O segundo instrumento foi a versao brasileira do ques-
tiondrio Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), ou Indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI-BR), que possibilita
a avaliagio qualitativa e quantitativa do sono".

O PSQI foi elaborado por Daniel J. Buysse no ano de
1989 e avalia a qualidade de sono dos individuos em relacio
ao tltimo més, um intervalo considerado intermedidrio entre
os questiondrios que avaliam curtos perfodos, nio sendo capa-
zes de detectar padroes de disfuncoes, e aqueles que avaliam
grandes periodos, nio indicando a gravidade de um problema
no presente momento!"?.

O PSQI foi validado para a versio em portugués do
Brasil em 2008 como parte da dissertagdo de mestrado de
Alessandra Naimaier Bertolazi. E um questiondrio simples
e facil de ser respondido, capaz de investigar se o individuo
possui uma qualidade de sono boa ou ruim, além de ser cli-
nicamente util na avalia¢io de transtornos que podem afetar
a qualidade do sono™.

O questiondrio ¢ composto por 19 questoes autoadmi-
nistradas e cinco questdes respondidas por seus parceiros
ou companheiros de quarto. Estas tltimas sio utilizadas
somente para informacio clinica. As 19 questoes estao
dispostas em sete dominios, com pontuagdes que podem
ser distribuidas em uma escala de zero a trés e cuja soma-
téria total pode atingir 21 pontos, onde quanto maior a
pontuagio, pior a qualidade do sono. Os dominios do
PSQI sao: qualidade subjetiva do sono (percepcao indi-
vidual a respeito da qualidade do sono), laténcia para o
sono (tempo necessdrio para induzir o sono), duragio do
sono, eficiéncia habitual do sono (relag¢io entre o niimero
de horas dormidas e o niimero de horas de permanéncia
no leito), transtornos do sono (presenca de situagoes que
comprometem o sono), uso de medicamentos para dormir

e disfungio diurna®?.

Operacionalizacao da coleta

A coleta de dados foi realizada mediante aprovagio do pro-
jeto pela Comissao Cientifica da instituicao sede do estudo e
pelo Comité de Eticaem Pesquisa (CEP) do Hospital Israelita
Albert Einstein (HIAE), de acordo com as recomendacées da
Resolugao n° 466, de 12/12/2012, do Conselho Nacional de
Saide — CAAE 98050418.6.000.0071. Ressalta-se que tam-
bém foi solicitada previamente a autorizagio para a realiza-
¢ao do estudo a diretora responsdvel pelo curso de graduacio
em enfermagem.
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Para a aplicac¢io do instrumento a amostra, os discen-
tes foram convidados a participar da pesquisa e, aqueles que
aceitaram, apds explicagio dos objetivos do trabalho e escla-
recimento de possiveis dtvidas, receberam o TCLE e, entao,
os questiondrios. Os instrumentos de coleta de dados foram
recolhidos apds terem sido respondidos, no prazo de dois dias
a contar da entrega.

Os pesquisadores se comprometem a manter sigilo das
informagoes obtidas e utilizarem os dados somente para o

presente estudo.

Analise dos dados

Os dados foram submetidos & andlise estatistica pertinente
e os resultados foram apresentados por meio de figuras e tabe-
las em ndmeros absolutos e porcentagem.

Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste
de Shapiro-Wilk. Posteriormente, a diferenca entre os grupos
foi analisada através do teste de Mann-Whitney (p<0,005). Os
testes estatisticos foram realizados no GraphPad Prism (versio

7 para MacOS).

RESULTADOS

Participaram do estudo 170 discentes do perfodo matu-
tino do curso de graduagio em enfermagem. Trés questio-
ndrios nio foram considerados por nio terem sido corre-
tamente preenchidos, totalizando, assim, uma amostra de
167 discentes.

A Tabela 1 apresenta o perfil sociodemogréfico dos aca-
démicos da institui¢do que concordaram em colaborar com o
estudo. Houve predominincia do sexo feminino (94,0%, 157),
da faixa etdria de 18 a 24 anos (73,6%, 123) e do 2° semestre
como perfodo da graduagio (26,9%, 45).

Tabela 1 - Perfil sociodemografico dos discentes do
curso de graduacao em enfermagem.

Dentre os participantes, a maioria desempenha alguma
funcio fora do periodo de aula, sendo essas: atividades extra-
curriculares (44,9%, 75), atividades remuneradas (19,2%, 32)
ou ambas as op¢oes (2,4%, 4), como é mostrado na Figura 1.
Apenas 33,5% (56) da amostra nio realiza nenhuma fungio
além do periodo de aula.

As Figuras 2 e 3 representam a distribuicdo das atividades
extracurriculares e remuneradas, respectivamente.

A Figura 4 mostra que 63,5% (106) da amostra nio realiza
atividade fisica de maneira regular, enquanto somente 36,5%
(61) confirmaram a prdtica.

Por meio do questiondrio PSQI-BR verificou-se que os estu-
dantes, em média, demoravam 22,23 minutos para pegar no
sono e acordavam as 05h21min. A dura¢io média do sono na
amostra foi de, aproximadamente, 05h57min ¢ 80,8% (135)
dos entrevistados apresentaram eficiéncia habitual do sono
maior ou igual a 85%.

Observou-se que 46,1% (77) dos discentes classificaram
a qualidade do seu sono durante o tltimo més como “boa” e
que 32,3% (54) a classificaram como “ruim”. Apenas 14,4%

75 (44,9%)

4 (2,4%)

= Atividade extracurricular = Atividade remunerada

= Ambas as opgdes = Nenhuma atividade

Figura 1 - Ocupacéao fora do periodo de aula.

n (%)
Sexo
Feminino 157 94,0
- Nzo especificada [ 1 (1,3%)
Masculino 10 6,0
Faixa etdria outras) [l 3 3:8%)
De 18 a 24 anos 123 73,6
De 25 a 30 anos 21 12,6 Mais de uma opzo. [N 5 (6.3%)
De 31 anos ou mais 23 13,8 Iniciagao cientifica [N 6 (7,6%)
Periodo da graduacao
1° semestre 26 15,6 Estagio remunerado [ 21 (26,6%)
2° semestre 45 26,9
4° semestre 26 15.6 Monitoria académica [ 43 (54,4%)
60 Semestre 32 19,2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
8° semestre 38 22,7 Figura 2 - Distribuicdo das atividades extracurriculares.
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(24) a classificaram como “muito boa”, e 7,2% (12) como
“muito ruim”.

O PSQI-BR ¢ composto por sete componentes, € a and-
lise desses itens demonstrou que 67,6% (113) dos académicos
apresentam qualidade ruim no padrio de sono, 19,2% (32)
apresentam alguma espécie de distirbio do sono e que, apenas,
13,2% (22) possuem uma boa qualidade no padrao de sono —
com diferentes prevaléncias dentre o periodo da graduagio do
discente, como é mostrado na Tabela 2.

Entre os distirbios do sono identificados pelo questiond-
rio, destaca-se que, no periodo do dltimo més, 67,6% (113)

4(11,1%)

10 (27,8%)

= Qutra area

= Area da salde = Nao especificada

Figura 3 - Distribuicdo das atividades remuneradas.

61 (36,5%)

106 (63,5%)

= Sim = Nao

Figura 4 - Pratica de atividade fisica regular.

dos estudantes apresentaram situagdes em que nio consegui-
ram adormecer em até 30 minutos; 82,0% (137) acordaram
no meio da noite ou de manha muito cedo; 52,1% (87) pre-
cisaram levantar para ir ao banheiro; 62,3% (130) sentiram
muito frio/calor; e 77,2% (129) tiveram sonhos ruins. Vinte
e nove estudantes citaram outras razées que geraram dificul-
dade para dormir além daquelas propostas pelo questiondrio,
que sio mostradas na Tabela 3.

Constatou-se que 22,2% (37) dos académicos fizeram uso
de medicagio para ajudar a dormir. Além disso, 77,8% (130)
revelou apresentar dificuldade de ficar acordado enquanto diri-
gia, comia ou participava de uma atividade social, e a maio-
ria declarou como problemdtico manter o entusiasmo em
suas atividades habituais, sendo que 29,9% (50) da amostra
classificou essa questdo como um problema leve, 38,3% (64)
como um problema razodvel e 21% (35) como um grande
problema. Portanto, somente 10,8% (18) indicou nio apre-
sentar dificuldades.

A Tabela 4 demonstra a anilise estatistica (teste de Mann-
Whitney, p<0,005) realizada entre os alunos que fazem ou nao
atividades extracurriculares. Nio hd diferenca estatisticamente
significante entre os grupos. Contudo, na Figura 5 é apontado
que o grupo que nio realiza atividades extracurriculares apre-
senta uma melhor qualidade de sono comparado ao grupo de

alunos que realiza atividades extracurriculares.

Discussao

A amostra analisada apresentou uma média de, aproximada-
mente, cinco horas e 57 minutos dormidas por noite, estando
inferior ao esperado para a populagio adulta em geral, que seria
de sete a oito horas®".

Dos discentes que participaram do estudo, 86,8% apresen-
tou qualidade ruim de sono ou presenca de distdrbio do sono.
Estudos semelhantes com estudantes de Ciéncias da Saude
e de Medicina encontraram prevaléncia de 61,8% e 14,9%,
nessa ordem@*??,

Observou-se que 54,5% dos estudantes demoram até 15
minutos para pegar no sono, resultado semelhante ao apre-

sentado em estudo realizado com estudantes de Medicina,

Tabela 2 - Qualidade do sono estratificada por periodo da graduacéo.

Presenca de

disturbio do sono Total

0 Lo n o0 n o0 n L (%)
1°semestre 3 1,5 20 77,0 3 11,5 26 100,0
2° semestre 7 15,6 33 73,3 5 1 45 100,0
4° semestre 3 1,5 22 84,6 1 3.9 26 100,0
6° semestre 5 15,6 18 56,3 9 28,1 32 100,0
8° semestre 4 10,5 20 52,6 14 36,9 38 100,0
Total 22 13,2 n3 67,6 32 19,2 167 100,0
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no qual foi observado um tempo médio de 15,31 minutos
para dormir. A anilise da eficiéncia do sono mostrou que

80,8% possuem eficiéncia maior ou igual a 85%, similar

Tabela 3 - Outras razdes que geraram dificuldade para
dormir no ultimo més.

Outras razGes 0

Agitacdo

Ansiedade

Barulhos

Doenca

Espasmos musculares/caimbras
Estresse

Estudo

Filhos

Gravidez

Insénia
Preocupacdes
Sindrome do Panico
Total

(SN N N P NN e Y S (R R DR ', ) Y

N
(o]

Tabela 4 - Teste de Mann-Whitney (p<0,005). Comparac¢ao
entre o grupo de alunos que ndo realizam atividades
extracurriculares (SEM ATV) com os alunos que realizam
atividades extracurriculares (COM ATV).

| | PSQUISEM ATV | PSQI COM ATV

Mediana 1 1
min (0] ]
max. 2 2
P p<0,2156

PSQl: Pittsburgh Sleep Quality Index. ATV: atividades
extracurriculares.

PSQIl: Pittsburgh Sleep Quality Index. ATV: atividades
extracurriculares.

Figura 5 - Representacao do teste de Mann-Whitney.
Grupo de alunos que nao realizam atividades
extracurriculares (SEM ATV) e grupo de alunos que
realizam atividades extracurriculares (COM ATV).
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a dos estudantes de Medicina, onde 87% apresentaram
essa eficiéncia®.

A privagao de sono pode explicar grande parte dos perio-
dos de sonoléncia e dos distdrbios do sono apresentados pelos
estudantes avaliados. A sonoléncia diurna/dificuldade de ficar
acordado enquanto dirigia, comia ou participava de uma ati-
vidade social foi considerada um problema por 77,8% (130)
da amostra estudada, uma prevaléncia superior  apresentada
pela populagio em geral (10% a 25%), porém mais préxima
aos valores apresentados por estudantes de Medicina (51,5%).
Estudos demonstraram que a privagio do sono tem correlagio
significativa com a diminui¢ao no rendimento académico e pro-
fissional e estd associado ao maior risco de desenvolvimento de
hipertensio arterial sistémica (HAS)!**29),

Medicagio com finalidade de regulagio do sono, durante o
més anterior ao estudo, foi utilizada por 22,2% dos académi-
cos. Essa taxa é superior s apresentadas por estudos semelhan-
tes na populagio geral do Brasil (6,9%) e dos Estados Unidos
(7,1%), em que os autores concluiram que se tratava de uso
excessivo de drogas hipnéticas sedativas®?®.

Nao foram observadas diferencas estatisticamente signifi-
cantes entre os alunos que realizam atividades extracurriculares
comparados aos alunos que nio realizam atividades extracurri-
culares (p<0,2156), contudo, o grupo que nio realiza atividades
extracurriculares apresenta uma qualidade de sono melhor em

relagio aos que realizam atividades extracurriculares.

CONCLUSOES

Ao avaliar os hébitos do sono dos académicos de enferma-
gem em diferentes fases do curso, conclui-se que esse grupo
dorme, em média, menor quantidade de horas, apresenta maior
sonoléncia diurna e faz mais uso de drogas com finalidade hip-
nética quando comparado com a populacio adulta em geral.
A elevada prevaléncia da qualidade do sono ruim observado
neste estudo pode ser decorrente da demanda académica, pro-
fissional e social imposta aos estudantes, sendo que aqueles que
apresentaram pior qualidade de sono também manifestaram
sonoléncia diurna.

Este estudo ainda possibilitou, a partir da aplicagio do
questiondrio PSQI-BR, a identificacio dos principais fatores
que afetam a qualidade do sono dos discentes de enfermagem
(“ndo conseguir adormecer em até 30 minutos”, “acordar no
meio da noite ou de manha muito cedo”, “precisar levantar para
ir ao banheiro”, “sentir muito frio ou calor” e a “presenca de
sonhos ruins”), além de motivos citados pela prépria amostra:
“agitacio, ansiedade, barulhos, doenca, espasmos musculares/
cAimbras, estresse, estudo, filhos, gravidez, insdnia, preocupa-

¢oes e Sindrome do Panico”.
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Dessa forma, recomenda-se o planejamento e regularidade
dos hordrios das atividades académicas e extracurriculares ao
longo dos anos de graduagio. Ao mesmo tempo, os estudan-
tes devem aproveitar o tempo de sono disponivel e adquirir
habitos de higiene do sono, e, conjuntamente, incentivar o

desenvolvimento de programas/a¢des dentro das instituicdes

Financiamento: nenhum.

que promovam e orientem quanto a importincia da regula-

ridade e das medidas de higiene do sono. A adogio dessas

préticas pode contribuir para um melhor aproveitamento do

perfodo disponivel para o sono e para o melhor desempenho

académico e profissional, assim como para uma melhor qua-

lidade de vida.

Conflitos de interesse: os autores declaram ndo haver conflito de interesse.
Contribuicao dos autores: REG: Conceituacdo, Analise Formal. FFC: Escrita - Primeira Redacao, Escrita - Revisdo e
Edicdo. LN: Conceituag¢do, Andlise Formal, Escrita - Revisdo e Edi¢cao.
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