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Resumo

Os alunos da area da saude possuem a qualidade de sono ruim, possuindo transtornos de sono que
impactam diretamente no seu desempenho académico e sua saude. Este estudo tende a verificar a
efetividade de praticas de alimentagao, meditagdo, automassagem e o uso de 6leos essenciais para
a melhoria do sono nos estudantes dos periodos 1°, 5° e 7° do curso de Biomedicina da Faculdade
de Ciéncias da Saude. Os resultados indicam uma boa adesdo dos alunos durante o
acompanhamento resultado em uma melhora significativa, principalmente, na avaliacdo da qualidade
do sono, despertar durante a noite e cansago durante o dia. Com a finalizagdo do estudo obteve-se
um feedback positivo a partir da utilizagdo dos métodos ensinados durante a oficina e avaliado de
acordo com o questionario de Pittsburgh.

Palavras-chave: extensdo universitaria, sono, rotina.
Area do Conhecimento: Biomedicina
Introducao

A extensao universitaria tem relagdo com a comunidade em geral (Rodrigues. A.L.L, et al; 2013),
auxiliando os estudantes da saude a terem contato com a realidade social contribuindo na formacao
dos profissionais que resulta na mudancga e atividades para a comunidade (BRITO et al., 2021).A
relagdo entre ensino superior e sociedade é imprescindivel para formar uma reflexao critica para sua
transformagdo, bem como possibilitar a materializagdo do principio constitucional de
indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensdo (NUNES, A. L. P.F;SILVA, M. B. D. C, 2011).

Os estudantes de graduagdo, principalmente da area da saude, apresentam altas chances de ma
qualidade de sono devido a carga horaria excessiva académica, além da realizacdo de outas
atividades extracurriculares, como estégios e participagdes de projetos universitarios e iniciagdes
cientificas, que acometem ao estresse, pressao psicologica e ansiedade, gerados pela exigéncia de
alto rendimento profissional (CASTILHO et al., 2015). Em raz&o disso, é necessario a atencéo a
pequenos habitos que influenciam a qualidade do sono e que fazem a diferenga no processo de
aprendizagem e desempenho académico desses estudantes de graduagdo da area da saude
(CARONE et al., 2020).

O sono é um estado de consciéncia, complementara vigilia, que implica em processos fisiologicos
e comportamentais coordenados em diversas areas do sistema nervoso central, levando a
interrupcédo da atividade motora voluntaria e sensorial (Rocha PC; 2008). O sono é uma fungéo
biolégica crucial que esta intrinsecamente ligada a qualidade de vida humana. Durante o sono,
ocorrem mudancgas fisioldgicas e comportamentais essenciais, desempenhando um papel
fundamental no ciclo sono- vigilia, na consolidagdo da meméria, na renovagao da energia fisica e
mental. Essas influéncias diretas afetam significativamente as atividades diarias e as fungdes
cotidianas (Souza JC, Guimaraes LAM, 2007). Geralmente, nos cursos de graduacao da area da
saude ha alta prevaléncia de ma qualidade do sono, que pode ser atribuida a intensa carga
académica e social imposta aos estudantes de graduagdo. Nesse sentido, recomenda-se o
planejamento cuidadoso das atividades extracurriculares ao longo dos anos de graduagéo
(CARDOSO, H. C. et al; 2009).
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Os transtornos do sono tém um impacto significativo na vida das pessoas, causando uma série
de problemas, como redugdo da qualidade de vida, dificuldades de concentragéo, prejuizo no
desempenho profissional ou académico, aumento do risco de problemas de saude mental e
comprometimento da seguranga pessoal, levando a um aumento nos acidentes (Medeiros, A. L. D.,
et al,2002).

Os transtornos de maior incidéncia na sociedade s&o insbénia e sindrome da apneia do sono (Roth
etal.,2002), sendo que no Brasil cerca de 20 milhées de pessoas que possuem os disturbios do sono
(Martinez D.,1999). sendo que no Brasil cerca de 20 milhdes de pessoas que possuem os disturbios
do sono (Martinez D.,1999). Os disturbios do sono exercem um impacto consideravel na vida das
pessoas, acarretando uma série de adversidades, tais como diminuigdo da qualidade de vida,
desafios de concentragao, comprometimento no rendimento profissional ou académico, ampliagcédo
do risco de problemas de saude mental e comprometimento da seguranga pessoal, o que resulta em
uma elevagao nos indices de acidentes (Medeiros, A. L. D., et al,2002).

Os graduandos na area da saude reportam pior qualidade do sono, sendo consideravelmente alta
(LOPES et al., 2018). Os estudantes universitarios enfrentam novas etapas que demandam maior
responsabilidade e exigéncia, como seminarios, provas, trabalhos e projetos de extensao, entre
outras demandas da instituicdo de ensino. Além disso, eles se preocupam em realizar atividades
extracurriculares para enriquecer seus curriculos, o que pode resultarem estresse e exaustdo. Para
os estudantes da area da saude, esse problema pode ser ainda mais grave, considerando que suas
responsabilidades envolvem cuidados com seres humanos (Gongalves et al., 2020; LOPES et al.,
2022).

Visto a importancia de um sono de qualidade, ha simples agdes que podem ajudar a obter sua
melhoria. Simples trocas na ingestéao alimentar noturna, estdo associadas @ um bom sono durante a
noite (Pot, 2018); assim como a meditacdo, que € um método de equilibrio do estado mental, como
promogao de bem-estar, alivio de estresse, relaxamento e redugao de hiperatividade e depressao
(SouzaDC.,2017). Ja a aromaterapia que utiliza 6leos extraidos de plantas com fragrancias
marcantes, afeta a saude, bem-estar mental, fisico e emocional (HOARE, 2010), que juntamente
com a pratica de automassagem, promove o relaxamento, a melhora do sono e de dores musculares
(FURLAN et al., 2015). Sendo todas as agdes com o mesmo objetivo da melhora da qualidade do
sono para resultar em um maior desempenho diario.

Metodologia

A primeiro momento, foi realizado o convite para todos os alunos da graduagédo de Biomedicina
da Faculdade de Ciéncias da Saude, da Universidade do Vale do Paraiba, através da apresentagao
oral, nas salas de aula, panfleto digital e o encaminhamento de mensagens convidativas. Ademais
foi realizado a contagem de participantes que no total foram 24 em um documento no Excel com os
nomes dos universitarios que se interessaram no projeto, obtido a quantidade de pessoas comecgou
a preparagao dos kits e também do site explicando cada pratica que seria feito na oficina.

Na oficina, realizou-se uma anamnese com os alunos presentes, através do questionario
adaptado para o presente estudo, de Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQI) durante 10 minutos, o
qual abordou questdes de alimentagao diaria, rotina noturna, se possui algum disturbio de sono,
métodos utilizados em sua rotina que auxilia no seu sono e suas informagdes pessoais como nome,
idade que sera protegida em todas as etapas deste projeto. Este protocolo foi retirado de artigos e
pesquisas pelo PubMed, o qual avaliam a qualidade e distirbios do sono no ultimo més,
considerando a laténcia, duracao e eficiéncia do sono, além do possivel uso de medicamentos e
disfungdes diarias e indicam ma qualidade de sono do individuo.

Figura 1: Perguntas que compunham a anamnese dada aos alunos responderem durante a oficina. As
perguntas foram adaptadas a partir do questionario de Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQlI).
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INDICE DA QUALIDADE DO SONO DE PITTSBURGH ~ VERSAD PORTUGES SRASILEIRO (PSQY-BR)

Data da avaliagdo__/__J. Avaliador

NOME DO PARTICIPANTE (SOCIAL)

DATA DE NASCIMENTO:  /  /

As questdes seguintes referem.se aos seus hibitos de sono durante © més passado. Suxs
respostas devem demonstrar, de forma mals precisa possivel, o que acontecey na maloria dos
las @ noftes apenas desse més. Por favor, responda & 10das a4 questdes

1) Durante o més passado, 3 que horas vocd fol habitusimente donmic? Hordrio habitual de

dormir

2) Durante o mis passado, quanto tempo (em minutos) habitualmente vock levou para

adormecer 3 cada noite: Nimero de minutos.

3) Durante © mits passado, 3 que horas vock habltualmente despertou? Hordrio habitual de

despertar

4) Durante o mibs passado, quantas horas de 50n0 malmente voch teve & noite? (isto pode ser
diferente do nimero de horas que vool permaneceu na cama) Horas de somo por

notte:.

Para cada uma 65 questoes abaiuo, Marque 3 MEIROr rEsPORta. POr favor, E5ponda a todas as

questdes.

5) Durante o més passado, com que
freqidncia vock teve problemas de sono
porque vocd.

. 0 conseguia dormir em 30 minutos.
( Jnunca no més passado

{ Juma ou duas vezes por semana

{ )menos de uma vez por semana

d) Ndo conseguia respirar de forma
satistatéria

( Inunca no més passade

( Juma ou duas vezes por semana
{Jmenos de uma vez por semana

{ Jerés ou mals vezes por semana

) Tossia ou roncava alto

h) Tinha sonhos ruins
(Jnunca no més passado

(Juma ou duas vezes por semana
(Jmenos de uma vz por semana
(Jtrés ou mais vezes por semana

1) Tinha dor
(Jnunca no més passado

(Juma ou duas vezes por semana
(Jmenos de uma vez por semana
(Jtrés ou mais vezes por semana
1) outra razdo (por favor, descreva)

k) Durante o més passado, com que
frequéncia vocé teve problemas com o
5010 por essa causa acima?

()nunca no més passado

(Juma ou duas vezes por semana
(Jmenos de uma vez por semana
(Jtrés ou mais vezes por semana

6) Durante 0 més passado, como vocé
avaliaria a qualidade geral do seu sono?
() muito bom

() bom

() ruim

() muito ruim

7) Durante o més passado, com que
frequiéncia vocé tomou medicamento

9) Durante 0 més passado, quanto foi
problemdtico para vocé manter-se
suficientemente entusiasmado ao realizar
suas atividades?

()nunca no més passado

()uma ou duas vezes por semana
()menos de uma vez por semana

(trés ou mais vezes por semana

10) Vocé divide com alguém o mesmo
quarto ou a mesma cama?

() mora s6

()divide 0 mesmo quarto, mas ndo a
mesma cama

{)divide a mesma cama

Se vocé divide com alguém o quarto oua
cama, pergunte a ele(a) com qual
frequéncia durante o ultimo més vocé tem
tido:

a)Roncoalto

{)nunca no més passado

(Juma ou duas vezes por semana
()menos de uma vez por semana

{)trés ou mais vezes por semana

b) Longas pausas na respiragdo enquanto
estava dormindo

{)nunca no més passado

(Juma ou duas vezes por semana
()menos de uma vez por semana

{Jtrés ou mais vezes por semana
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(Jaunca no mis passado
{ Juma ou uas vezes por semana ajudar no sono?

( Jmenos de uma vez por semana (Jnunca no més passado

{ eris ou mais veres por semana (Juma ou duas vezes por semana
madrugaca ()menos de uma vez por semana
( Jnunca no més passado ()trés ou mais vezes por semana
{ Juma ou duas vezes por semana
( Jmencs de uma vez por semana
( Jrés cu mais vezes por semana

( Jtrés ou mais vezes por semana (prescrito ou por conta prépria) para €) Movimentos de chutar ou sacudir as
pernas enquanto estava dormindo
{)nunca no més passado

()Juma ou duas vezes por semana
{)menos de uma vez por semana
{)trés ou mais vezes por semana

&. Despertou no meio da noite ou de

1) Sentia muito frio
()Jounca no més passado
§ e e e v o o d) Episédios de desorientag3o ou confusio
{}menas de uma vez por semana durante a noite?

- ) o
ARt o0 el ats parenins dirigindo, fazendo refeicdes, ou envolvido : Kk et ks VZ::?,:: S—
em atividades sociais? {Enencs i mn vet Lie cotnpns
{Jnunca no més passado {)trés ou mas vezes por semana
(Juma ou duas vezes por semana
()menos de uma vez por semana
()trés ou mais vezes por semana

8) Durante 0 més passado, com que
frequiéncia vocé teve dificuldades em

. Teve que levantar & noite para ir 30
banheiro

( Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana ) Sentia muito calor

{ Jounca no més passado

{ Juma ou duas vezes por semana
()menos de uma ves por semana
( Jrs ou mais vezes por semana

Fonte: BERTOLAZI, 2008 (Adaptado).

( )menas de uma vez por semana

(Jtrés cu mals veres por semana ) Outras inquietages durante o sono (por

favor, descreva)

Além disso, foi apresentado aos alunos, por meio de uma apresentagao expositiva em forma de
site criado pelas autoras e demonstragdes explicitas, bons habitos para melhoria do sono, que
envolvem automassagem, melhoria alimentar, dicas praticas diarias, técnicas de respiracao
relaxante, além da explicacdo do uso dos dleos essenciais relaxantes. Na automassagem as
instrugdes foram explicadas e aplicadas na regido facial com os dedos indicador, médio e anelar com
movimentos circulares no meio da testa até as témporas, em toda a mandibula, no queixo até a base
do peito e por fim na regido da bochecha, assim liberando a tenséo facial durante 15 minutos. A
melhoria alimentar e a explicagdo do uso dos Oleos essenciais relaxantes foram feitas uma
apresentagao do site, criado pelas autoras, que durou cerca de 15 minutos. As dicas de praticas
diarias foram abordadas durante 10 minutos. No final foi dado10 minutos para que os individuos
pudessem tirar suas duvidas.

Figura 2: A) Representagao do site criado pelas autoras da pesquisa, que foi apresentado durante a oficina. B)
QRcode disponibilizado a todos os alunos que participaram da oficina, que permite o acesso ao site.

4 . H
A 1l " ”-
j ESPERAMOS QUE ETAS Y

DICAS AJUDEM NESSA SEMANA

A)
Fonte: as autoras

No final da oficina, foi dado aos participantes um kit que contém uma mascara de hidratagao facial
e um chocolate, além de um panfleto de agradecimento, que funcionou como incentivo para que os
métodos aprendidos na oficina sejam implementados na rotina, pois foi disponibilizado um Qrcode
do site criado com tudo abordado na oficina que terdo acesso diario, por pelo menos cinco dias, para
que haja o acompanhamento e devolutiva das condigdes dos habitos do sono.
Ademais, para mensuragao da melhoria dos habitos de sono, apds os cinco dias da aplicagao dos
métodos aprendidos na oficina, os participantes receberam um questionario de forma digital pelo
Google Forms, que teve 8 questdes, que em suma abordou se houve a aplicacdo das técnicas
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aprendidas na oficina, quais foram as mudancas e melhorias notadas pelos participantes, além de
uma avaliagdo da aplicagdo dos novos habitos. Os dados recebidos foram organizados em uma
planilha do Excel que foi separado por participantes, dias de aplicagdo do plano de sono e as 8
questdes. Em que no final das analises desses dados foi dado a devolutiva para os alunos mostrando
a comparagcao inicial com a final de sua melhoria no sono.

Figura 3 — Questionario referente ao acompanhamento da qualidade do sono, que foi enviado aos alunos
durante os 5 dias de estudo.

Acompanhamento DIA 1 (Seg) -
Qualidade do Sono

Nome

Ontem, que horas voci foi dormir?

Quanto tempo vock levou para adormecer?

Hoje. que horas vock despertou?

Fonte: as autoras

Resultados

Na oficina primeiramente fizemos a anamnese dos alunos de biomedicina, logo apds foi
apresentado um site onde poderiam consultar as praticas que foram ensinadas, os estudantes sairam
da oficina tendo aprendido automassagem, a importancia da alimentagdo correta e dos dleos
essenciais no processo de relaxamento e como aplicar essas praticas no dia a dia para a melhora do
sono, a oficina foi realizada duas vezes no mesmo dia: uma vez com os periodos 5° e 7° no horario das
8 da manha que contou com 19 alunos; e o outro grupo com alunos do 1° periodo que contou com 5
alunos. Em ambas as oficinas os alunos realizaram a anamnese e receberam um brinde no final da
oficina.

Figura 4 — A) Estudantes de biomedicina dos periodos 5° e 7° realizando a anamnese na oficina. B)
responsaveis pelo estudo apresentando a importancia da alimentagéo no sono.

Fonte: as autoras

XXVIII Encontro Latino Americano de Iniciagéo Cientifica, XXIV Encontro Latino Americano de Pés-Graduacgdo e 4
X1V Encontro de Iniciagdo a Docéncia - Universidade do Vale do Paraiba — 2024



!Q:ﬂ.!““‘“c VX | epa

e ko G Encenys Latno Amarcand

WIINC > Wenexons  YIVIND

Enc
aniten s e ATmCang Encontm e iclagio
bl Gl Jorler i Ennaio Lrtvarshira a Dootnela

Educqgao: ferramenta essencial para um mundo justo, sustentdvel e incluso

O estudo contou com a participagdo de 24 estudantes de biomedicina da Universidade do Vale do
Paraiba da Faculdade de Ciéncias da Saude, os quais responderam os questionarios referentes a
todos os 5 dias. A participagao de todos os alunos presentes na oficina e a responsabilidade de terem
respondido todos os questionarios, via Google Forms, em todos os dias indica um comprometimento
€ uma boa adesao da pesquisa.

Grafico 1: Grafico de adesao dos 24 alunos de Biomedicina que participaram do estudo de melhoria do sono na
oficina e nos 5 dias de acompanhamento.
50
40
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Dia 0 Dia 1 Dia 2 Dia3 Dia 4 Dia 5

Fonte: as autoras

Figura 5: Conjunto de graficos obtidos dos resultados
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Fonte: as autoras

Legenda: A) Média de tempo que levou para dormir. B) Avaliagdo do sono durante toda a noite. C) Média de horas
de sono por noite. D) Quantidade de participantes do estudo que despertaram durante a noite. E) Representa quais
as praticas que mais foram empregadas no periodo de acompanhamento. F) Indica a quantidade de alunos que
sentiram sono durante o periodo do dia.

Os resultados obtidos, do Google Forms, demonstraram que as médias das respostas indicaram
que o tempo de sono foi de 8 horas durante esses cinco dias e tempo que levaram para dormir foi de 5
minutos sendo que, 23% dos participantes acordaram no meio da noite e 77% n&o. Além disso 25%
consideraram seu sono muito bom, 58% bom, 17% ruim e 0% muito ruim. Cerca de 58% nao sentiram
nenhum sono durante o dia, 36% sentiram um pouco de sono durante o dia e 6% sentiram muito sono
durante o dia. A técnica de maior adesao foi a mudanga de alimentagao seguida de deixar o celular
cerca de uma hora antes de dormir, massagem facial e uso de éleos.

Alguns alunos declararam na anamnese outras inquietagdes como insénia devido preocupagdes,
casos de espasmo, fala e bruxismo durante o sono e barulhos que atrapalham o processo de
relaxamento e descanso dos alunos.
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Discussao

No presente estudo, a partir do grafico 1, foi notada 6tima adesdao dos participantes, que
compareceram a oficina e responderam os questionarios de acompanhamento. O questionario aplicado
para anamnese auxiliou no conhecimento do perfil dos participantes, no direcionamento da oficina e no
acompanhamento posterior. A oficina ofereceu respostas aos questionamentos mais frequentes, como
abordado por Bichara et al. (2019), destacando a importancia de ndo trabalhar, comer, ou usar
eletrbnicos na cama, além de criar o habito de realizar atividades relaxantes préximo ao horario de
deitar-se. Além disso, o fornecimento do site produzido e apresentado na oficina, contribuiu para a
aplicacdo dos habitos ensinados na oficina. Assim como enfatiza Cruz et.al (2017), manuais que
oferecem as informacgdes abordadas, € uma forma ilustrativa e didatica de proporcionar e incentivar a
continuagao das atividades propostas fora do ambiente em que ocorrem os encontros.

No estudo de Pascotto et al., 2013 os alunos levaram em média 20,9 minutos para adormecer, em
comparagao com o estudo atual os alunos levaram uma média de 5 minutos para adormecer,
observando-se uma média de tempo significativamente diferente entre os estudos. Na avaliagdo do
sono dos alunos observou-se que a maioria (58%) relatou que seu sono € bom e em comparagdo com
os estudos feitos que utilizaram também o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) em
estudantes da saude, no estudo de Carvalho et al., 2013, 81,48% relataram ma qualidade do sono e
Pascotto et al., 2013 relata que 61,8 % estudantes avaliou como ruim.

O estudo de Carvalho et al., 2013 mostrou que a média de sono dos alunos era de 7 horas ja no
atual estudo obtiveram uma média de 8 horas de sono por noite, ou seja, uma média ligeiramente maior
de horas de sono, em contrapartida os estudos feitos por Pascotto et al., 2013 mostraram uma média
de sono de 5 a 6 horas, uma média de horas de sono significativamente menor que a encontrada no
atual estudo.

Conforme a publicagdo de Cardoso et. al., 2009 ha uma forte correlagdo entre sonoléncia diurna
com a qualidade do sono, o que pode ser observado, pelos resultados serem proporcionais com os
numeros da quantidade de alunos que nao despertaram durante a noite indicando 70% dos
participantes e os alunos que sentiram nenhum ou pouco sono durante o dia somam mais de 85%,
sendo relacionados a boa qualidade de sono para a maioria dos participantes.

Durante a oficina foi ensinado diversas praticas para uma melhoria do sono, a partir da figura 5
imagem E, foi notado que de todas as praticas apresentadas, as que mais foram utilizadas pelos
participantes foi da mudancga de alimentagéo durante a noite com 35,1% de adeséo, deixar de utilizar
o celular cerca de uma hora antes de dormir com 32,4% de adesdo e massagem facil com 16,2% de
adesdo, houve também o uso de outras praticas, porém com menos adesédo (MAIER, 2021). Os
resultados indicam que a oficina agregou de forma positiva para os alunos que participaram, pois houve
uma melhora na qualidade do sono durante os 5 dias de estudos com o uso das praticas ensinadas
durante a oficina.

Conclusao

Pode-se concluir que o estudante de graduacéo possui grandes chances de baixa qualidade de
sono, devido a alta demanda de atividades no seu dia a dia, resultando muitas vezes em stress,
ansiedade, transtornos de sono, desanimo, influenciando diretamente na sua qualidade de vida e no
seu desempenho. Conforme as atividades propostas foram aplicadas pelos académicos no decorrer da
semana foi visto uma melhora significante na avaliagdo do sono diminuindo os parametros bom e ruim
aumentando o parametro muito bom, além disso, a quantidade de participantes que acordaram durante
a noite diminuiram influenciando diretamente no cansago durante o dia em que o0 niumero de estudantes
com sono durante o dia diminuiu consideravelmente.

A pratica apresentada mais aderida pelos participantes foi a mudanga de alimentagéo
principalmente a noite, logo apds disso a pratica de deixar de usar o celular antes de dormir também
foi bastante utilizada. Os 24 alunos participantes deste estudo apresentaram uma adesdo de 100%, o
que contribuiu significativamente para as andlises realizadas. No entanto, um estudo com um numero
maior de alunos seria ideal para confirmar esses resultados.
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