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RESUMO

O sono é um processo fisiolégico fundamental para a saude fisica e mental
principalmente quando se trata de estudantes universitarios. O objetivo desse
estudo é avaliar a qualidade do sono dos estudantes da Faculdade Unisociesc de
Jaragua do Sul, identificando fatores possivelmente associados a sua ma
qualidade. E uma pesquisa exploratéria, transversal e quantitativa, através de
entrevistas realizadas na Faculdade Unisociesc de Jaragua do Sul, Santa
Catarina. Foram aplicados tanto questionarios especificos para avaliar a
qualidade do sono (Pisttsburg) quanto sintomas de depressdo, ansiedade e
estresse (DASS-21). Até o momento, 186 participantes responderam a pesquisa.
Desses, 21% apresentaram disturbios do sono, 66% relataram sono ruim e
apenas 13% indicaram ter boa qualidade de sono. Esses achados reforcam a
importancia de abordar a qualidade do sono como um fator essencial na promogao

da saude mental, especialmente em populagdes jovens académicas.
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INTRODUCAO

O sono é um processo fisioldgico que ocorre de forma de ciclica, considerado
fundamental para a aprendizagem, desempenho neurocognitivo, psicomotor,
saude fisica e mental (Carley e Farabi, 2016). Um sono de curta duragdo (menos

que 6 ou 7 horas por noite) e sua ma qualidade estdo associadas ao aparecimento



e desenvolvimento de uma série de doengas crénicas como hipertensao, diabetes
e hipecolesterolemia (Cappuccio et al., 2009). Além disso, a restricdo do sono
também tem sido associada ao aumento de marcadores de inflamacéao sistémica
como citocinas inflamatdrias, cortisol e proteina C reativa, (PCR) e interleucina-6
(IL-6) ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares e ao aumento de
infeccbes agudas (Prather, et al., 2015; Irwin, et al., 2016; Irwin, 2019). Portanto,
a qualidade do sono € um componente crucial para a manutencdo de uma vida
saudavel e equilibrada.

Quando se trata de estudantes do ensino superior, esses desafios ganham
contornos ainda mais acentuados. Estudos recentes mostram que problemas e
insatisfacdo com sono sao prevalentes e crescentes entre estudantes
universitarios (Carone et al., 2020). Fatores como a carga horaria intensa de
estudos, enorme carga de trabalho, alta demanda de atividades extracurriculares
e estresse tornam essa populagdo mais vulneravel a problemas de sono (Surani;
et al, 2015; Magalhaes e Duarte, 2020).

Para melhorar a qualidade do sono em estudantes de ensino superior € essencial
adotar estratégias de controle do tempo, técnicas de relaxamento e praticas de
higiene do sono. Isso pode incluir a criagdo de uma rotina regular de sono,
evitando cafeina e dispositivos eletrénicos antes de dormir, e criando um ambiente
de confortavel e sem distracdes. Além disso, a busca por apoio psicologico pode
ser benéfica para gerenciar o estresse e a ansiedade. E importante abordar o
sono em estudantes, uma vez que a privacao de sono crénica pode ter sérias
consequéncias para sua saude e segurancga, além de afetar negativamente sua
capacidade de aprendizado, prestacdo de cuidados médicos de qualidade e
outros problemas. Uma série de estudos mostraram uma alta prevaléncia de
disturbios do sono como: insénia, sindrome das pernas inquietas, apneia do sono
e outros. As consequéncias desses disturbios podem ser graves, aumentando o
risco de depresséao e ansiedade (Almondes e Araujo, 2003).

Nesse contexto, € crucial reconhecer a relevancia do sono como um pilar
essencial para a saude e sucesso académico e profissional dos estudantes de

ensino superior, a0 mesmo tempo em que se buscam estratégias para promover



habitos de sono saudaveis nessa populagdo. Considerando a relevancia deste
tema e a necessidade de uma abordagem integrada para atengao a saude entre
estudantes de ensino superior, objetiva-se avaliar a qualidade do sono dos
estudantes da Faculdade Unisociesc, identificando fatores possivelmente

associados a sua ma qualidade.

METODO
O estudo caracteriza-se como uma pesquisa exploratéria, transversal e

quantitativa, através da coleta de dados em entrevistas realizadas na Faculdade
Unisociesc. Os entrevistados foram abordados nas salas de aula ou através de
meio digital (aplicativos de conversa e e-mail). A coleta de dados foi realizada
através de um formulario digital (Google Forms).

Os questionarios foram divididos em trés momentos. Em um primeiro momento
foram obtidos dados socioecondmicos para avaliar e determinar o perfil do
entrevistado (com a obtencdo de dados como idade, sexo, estado civil,
escolaridade). Em um segundo momento foi aplicado um questionario especifico
que visa avaliar a qualidade do sono do académico (indice da qualidade do sono
de Pittsburgh) bem como se os académicos entendem sua importancia e os
efeitos de sua privacdo. Em um terceiro momento foi usado um questionario de
auto avaliagdo para sintomas de depressido, ansiedade e estresse nessa
populacao (DASS-21).

Para a selegao da amostra representativa, foi realizado um calculo amostral com
um intervalo de confianga de 95%, um erro alpha de 5% e uma prevaléncia de
88% de ma qualidade do sono pelo indice de Pittsburgh baseado em um estudo
prévio (Angelillo et al., 2023). Dessa maneira, foi determinado uma amostra
minima de 163 participantes. Os critérios de inclusdo adotados foram individuos
acima de 18 anos, regularmente matriculados na Unisociesc. Foram excluidos
individuos menores de idade ou estudantes nao matriculados na instituicao.

O projeto de pesquisa foi submetido a Plataforma Brasil, e aprovado pelo Comité
de Etica de pesquisa com seres humanos sob o parecer nimero 7.104.481. Apés
a aprovacgao do comité de ética, a coleta de dados se iniciou.



Para analise dos dados, os dados foram importados e tabulados através do
programa Excel (Office 365). Estatisticas descritivas foram realizadas para analise
dos dados de prevaléncia, propor¢ao, médias e desvio padrao, além da utilizagao
de graficos para melhor visualizagdo dos dados. Para analise indutiva e testes de
associagao foi utilizado o programa Statistical Package for Social Sciences
(SPSS), sendo os testes escolhidos conforme as variaveis analisadas, em sua
maioria foi realizado teste de Mann-Whitney para associagédo e a correlagao de

Spearman para correlacionar as variaveis.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Até o momento, 186 participantes responderam a pesquisa. Os dados
preliminares indicam que a média de idade dos respondentes é de 23,65 anos
(DP = 6,32). Em relagéo a instituicao de origem, 84,4% frequentam a unidade de
Jaragua do Sul, e 37,6% sao estudantes do curso de odontologia. Sobre a
situagdo de empregabilidade, 14% declararam ser apenas estudantes, 14%
trabalham em regime de meio periodo e 72% trabalham em tempo integral,
conciliando trabalho com os estudos. Quanto ao estado civil, 56,4% estdo em um
relacionamento (casados ou namorando), enquanto 43,6% nao estdo em um
relacionamento (solteiros ou divorciados).

Em relacdo a qualidade do sono, avaliada pelo questionario de Pittsburgh
(QSPO), verificou-se que 21% dos participantes apresentaram disturbios do sono,

66% relataram sono ruim e apenas 13% indicaram ter boa qualidade de sono.



Figura 1: Gréfico apresentando os resultados do questionario de avaliagéo
do indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (QSPO)
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Fonte: Os autores (2024).

Quanto aos dados do questionario DASS-21, que mede os niveis de depressao,
ansiedade e estresse, foi constatado que 11% dos entrevistados apresentaram
depressao severa, 8% moderada-severa, 19% moderada e 14% leve, totalizando
52% com algum grau de depressdo. Em relagéo a ansiedade, 10% apresentaram
niveis extremamente severos, 9% severos, 21% moderados e 11% leves,
resultando em 51% dos participantes com algum grau de ansiedade. Quanto ao
estresse, apenas 28% nao apresentaram alteragdes, enquanto 19% relataram
estresse extremamente severo, 15% severo, 29% moderado e 9% leve.

Figura 2: Grafico apresentando os resultados do questionario DASS-21 — Depresséo
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Fonte: Os autores (2024).



Figura 3: Gréfico apresentando os resultados do questionario DASS-21 — Ansiedade
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Fonte: Os autores (2024).

Figura 4: Grafico apresentando os resultados do questionario DASS-21 — Estresse
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Fonte: Os autores (2024).

Ao avaliar a associagao entre os dados sociodemograficos e a qualidade do sono
ou aos niveis de depressao, ansiedade e estresse, nao foi encontrada diferenca
estatisticamente significativa. Entretanto entre a correlagéo da qualidade do sono
com as variaveis depressdo, ansiedade e estresse houve diferenca
estatisticamente significante. Para esses modelos foi realizada a correlagéo de
Spearmann que apresentou uma correlacdo moderada positiva entre a qualidade
do sono e as trés variaveis analisadas (Depressao - p = ,375 / Ansiedade — p =
,376 / Estresse — p =,389)



Tabela 1: Correlagdo de Spearmann entre os fatores analisados

Depressao Ansiedade Estresse

Coef. de correlagéo
Sono cao (p)

Sig. (2 extremidades) - 0,00 0,00 0,00
~ Coef. de correlagao (p) 0,389** 1,000 0,680** 0,660%*
Depressao
Sig. (2 extremidades) 0,00 - 0,00 0,00
. Coef. de correlagao (p) 0,382** 0,680** 1,000 0,707**
Ansiedade
Sig. (2 extremidades) 0,00 0,00 - 0,00
Coef. de correlagao (p) 0,436** 0,660** 0,707** 1,000
Estresse
Sig. (2 extremidades) 0,00 0,00 0,00

** A correlacdo € significativa no nivel 0,01 (2 extremidades)
Fonte: Os autores (2024)
CONCLUSOES

Os resultados desta pesquisa evidenciam uma relagao significativa entre a
qualidade do sono e os niveis de depressdo, ansiedade e estresse entre os
participantes. A correlagdo moderada positiva encontrada indica que a piora na
qualidade do sono esta associada a niveis mais elevados dessas condi¢des
psicologicas.

Esses achados reforgam a importancia de abordar a qualidade do sono como um
fator essencial na promocédo da saude mental, especialmente em populacdes
jovens e académicas. Estratégias que visem melhorar os habitos de sono podem
ter um impacto significativo na reducéo dos sintomas de depresséo, ansiedade e
estresse, contribuindo para o bem-estar geral dos individuos. Esse vinculo
destaca a necessidade de maior atengao a intervengdes preventivas e educativas
voltadas para a qualidade do sono em contextos académicos.
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