Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos
(Organizador)

Lacres Instituidos pela
Sociedade e Enfrentamentos
em Tempos de Excecao

Atena

Editora
Ano 2019



Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos
(Organizador)

Lacres Instituidos pela Sociedade e
Enfrentamentos em Tempos de Excecao

Atena Editora
2019



2019 by Atena Editora
Copyright © Atena Editora
Copyright do Texto © 2019 Os Autores
Copyright da Edicao © 2019 Atena Editora
Editora Executiva: Prof? Dr? Antonella Carvalho de Oliveira
Diagramacao: Rafael Sandrini Filho
Edicao de Arte: Lorena Prestes
Revisao: Os Autores

0 contelido dos artigos e seus dados em sua forma, correcdo e confiabilidade sdo de responsabilidade
exclusiva dos autores. Permitido o download da obra e o compartilhamento desde que sejam atribuidos
créditos aos autores, mas sem a possibilidade de altera-la de nenhuma forma ou utiliza-la para fins
comerciais.

Conselho Editorial

Ciéncias Humanas e Sociais Aplicadas

Prof. Dr. Alvaro Augusto de Borba Barreto - Universidade Federal de Pelotas

Prof. Dr. Antonio Carlos Frasson - Universidade Tecnolédgica Federal do Parana

Prof. Dr. Antonio Isidro-Filho - Universidade de Brasilia

Prof. Dr. Constantino Ribeiro de Oliveira Junior - Universidade Estadual de Ponta Grossa
Prof? Dr? Cristina Gaio - Universidade de Lisboa

Prof. Dr. Deyvison de Lima Oliveira - Universidade Federal de Rondonia

Prof. Dr. Gilmei Fleck - Universidade Estadual do Oeste do Parana

Prof? Dr? Ivone Goulart Lopes - Istituto Internazionele delle Figlie de Maria Ausiliatrice
Prof. Dr. Julio Candido de Meirelles Junior - Universidade Federal Fluminense

Prof? Dr? Lina Maria Goncalves - Universidade Federal do Tocantins

Prof® Dr® Natiéli Piovesan - Instituto Federal do Rio Grande do Norte

Prof® Dr? Paola Andressa Scortegagna - Universidade Estadual de Ponta Grossa

Prof. Dr. Urandi Jodo Rodrigues Junior - Universidade Federal do Oeste do Para

Prof? Dr? Vanessa Bordin Viera - Universidade Federal de Campina Grande

Prof. Dr. Willian Douglas Guilherme - Universidade Federal do Tocantins

Ciéncias Agrarias e Multidisciplinar

Prof. Dr. Alan Mario Zuffo - Universidade Federal de Mato Grosso do Sul

Prof. Dr. Alexandre Igor Azevedo Pereira - Instituto Federal Goiano

Prof? Dr? Daiane Garabeli Trojan - Universidade Norte do Parana

Prof. Dr. Darllan Collins da Cunha e Silva - Universidade Estadual Paulista

Prof. Dr. Fabio Steiner - Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul

Prof? Dr@ Girlene Santos de Souza - Universidade Federal do Reconcavo da Bahia
Prof. Dr. Jorge Gonzalez Aguilera - Universidade Federal de Mato Grosso do Sul
Prof. Dr. Ronilson Freitas de Souza - Universidade do Estado do Para

Prof. Dr. Valdemar Antonio Paffaro Junior — Universidade Federal de Alfenas

Ciéncias Biol6gicas e da Salde

Prof. Dr. Benedito Rodrigues da Silva Neto - Universidade Federal de Goias

Prof.? Dr.? Elane Schwinden Prudéncio - Universidade Federal de Santa Catarina

Prof. Dr. Gianfabio Pimentel Franco - Universidade Federal de Santa Maria

Prof. Dr. José Max Barbosa de Oliveira Junior - Universidade Federal do Oeste do Para

| Atena

Editora
Ano 2019




Prof® Dr® Natiéli Piovesan - Instituto Federal do Rio Grande do Norte

Prof? Dr? Raissa Rachel Salustriano da Silva Matos - Universidade Federal do Maranhao
Prof? Dr® Vanessa Lima Goncalves - Universidade Estadual de Ponta Grossa

Prof? Dr® Vanessa Bordin Viera - Universidade Federal de Campina Grande

Ciéncias Exatas e da Terra e Engenharias

Prof. Dr. Adélio Alcino Sampaio Castro Machado - Universidade do Porto
Prof. Dr. Eloi Rufato Junior - Universidade Tecnolégica Federal do Parana
Prof. Dr. Fabricio Menezes Ramos - Instituto Federal do Para

Prof® Dr* Natiéli Piovesan - Instituto Federal do Rio Grande do Norte
Prof. Dr. Takeshy Tachizawa - Faculdade de Campo Limpo Paulista

Conselho Técnico Cientifico

Prof. Msc. Abraao Carvalho Nogueira - Universidade Federal do Espirito Santo

Prof. Dr. Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos - Ordem dos Advogados do Brasil/Seccional Paraiba
Prof. Msc. André Flavio Goncalves Silva - Universidade Federal do Maranhao

Prof.? Dr® Andreza Lopes - Instituto de Pesquisa e Desenvolvimento Académico

Prof. Msc. Carlos Antdnio dos Santos - Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro
Prof. Msc. Daniel da Silva Miranda - Universidade Federal do Para

Prof. Msc. Eliel Constantino da Silva - Universidade Estadual Paulista

Prof.? Msc. Jagueline Oliveira Rezende - Universidade Federal de Uberlandia

Prof. Msc. Leonardo Tullio - Universidade Estadual de Ponta Grossa

Prof.? Msc. Renata Luciane Polsaque Young Blood - UniSecal

Prof. Dr. Welleson Feitosa Gazel - Universidade Paulista

Dados Internacionais de Catalogag¢ao na Publicagao (CIP)
(eDOC BRASIL, Belo Horizonte/MG)

L146  Lacres instituidos pela sociedade e enfrentamentos em tempos de
excecao [recurso eletrdnico] / Organizador Adaylson Wagner
Sousa de Vasconcelos. — Ponta Grossa, PR: Atena Editora,
2019.

Formato: PDF

Requisitos de sistema: Adobe Acrobat Reader
Modo de acesso: World Wide Web

Inclui bibliografia

ISBN 978-85-7247-565-5

DOI 10.22533/at.ed.655190209

1. Agdo social — Brasil. 2. Brasil — Politica social. |. Vasconcelos,
Adaylson Wagner Sousa de.
CDD 361.610981

Elaborado por Mauricio Amormino Jinior — CRB6/2422

Atena Editora
Ponta Grossa - Parana - Brasil
www.atenaeditora.com.br
contato@atenaeditora.com.br

| Atena

Editora
Ano 2019




APRESENTACAO

Lacres instituidos pela sociedade e enfrentamentos em tempos de
excecao, coletdnea de vinte e dois capitulos de pesquisadores de diversas
instituicbes, corresponde a obra que discute tematicas que circundam sociedade e
enfrentamentos.

Abordando os conteudos trazidos nas contribuicbes que se seguem, temos
majoritariamente estudos que abordam a psicologia nas suas multiplas vertentes de
acbes na comunidade social, mas também ha a questdo que se volta para a politica
de assisténcia frente ao questionamento de violéncia e trafico de drogas. O ambiente
escolar, dialogado com a ciéncia da psicologia, também é abordado, de modo que
perpassa pela interacdo com a psicopedagogia, com a teoria da psicologia educacional,
chegando até os desafios da escola na atualidade e a educacgao especial.

Além das ja suscitadas, a presente coletdnea congrega também capitulos que
versam sobre enfermagem, saude mental, espacos de acolhimento, terceira idade,
comunidades quilombolas, dilemas enfrentados pelo feminino na sociedade das
exclusdes e pratica esportiva.

Tenham 6timas leituras!
Adaylson Wagner Sousa de Vasconcelos
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CAPITULO 11

QUALIDADE DE SONO EM ESTUDANTES
UNIVERSITARIOS QUE ESTUDAM PELA MANHA E A
NOITE DURANTE A SEMANA DE PROVAS

Thamara Xavier Dias
Faculdade Estacio do Rio Grande do Norte

Natal-RN

Aline Silva Belisio

Faculdade Estacio do Rio Grande do Norte
Natal- RN

RESUMO: Atualmente, nota-se que os baixos
habitos de sono estdo presentes entre os
estudantes universitarios. As demandas
académicas e horarios escolares relacionam-
se com a privacdo de sono, qualidade de
sono ruim e baixo desempenho académico,
acarretando consequéncias para a saude e
agravando, principalmente, esse quadro nos
estudantes do turno noturno. Geralmente,
0S mesmos nao estipulam regradamente a
rotina de sono, e durante as provas esse
fato tem uma propor¢cdo maior. Dessa forma,
afetando diretamente na qualidade de sono
do sujeito podendo ocasionar problemas na
aprendizagem. Com o propdésito de caracterizar
0 sono dessa populacéo, a presente pesquisa
teve como objetivo avaliar a qualidade de sono
em estudantes universitarios que estudam pela
manha e a noite durante a semana de provas.
A amostra foi composta por 22 participantes do
curso de psicologia, dos quais 12 pertencem ao
turno matutino e 10 do turno noturno. Utilizou-
se como instrumento o indice de Qualidade do

Lacres Instituidos pela Sociedade e Enfrentamentos em tempos de Excecéo

Sono de Pittsburgh para avaliar a qualidade
de sono dos universitarios. Constatamos que,
no turno matutino 41,6% apresentou uma boa
qualidade de sono e 58,3% baixa qualidade
de sono. Enquanto que, no turno noturno 20%
apresentaram boa qualidade de sono e 80%
qualidade de sono ruim (X2, p<0,05). Com isso,
percebe-se que os estudantes do turno noturno
possuem pior qualidade de sono indicando que
essa populacéo precisa de uma maior atengao
voltada para os habitos de sono e podem
melhorar esse quadro com intervengdes que
visem otimizar a qualidade de sono.
PALAVRAS-CHAVE: Estudantes universitarios,
Sono, Qualidade de sono.

SLEEP QUALITY IN COLLEGE STUDENTS
WHO STUDY IN THE MORNING AND
EVENING DURING TEST WEEK

ABSTRACT: Currently, it is noted that low sleep
habits are present among college students.
Academic demands and school schedules
are related to sleep deprivation, poor sleep
quality, and poor academic performance,
leading to health consequences and especially
aggravating this situation in night shift students.
Generally, they do not stipulate regulated sleep
routine and during the tests this fact has a

greater proportion. Thus, they directly affect the
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sleep quality of the individual, which can lead to problems in learning. With the purpose
of characterizing the sleep of this population, the present research aims to evaluate the
quality of sleep in university students who study in the morning and at night during the
test week. The sample consisted of 22 participants of psychology course, of which 12
belong to the morning shift and 10 to the night shift. The Pittsburgh Sleep Quality Index
was used as an instrument to evaluate the sleep quality of college students. We found
that in the morning shift, 41.6% presented good sleep quality and 58.3% had poor
sleep quality. In the night shift, 20% had good sleep quality and 80% had poor sleep
quality (X2, p<0.05). Therefore, it is noticed that night shift students have poorer sleep
quality, indicating that this population needs more attention focused on sleep habits
and may improve this poor quality with interventions that optimize sleep quality.
KEYWORDS: College students. Sleep. Sleep quality.

11 INTRODUCAO

O sono é indispensavel para a manutencao de uma vida saudavel, é um estado
essencial para o organismo ocupando cerca de um ter¢o do tempo de vida (KIM; TUFIK;
ANDERSEN, 2017). Porém, um dos fatores estressantes existentes na sociedade
moderna sao os disturbios do ciclo sono-vigilia ocasionados pela baixa qualidade de
sono. Observa-se que, a falta e/ou habitos inadequados de sono afetam diretamente a
qualidade de vida humana (MATHIAS; SANCHEZ; ANDRADE, 2006).

Este fato torna-se decorrente, pois o sono apresenta um papel importante na
restauracdo corporal e mental, com diversos efeitos nos processos fisioldgicos
(COELHO; LORENZINI; SUDA et al., 2010). Sua fisiologia € um processo necessario
parao estabelecimento da saude fisica e cognitivado homem (KIM; TUFIK; ANDERSEN,
2017).

Vale ressaltar que, o sono esta relacionado no papel decisivo na consolidacao da
aprendizagem e da memoria, como também tem um papel importante no controle dos
processos restaurativos (MARTINI; BRANDALIZE; LOUZADA et al.,2012). Todavia,
para que tais processos ocorram adequadamente torna-se necessario uma boa
qualidade de sono.

A alternéancia diaria do estado de sono e de vigilia constitui um dos ritmos do
corpo mais evidentes e presentes no cotidiano das pessoas (MATHIAS; SANCHEZ;
ANDRADE, 2006). As queixas quanto a baixa qualidade de sono € uma das mais
apresentadas diariamente, sendo cada vez mais destacada como problema de
saude publica mundial, (ARAUJO; VASCONCELOS; MARINHO et al.,2016) o que
torna a boa qualidade de sono uma forma inabitual de ocorréncia. As consequéncias
biopsicossociais desse quadro podem ser extensas, significativas e duradouras.

Este fato torna-se mais agravante em estudantes universitarios. A alta jornada
dentro e fora do &mbito universitario e as altas exigéncias proporcionam o aumento do
tempo de vigilia, acarretando efeitos no padrédo do sono, sacrificando assim algumas
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horas de sono em busca de um bom desempenho.

Estudantes universitarios séo vulneraveis as modificacdes no estilo de vida e no
padréo do ciclo sono e vigilia, pois muitos universitarios estdo deixando pela primeira
vez a casa de familia, onde ocorre o aumento da liberdade e geralmente séo inseridos
em um novo ambiente. Os mesmos sao imersos em altas demandas académicas.
Todavia, o padrdo de sono modifica com o passar dos anos, acompanhando essas
mudancas ocorrem modificagdes no padrdo de sono de jovens universitarios, pois na
adolescéncia ocorre um atraso de fase fisioldgica, ou seja, os adolescentes preferem
dormir e acordar mais tarde, tais mudancas tém influéncia pela puberdade e pela
necessidade de sono que aumenta nessa fase (MARTINI; BRANDALIZE; LOUZADA
et al., 2012).

Essa populagdo apresenta uma maior propensao em manter um estilo de vida
inadequado, como habitos noturnos, sedentarismo, a utilizagcao inadequada das midias
e 0 consumo de drogas durante o0 ensino superior.

Portanto, observa-se que um dos maiores desafios entre os estudantes
universitarios € manter um equilibrio no horario de inicio e término de sono, este
gue ocorre mais tarde aos fins de semana em comparag¢ao aos horarios da semana.
Assim como, durante a semana, 0 sono possui menor duragao em relacéo aos fins de
semana, pois os alunos passam por privagdes de sono durante os dias de aula, ou
seja, o padrdao de sono normalmente € irregular o que corrobora para a afirmacgéao de
que os estudantes universitarios nao estdo dormindo o suficiente.

Em estudo realizado por Furlani e Ceolim (2005) foi evidenciado que a baixa
qualidade do sono associada a outras variaveis individuais como o estresse ou
o cronotipo do individuo, podem ser responsaveis por reducdo no desempenho
académico, e consequentemente, na alteracao da qualidade de vida.

Este fato, segundo a literatura, caracteriza-se pelas demandas académicas e
horarios escolares, logo de manha cedo, que ocasiona maior privacédo de sono, que
consequentemente, acarreta a sonoléncia diurna excessiva, apresentando como
consequéncia, queda do desempenho escolar, lapsos de memodria, instabilidade no
humor e problemas comportamentais. Assim como, com base nos estudos de Coelho
et al. (2010) houve influéncia entre a baixa qualidade de sono no desenvolvimento da
depressao e 0 mesmo ocorre para com a os niveis de ansiedade.

Percebe-se que nos ultimos anos, tem aumentado a preocupacédo em relagcao
ao padrao de sono de estudantes universitarios, pois estudos mostram que maus
dormidores tendem a desenvolver maior morbidade, menor expectativa de vida e
envelhecimento precoce. Como também devido as oscilagbes nos horarios de dormir
sé&o os que mais sofrem os efeitos da privacdo do sono e véo apresentar, em médio
ou longo prazo, disturbios do sono geralmente associados a doencgas sistémicas (KIM;
TUFIK; ANDERSEN, 2017).

A presenca da baixa qualidade do sono torna-se mais evidente durante a semana
de provas, onde os universitarios apresentam habitos irregulares de sono. E alguns

Lacres Instituidos pela Sociedade e Enfrentamentos em tempos de Excecéo Capitulo 11



estudos realizados com esta populacédo apresentam que provavelmente os alunos
do turno noturno tém uma maior privacdo no sono e baixo desempenho académico
devido a maioria trabalhar durante o dia e a noite enfrentar a jornada de estudos.

Os estudantes universitarios necessitam manter a regularidade do ciclo sono-
vigilia e a duragéo necessaria de sono, para assim conservar a saude e obter melhor
desempenho cognitivo e aprendizagem (SOUZA, 2010).

Portanto, se faz importante analisar a qualidade de sono de estudantes
universitarios durante as provas levando em consideragao o turno matutino e noturno.
Pois, percebe-se que estudos que avaliam a qualidade de sono comparando estudantes
gue estudam em turnos diferentes é pouco conhecida.

Diante de tal consideracdo, a presente pesquisa teve como objetivo avaliar a
qualidade de sono dos estudantes universitarios que estudam pela manha e a noite
durante a semana de provas.

2| METODOLOGIA

Participaram dessa pesquisa estudantes universitarios matriculados no curso
de psicologia, do turno matutino e noturno de uma faculdade privada (Faculdade
Estacio do Rio Grande do Norte — Estacio FATERN), localizada na zona sul da
cidade de Natal/RN.Todos os alunos matriculados foram convidados a participar onde
compuseram a amostra de 12 participantes do turno matutino e 10 participantes do
turno noturno, totalizando 22 alunos que responderam ao questionario.

Os critérios de inclusao foram: (1) universitarios que estejam cursando o curso
de graduacao, de ambos 0s sexos, no turno matutino e noturno; (2) que estiverem
matriculadas na faculdade, e (3) que entregarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecimento assinado. E como critérios de exclusao: (1) diagndstico de disturbio do
sono ou de saude e (2) o preenchimento incompleto dos questionarios.

Como instrumento, utilizou-se o indice de qualidade do sono de Pittsburgh (IQSP)
para avaliacdo da qualidade do sono disponibilizado online através da plataforma
googleforms. Este questionario consiste em questdes relacionadas aos habitos de
sono referentes ao més anterior do individuo (BUSSEY et al., 1989). A coleta de dados
ocorreu virtualmente sendo realizado um més ap6s a semana de provas.

Os itens deste questionéario sdo agrupados em 7 componentes, cuja a pontuagéo
varia de 0 a 3. Estes componentes sao: a qualidade subjetiva do sono, a laténcia
do sono, a duracdo do sono, a eficiéncia habitual do sono, os disturbios do sono, o
uso de medicamentos para dormir e a disfuncéo diurna. O conjunto de componentes
totaliza uma pontuacéo que varia de 0 a 21. Onde os escores de 0 a 5 indicam uma
boa qualidade do sono e a partir de 6 uma ma qualidade de sono. Dessa forma, adotou
como critério pontuag¢des abaixo de 5 classificadas como bons dormidores e escore
superior a 5 foram classificadas como maus dormidores.
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A coleta de dados ocorreu durante o semestre letivo de 2017.1, um més apés a
realizacdo das provas. Para a analise estatistica, foi utilizado o teste X2 do software
STATISTICA.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo comité de ética da UNP (n° do parecer
1.547.806). Todos participaram voluntariamente do estudo, apds assinatura do termo
de consentimento livre e esclarecido, que lhes assegurou 0 anonimato e uso dos dados
coletados apenas para os fins de pesquisa.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo buscou avaliar a qualidade de sono dos estudantes
universitarios pertencentes a turmas de turnos diferentes (matutino e noturno). A
populacéo total do estudo foi constituida por 22 participantes, sendo 12 estudantes
que estudam no turno matutino e 10 que compuseram a amostra do turno noturno,
ambos académicos de Psicologia. Houve a maior participacéo do sexo feminino (86%)
em relagcdo ao sexo masculino (14%) e a idade média da amostra totalizou 25 anos
de idade.

Houve predominio de alunos que cursavam o quinto periodo (36,6%) e o sexto
periodo (27,2%), como também a maioria é representada pelo turno matutino (54,5%)
em relacao ao noturno (45,4%).

Em relacdo ao componente do instrumento utilizado, 77% apresentam habito
de cochilar onde a maioria representou o cochilo como uma necessidade. Quanto a
utilizagcao de medicamentos, nao houve resultados expressivos visto que, apenas 18%
da amostra relataram utilizar medicamentos para dormir.

Quanto aos turnos houve significativa diferenca entre os estudantes que estudam
pela manha e a noite, onde no turno matutino 41,6% apresentaram boa qualidade
de sono e 58,3% uma baixa qualidade. Diferentemente do turno noturno, onde 20%
apresentaram boa qualidade de sono e 80% uma ma qualidade (Figura 1 — X2, p <
0,05).

Ao fim da andlise dos sete componentes do IQSP, segundo evidenciado, a
maior parte dos universitarios investigados apresentou (68%) ma qualidade de sono
(IQSP<5). No geral, a média obtida de pontos pelos alunos no IQSP foi 2.
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Figura 1: Porcentagem de estudantes universitarios do curso de psicologia com boa e baixa
(ruim) qualidade de sono em relacdo ao turno que estudam (manha e noite) (X2, p<0,05).

Com base nos resultados desta pesquisa, praticamente toda a amostra foi
constituida por maus dormidores. Com isso, é possivel inferir nos dois grupos que
a maioria da populacdo estudada apresenta qualidade de sono ruim. Na amostra do
turno matutino, n&o houve diferenca significativa entre a qualidade de sono. Porém,
foi observou entre os estudantes que compuseram a amostra do turno noturno que
a grande parcela apresenta baixa qualidade de sono. O que podemos afirmar que
estudantes do turno noturno tém esse quadro agravado.

Os estudantes universitarios do noturno apresentaram uma pior qualidade de
sono. No entanto, ambos 0s grupos possuiam uma qualidade de sono ruim, que pode
influenciar no estado de vigilia do individuo, além de interferir no desempenho cognitivo
dos estudantes.

Esses dados corroboram com os estudos da qualidade de sono em estudantes
universitarios de turnos distintos de Araujo e Aimondes (2012), onde foi observado que
os estudantes do turno noturno possuem pior qualidade de sono.

N&o foi verificado a influéncia de conciliar o trabalho com os estudos. Portanto,
a ma qualidade de sono pode estar associada a utilizacdo do tempo de sono para
cumprir compromissos ligados aos estudos, visto que para os estudantes desse turno
é necessario conciliar os estudos com outras atividades. E necessario frisar que boa
parcela da amostra € composta pelo sexo feminino, Com isso, variaveis como filhos
e atividades do lar podem favorecer a ocorréncia da baixa qualidade. Dessa forma,
os horarios de sono séo irregulares e a duracdo do sono muitas vezes insuficiente
colaborando para a baixa qualidade de sono.

Dessa forma, segundo Araujo e Almondes (2012) os estudantes restringem o
sono durante a semana o que ocasiona uma extensao nos fins de semana e feriados
para dessa forma compensa-lo. Portanto, nota-se que os estudantes universitarios
durante os anos de insercao na graduacao apresentam uma diminuicdo na duracao
total do sono, indicando um atraso em seu inicio.
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Outra hipotese, segundo Coelho et al. (2010) a inser¢gdo de novas tecnologias
tem colaborado para o aumento da baixa qualidade de sono, pois antes do inicio do
repouso o estudante € imerso por varios estimulos que ocasionam a diminuicdo da
qualidade de sono.

Considerando os achados, nao se pode desconsiderar que ocorrem, em ambos
os turnos, atividades académicas, extensos horarios direcionados aos estudos,
demandas e aulas extracurriculares, que podem estar relacionados a privagcado do
sono, acarretando, baixos niveis de qualidade de sono (ARAUJO; ALMONDES, 2012).

Danda et al. (2005), num estudo com alunos de medicina, onde avaliou 0 padrao
do ciclo sono/vigilia, foi possivel reconhecer que os estudantes de graduacao sao
considerados uma populacdo suscetivel a desenvolver privacdao do sono, uma vez
que, além de enfrentar uma carga curricular em horario integral, em busca de uma
boa qualificacao profissional, complementam o curso com atividades extracurriculares
como plantdes, pesquisas e monitorias. Dedicam muito do seu tempo livre para
conseguir atender a tais demanda, inclusive horarios que deveriam ser dedicados ao
sono.

Vale salientar, que estudos com amostras maiores sao necessarios para
compreender melhor o efeito da baixa qualidade de sono sobre os habitos de
universitarios. Considerando que outros estudos poderdao ampliar o alcance dos
achados, visto que o tamanho da amostra € uma limitacdo que pode ser destacada.
Além disso, a utilizacdo de métodos objetivos para estimar a qualidade do sono, como
a polissonografia, possivelmente poderia nos dar um perfil mais minucioso sobre a real
qualidade do sono dos estudantes universitarios.

41 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados do presente trabalho, encontramos altos indices de
individuos com qualidade do sono ruim em ambos os grupos estudados. Os escores
elevados de ma qualidade do sono sé&o presentes na populagao estudada do turno
noturno e que provavelmente podem estar relacionados ndo somente aos horarios
irregulares e as altas demandas académicas, como também, ao uso do computador
no horario noturno, adentrando a madrugada, em atividades nao relacionadas a
universidade, como redes sociais e jogos eletrénicos, atrasando assim os horarios de
iniciar o sono.

Portanto, nessa amostra os estudantes do turno noturno possuem pior qualidade
de sono indicando que essa populacado precisa de uma maior atencao voltada para os
habitos de sono e intervencdes que visem otimizar a qualidade de sono. Programas
que voltados para a higiene do sono nessa populagédo sdo imprescindiveis com o
objetivo de prevenir e intervir mediante a qualidade de sono dos estudantes.
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