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O sono ¢ uma condi¢do comportamental mutavel tendo como caracteristica uma baixa resposta e
interagio com ambiente. E possivel conceituar o sono como um estado onde o individuo se
encontra inconsciente, mas este pode ser despertado através de estimulos sensoriais, motores e
outros. O objetivo geral desse estudo foi relatar as percepgdes de académicos e professores
universitarios sobre as implicagdes da qualidade do sono no seu estado geral de satide. Tratou-se
de um estudo de campo exploratorio-descritivo e com uma abordagem qualitativa, realizada com
14 universitarios e 14 professores de uma IES de Caxias-Ma. A coleta foi realizada por meio de

entrevista semiestruturada com perguntas fechadas e abertas. Os dados foram analisados de
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Qualidade de vida.

acordo com o proposto por Bardin. Quanto aos resultados buscou-se compreender a percepgao
dos entrevistados sobre a qualidade do sono e seus conhecimentos sobre uma noite mal dormida.

Os dados foram organizados a partir dos depoimentos dos participantes, no qual o intuito fora
entender a posicdo real e pratica dos entrevistados durante a rotina de estudos, trabalho e lazer. O
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presente estudo possibilitou evidenciar a real concepgdo dos entrevistados sobre a qualidade de
sono e sugere que os mesmos tenham um olhar diferente sobre o tema.
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INTRODUCTION

O sono ¢ primordial, vital e muito complexo. De maneira geral, ¢
dividido em dois estados distintos: sono REM que ¢ um sono
dessincronizado, individuo fica em estado de vigilia, ativo e ¢
caracterizado pelos movimentos rapido dos olhos. Ja sono NREM ¢
tranquilo e corresponde a 75% do periodo de sono, acontece o
descanso profundo e ndo ha movimentos rapidos dos olhos
(FONSECA et al., 2015). Silva; Roméo (2018) defendem que cada
individuo possui necessidades de horas de sono distintas, alertando
variagdo de acordo com a faixa etaria, o sexo, cor, profissdo, fatores
climaticos e localizagdo habitacional. Para Peres e Nery (2016) O
sono ¢ afetado quando ha uma ma qualidade ao dormir, o que por
consequéncias pode vir a desencadear um “transtorno de sono”.
Existe varias maneiras de distirbios do sono, estes, que sdo causados
por diversos fatores, variando de individuo.

E contribuinte falar dos trés principais disturbios, pode-se salientar: a
“insonia”, que se da pela qualidade e quantidade ruim do sono no
periodo da noite; a “narcolepsia” que apresenta com sonos em varios
horarios, fazendo com que o individuo durma em locais ¢ horas
improprias, e por ultimo e ndo menos frequente a “apnéia”, que ¢ o
fechamento das vias aéreas durante o sono. Para Bardiniet al. (2017)
os universitarios sdo os individuos mais suscetiveis a desenvolver
disturbios do sono, justificando a demanda grande de carga curricular
em busca de uma boa qualificagdo profissional e atividades
extracurriculares, assim tomando o tempo de lazer e horarios que
deveriam ser dedicados ao sono. Desta maneira, as variaveis
biologicas sdo afetadas diretamente, acarretando drasticas
consequéncias ao organismo dos universitarios, trazendo falhas na
memoria, irritabilidade, dificuldade de concentragdo, alteragdo
repentina no humor, sensibilidade para sons, taquicardia e cansago
(SEGUNDO et al., 2017). E cabivel ressaltar que os professores dos
discentes também sofre com os distarbios do sono, que se da pelo
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ritmo de vida acelerada que esses profissionais sdo submetidos, em
que devem preparar e ministrar aulas, produzir artigos, pesquisas e
trabalhos, dar atencdo extra aos discentes, preparar, aplicar e corrigir
provas, orientar alunos, entre outras diversas atividades. Isso requer
carga horaria extra, que acaba invadindo na vida particular dos
docentes ¢ em especial no sono, deste modo afetando a saude
induzindo maior risco de hospitalizagdes, acidentes de transito e
distarbios mentais (AMARO; DUMITH, 2018).

Diante do exposto, levantou-se o seguinte problema de pesquisa: De
que forma académicos e professores universitarios percebem a
influéncia da qualidade do sono no seu estado geral de satde?

O objetivo geral desse estudo foi relatar as percepgdes de académicos
e professores universitarios sobre as implicagdes da qualidade do
sono no seu estado geral de satde. Tendo como objetivos especificos:
Dimensionar as concep¢des dos sujeitos do universo académico sobre
a importancia de uma boa qualidade de sono r identificar desses
sujeitos em que aspectos a ma qualidade do sono esta influenciando
negativamente em sua qualidade de vida eexpor as inquietudes de
alunos e professores no que tange a sua real necessidade de uma boa
qualidade de sono. A escolha desse tema justifica-se pela alta
prevaléncia dos distirbios do sono entre académicos e docentes
devido a exigéncia de grande carga de concentragdo para realizagdo
de suas atividades, demandando perda de varias horas de sono por
dia. Tais fatores impactam diretamente no estado geral de satde
desses individuos. Nesse sentido, é relevante pesquisar a qualidade de
sono percebida no intuito de avaliar a sua influéncia no estado de
saude desses individuos, possibilitando a elaboragdo de estratégias e
agdes de intervengdes em satde.

METODOLOGIA

Tratou-se de um estudo de campo exploratorio-descritivo e
transversal, com uma abordagem qualitativa. A pesquisa exploratoria
tem por objetivo principal, proporcionar maior familiaridade com o
problema para torna-lo mais visiveis e explicitos, bem como para a
construcdo de hipdteses, aprimoramento de ideias ou descoberta de
novas intuigdes (GIL, 2008). Segundo Gil (2008), a pesquisa
descritiva tem como objetivo primordial, a descrigdo das
caracteristicas de determinadas populagdes ou fenomenos. Para
Minayo (2009), a pesquisa qualitativa responde a questdes muito
particulares, pois trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiragdes, crencas, valores e atitudes, que corresponde a um espago
mais profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos.A
pesquisa foi realizada em uma IES, localizada no municipio de
Caxias-MA.Foi realizado com estudantes e professores que estiverem
presentes nos dois turnos de atividades letivas desenvolvidas pela
Instituigdo. A amostragem foi do tipo ndo probabilistica por
conveniéncia. A escolha dos referidos participantes teve como base a
disponibilidade dos mesmos no momento da coleta das informagdes.
A amostra foi composta de 14 académicos e 14 professores, tendo
sido limitada pela rapida saturagdo dos dados coletados.Os critérios
de inclusdo foram: individuos maiores de 18 anos, de ambos 0s sexos,
que apresentavam vinculo com a Institui¢do onde a pesquisa foi
realizada, além de terem assinado o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE).Foram excluidos do estudo os sujeitos que ndo se
encontravam devidamente matriculados no periodo letivo em curso e
os que deixaram de possuir vinculo empregaticio com a Instituigao,
além daqueles que nao aceitaram assinar o TCLE.

Os dados da pesquisa foram através do questionario
semiestruturado,sobre o tema em pauta e sociodemograficos. Os
dados foram analisados pelo método de Analise de Contetdo que,
segundo Minayo (2009), é compreendida como um conjunto de
técnicas que, através da analise de conteudo, sdo encontradas as
respostas para as questdes formuladas e também podemos confirmar
ou ndo as afirmagdes estabelecidas. Os dados e a saturagdo das falas
foram analisados a partir dos seguintes procedimentos metodologicos:
categorizagdo, inferéncia, descricdo e interpretacdo dos resultados
(MINAYO, 2009).

O projeto foi enviado a Plataforma Brasil, direcionado ao Comité de
Etica e Pesquisa (CEP), normas preconizadas pela Resolugio CNS n°
466/2012 e suas complementares, que tratam dos aspectos éticos
envolvendo seres humanos, aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) do UniFacema com o numero de CAAE
18699019.0.0000.8007.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na busca de compreender a percep¢do dos académicos e professores
sobre a qualidade do sono e as consequéncias advindas de uma noite
mal dormida, os dados foram organizados a partir dos depoimentos
dos participantes, onde buscou-se entender a posigdo real e pratica
dos académicos e professores durante a rotina de estudos, trabalho e
lazer, tentando assimilar perante a visdo dos entrevistados o que
impedia de ter uma boa qualidade de sono.

Caracterizacio dos Participantes:O instrumento de coleta de dados
proporcionou a caracterizagdo dos sujeitos da pesquisa quantos a
diversos fatores. Dos 28 participantes do estudo, 14 eram alunos e 14
eram professores. A idade dos académicos entrevistados era de 18 a
40 anos, onde onze eram do sexo masculino e trés do sexo feminino,
doze eram de cor parda e trés de cor branca, nove estudavam na
cidade que residiam e cinco moravam fora, todos eram solteiros, seis
estudavam e trabalhavam e oito apenas estudavam, quatro deles
cursavam o inicio do curso, seis na metade e quatro estavam na reta
final. No que se refere aos 14 professores entrevistados dez eram do
sexo masculino e quatro do sexo feminino, se tratando de idade cinco
possuiam entre 18 a 30 anos, cinco entre 31 a 40 anos, dois entre 41 a
50 e dois com mais de 50 anos. Dos 14 professores 09 eram de
cor/raga branca, 03 eram pardos e apenas dois se autodeclararam
negros. Quanto a cidade de procedéncia 08 residiam na cidade da
instituicdo ¢ 06 moravam em outras cidades. Referente a situagdo
conjugal 10 disseram serem casados e 04 eram solteiros. Falando de
renda familiar em salarios minimos 07 relataram receber mais de 06
SM, 04 entre quatro a seis SM e 03 recebiam apenas entre um e trés
SM. 05 professores nao tinham filhos, ¢ 09 disseram ter entre um a
trés filhos.09 dos entrevistados trabalham em trés empresas, 03 em
duas e 02 em apenas uma. 05 tinha menos de cinco anos de exercicio
de docéncia, 05 entre cinco e dez anos e quatro possuiam mais de
anos de atividade. Cada participante do estudo recebeu um codigo,
como Al, A2, A3... para alunos e P1, P2, P3... para professores, a fim
de garantir seu anonimato e reafirmando assim o que foi dito para os
entrevistados sobre o sigilo ético da pesquisa. Para definir as
categorias das andlises, as mensagens foram organizadas almejando
responder os objetivos do estudo, em que os entrevistados
expressavam sua percepgdo sobre o assunto. As falas transcritas
foram palavras expressas de forma espontinea e verdadeira, adotando
para selecdo as falas que mais se aproximavam dos objetivos do
estudo.

AS CATEGORIAS E SUAS DESCRICOES

Categoria 1: A importiancia de uma boa qualidade de sono: A
importancia do sono vai além da obviedade de uma necessidade
fisiologica basica, pois passa também pela possibilidade da existéncia
de distirbios a satide humana decorrentes de sua privagao. Além da
ma qualidade do sono e da sonoléncia diurna, a restrigdo do sono
pode ser causadora de inimeros problemas aos individuos, tais como
estresse excessivo, sonoléncia, ansiedade, irritabilidade e indisposicdo
(LINS et al., 2017). O sono contribui para um bom desempenho
cognitivo, regulagdo emocional, processos fisiologicos e qualidade de
vida (KNUTSON et al., 2017). Tendo isso em vista, varias
associagdes entre os padrdes de sono e consequéncias para a saiude
estdo sendo feitas, e elas sdo particularmente relevantes na populagdo
idosa, visto que ¢ uma parcela em ascensdo e que cerca de 50%
apresentam sintomas relacionados ao sono (SILVA et al., 2016). O
sono contribui para um bom desempenho cognitivo, regulacdo
emocional, processos fisiologicos e qualidade de vida (KNUTSON et
al., 2017). Tendo isso em vista, varias associa¢des entre os padrdes de
sono e consequéncias para a saude estdo sendo feitas, e elas sdo
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particularmente relevantes na populacdo idosa, visto que ¢ uma
parcela em ascensdo e que cerca de 50% apresentam sintomas
relacionados ao sono (SILVA et al., 2016).

“Bom, para mim especialmente, o sono é importante para
desempenharmos melhor nossa rotina, de forma mais
qualitativa, sem nenhum tipo de dano a sua saude fisica e mental
(mexendo muito na caneta) (professor 03) .

Categoria 2: Uma boa qualidade de sono na visdo pessoal

Dormir bem faz parte de uma vida saudavel. No entanto, o sono tem
sido cada vez mais trocado por intimeras atividades didrias sem a
necessaria reflexdo sobre os agravos a satde vindo da redugdo do
sono ¢ de horarios irregulares de dormir. Esta condigdo ¢é
particularmente danosa para criancas e adolescentes que estio em fase
de crescimento e amadurecimento fisico e psiquico. Habitos
inadequados de sono afetam o desempenho mental e fisico, provocam
sonoléncia diurna, alteram o humor e levam a maior predisposicdo a
doengas (BERTOLUCCI et al., 2018). Além das mudangas do padrido
de sono que ocorre ao longo da vida, existe uma preferéncia de
carater individual com relagdo aos horarios de dormir e acordar, ¢ a
duracdo de sono. Com relagdo a preferéncia dos horarios de dormir e
acordar, definida como cronotipo, ha trés subtipos: (1) matutinos,
preferem realizar suas atividades pela manh3, dormem e acordam
cedo; (2) vespertinos, tém maior disposi¢do em horarios tardios, além
de dormir e acordar mais tarde; e os (3) intermedidrios, que possuem
horarios intermedidrios para dormir e realizar suas atividades
(BELISIO, 2015).

Com relagdo a duragdo do sono, os individuos podem ser
classificados como: pequenos dormidores, que dormem entre Sh e 6 h
por noite; médios dormidores, que dormem entre 7h e 8 h por noite; e
grandes dormidores que dormem entre 9h e 10 h por noite. Deste
modo, essas modificagdes bioldgicas que ocorrem naturalmente nos
padrdes de sono, ao longo do desenvolvimento, podem ser
modificadas pelo estilo de vida contemporaneo, por exemplo, com o
aumento do uso de aparelhos tecnoldgicos e os horarios tardios de
trabalho. Os fatores sociais levam as pessoas a reduzirem a duragio
de sono ou a ndo dormirem por certo intervalo de tempo, por
exemplo, 24h (MAURO et al., 2015).

“ Eu dormir e apagar... tipo, entrar no sono REM, sabe?
Ficar calma, apagada, relaxada (aluna 12)

Conseguir dormir rdpido e a noite inteira, que as vezes
ndo da (risos) (aluno 14) *

Categoria 3: A percepcio da qualidade do préprio sono

A falta de sono acumulada de uma noite para a proxima gera um
“débito de sono”. Portanto, o que seria uma modesta diminui¢do do
sono por 20 uma Unica noite pode transformar-se em um sério débito
quando sustentada por varias noites (HECK, 2017). Lombardo (2015)
afirma que diferente do sono das criangas que servem para o
crescimento, no adulto ele serve como manutengdo, como descrito no
trecho a seguir: “Quando ndo dormimos o suficiente, nossos 6rgaos
vitais ndo recebem as doses necessarias de manutengdo e oS
hormonios vitais de que eles precisam para restaurar a capacidade de
funcionar. O sono profundo também tem um efeito muito importante
em nosso estado mental quando estamos acordados. O cérebro que
controla emogdes, processo de tomada de decisfo e interagdes sociais
parecem se aquietar durante o estagio do sono profundo, sugerindo
que precisam de tempo livre para se recuperar do cansago da vida
acordada”. A média de sono diaria é uma caracteristica individual,
que varia de 7 a 8 horas. Estudos internacionais comprovam que tanto
os sujeitos que dormem muito (mais de nove horas didrias) quanto os
que dormem pouco (menos de sete horas diarias) tém suas chances de
uma vida longa diminuidas, principalmente, por estarem mais
propensos a desenvolver doencas cardiovasculares, cancer e
distarbios metabodlicos. Assim, a curta duragio do sono parece estar
associada com a mortalidade em geral, principalmente, por doengas

cardiovasculares, ¢ diminuigéo e, at¢ mesmo, perda de desempenho e
raciocinio no trabalho ou estudo (NUNES et al., 2016). A auto
percepcdo possibilitou a identificagdo dos principais fatores que
alteram a eficiéncia habitual do sono dos académicos e professores, a
fim de, possivelmente, melhorar o desempenho académico/
profissional e reduzir os riscos para o desenvolvimento de distirbios
relacionados ao sono, que podem promover prejuizo da saude em
geral e na qualidade de vida. E sabido que a privacdo de horas de
sono ¢ ainda rotineiramente praticada pelos participantes, como esta
descrito nas falas abaixo.

“Péssima! Eu durmo pouco, eu durmo mal, as vezes com
crianga, preparando aulas, corrigindo provas, entdo hoje
minha qualidade de sono é ruim, s6 melhora nas férias
(risos) (professor 05) “

“ Minha qualidade de sono é otima, por que eu me
organizo, horarios de estudos, e quando é o hordrio de
dormir eu durmo mesmo, meu corpo pede (olhar contente)
(professor 12) “

Categoria 4: A influéncia da qualidade do sono na qualidade de
vida

Em um estudo de Palhares et al. (2014) com académicos,
encontraram associagdo de baixa qualidade do sono e forte correlacdo
entre a qualidade de vida. Assim, ha associa¢@o entre ma qualidade do
sono, saude e¢ bem-estar, enfatizando a importancia de uma boa
manutengdo do sono para melhorar o desempenho didrio. Alguns
estudos tém como objetivo descrever o  desempenho
neurocomportamental do sono, outras consequéncias metabdlicas dos
disturbios do sono de volta ao paciente e também aqueles que
procuram conhecer a saude dos insones cardiovasculares. Caska et al.
(2009) relatam que uma ma qualidade do sono pode estar associada a
doenga arterial coronariana e, assim, entender a ma qualidade do sono
e modificé-la, vocé pode minimizar a morbimortalidade em pacientes
com doenga cardiaca coronariana. Tais relatérios elogiam a
importancia do conhecimento e do estudo como formas alternativas
de tratamento da insdnia, e a fisioterapia traz 6timas caracteristicas e
técnicas que promovem relaxamento profundo e proporcionam um
resultado bem-sucedido sem riscos aos pacientes, sem causar efeitos
colaterais, melhorando ndo apenas a qualidade do sono, mas também
a qualidade de vida. Embora nao se saiba exatamente todas as razdes
porque as pessoas precisam dormir, sabe-se que durante o sono o
cérebro continua funcionando e consolida as experiéncias que
acontecem durante o dia, organizando a memoria de longo prazo.
Sabe-se, também, que alguns hormonios sdo liberados durante o sono,
fundamentais para a saide do organismo, como o hormonio de
crescimento, a testosterona, hormonios da tiroide e hormonios da
saciedade alimentar. Alguns sinais e sintomas podem sugerir que o
individuo esteja com privagdo do sono e resultam da falta dessas
fungdes que ocorrem durante o sono, tais como os citados abaixo
pelos entrevistados.

“ Eu fico estressada, ansiosa, com raiva de tudo e ndo consigo
produzir nada (rindo) (aluna 14) *

CATEGORIA 05: Empecilhos para uma boa qualidade de sono

Os universitarios tiveram como obstaculos para ter uma boa qualidade
de sono a faculdade, principalmente nos periodos de provas por terem
que virar noites estudando tentando assimilar assunto de provas,
muito tempo no celular e computador. Relataram ainda o
deslocamento de uma cidade para outra, o desconforto dos transportes
¢ alguns colocaram o seu trabalho como empecilho principal. Os
professores relataram dormir pouco devido suas cargas horarias de
trabalho e diversos empregos, gastam muito tempo do seu sono
corrigindo provas, elaborando aulas, cuidando da familia,
preocupacdes diarias e se especializando em outras areas buscando
novos conhecimentos. Foi percebido uma carga de estresse e
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ansiedade durante a realiza¢do da entrevista, como pode ser visto nas
falas dos participantes a seguir.

“Meu servico e meus estudos, tomam muito meu tempo
(balangou a cabe¢a negativamente) (aluno 09) ”

“Meu trabalho, sem duvidas, fago plantées e trabalho
com docéncia e isso me suga muito (professor 15)

CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo, podemos concluir que os
universitarios relataram ter uma qualidade de sono de media para
ruim. Assim foi possivel avaliar que o sono contribui de forma
importante para um bom desenvolvimento cognitivo, regulagdo
emocional, processos fisiologicos, qualidade de vida e desempenho
academic. Através do presente estudo foi possivel a identificagdo dos
principais problemas e alteragdes acometidas aos académicos e
professores devido a deficiéncia de sono. Quando essa rotina de vida
¢ afetada, ma qualidade de sono leva a alteragdes de humor, crises de
ansiedade, picos de estresse, alimentagdo inadequada, desinteresse
social, além de outras consequéncias metabolicas.A partir da analise
do resultado do presente estudo, foi possivel relacionar os principais
fatores, segundo o publico de pesquisa, que levam aos distirbios de
sono. Onde os professores relatam, que suas elevadas jornadas de
trabalho e a conciliagdo de servicos plantonistas a atuacdes como
docente, sdo os principais culpados por suas inadequadas rotinas de
sono. Os académicos apresentaram como obstaculos para sua
qualidade de sono os periodos avaliativos, noites em claro devido
rotina de estudo, a relacionagdo de estudo e trabalho, além de moradia
em outras cidades, o que os levam a uma rotina cansativa de viagens
todos os dias. Desta forma ¢é possivel, concluir que a qualidade de
sono de individuos no campo de universidades tende a ser alterada,
levando a complicagdes que afetam diretamente sua rotina de vida e
saude.
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