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Resumo

Introdugédo: O sono é uma necessidade fisioldgica que garante ao ser humano relaxamento do corpo
por meio de alteragbes das ondas cerebrais e restabelecimento do equilibrio organico, cuja auséncia
ou deficiéncia, predispde a transtornos de ordem fisica e mental, comprometendo a qualidade de vida
e a capacidade laboral do individuo. Objetivo: avaliar a qualidade do sono dos estudantes pré
universitarios da rede privada de ensino de Ipatinga e a associagdo dos achados referentes as
alteragcbes do sono com a predisposicdo ao desenvolvimento de disturbios psiquicos menores.
Método: trata-se de um estudo transversal, composto por 96 estudantes matriculados no curso pré
vestibular. Foram incluidos estudantes, com idade igual ou superior a 18 anos, que aceitaram
responder 0s questionarios e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Em
contrapartida, estudantes que preencheram de forma incompleta, com idade inferior a 18 anos, que
trabalhavam em turno noturno foram excluidos. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de ética em
pesquisa com seres humanos sob numero do parecer 6.029.665. Foram utilizados os questionarios
sociodemograficos, o Questionario de Pittsburgh (PSQIl) e o SRQ 20 - Self Report Questionnaire. Os
dados foram analisados, de forma descritiva, utilizando o teste Qui-quadrado e Exato de Fisher para
variaveis categoricas, respeitando o nivel de significancia de 5% (valor p<0,05). Resultados:
participaram 96 estudantes, de 18 a 26 anos, de ambos os sexos. Do total, 58,1% encontram-se
dentro da faixa de normalidade do IMC; 31,25% sedentarios; 89,4% desligam as telas na hora de
dormir. O tempo médio de horas dormidas foi de 6 horas e 54 minutos. No quesito qualidade de sono,
62,5% obtiveram qualidade ruim e 37,5% apresentaram escore compativel com disturbio do sono.
Com relagdo ao Questionario SRQ-20, 64,6% apresentaram sofrimento mental. Conclusao: houve
maior prevaléncia de disturbio do sono entre os estudantes do sexo feminino, o qual demonstrou
relacido positiva com sofrimento mental. Dessa forma, podemos inferir que quanto pior a qualidade do
sono, maior sera a predisposi¢cdo ao desenvolvimento de transtornos menores comuns, interferindo
na capacidade laboral e no processo de aprendizagem.

Palavras-chave: Distlurbios do Sono; Pré-vestibulandos; Saude Mental.



Introdugao

O sono é uma necessidade fisioldgica primordial, capaz de garantir ao ser
humano relaxamento do corpo, por meio de alteragdes das ondas cerebrais, bem
como o restabelecimento do equilibrio organico. Pode ser definido como um estado
de alteragcdo da consciéncia, transitorio e reversivel, que se alterna com a vigilia.
Segundo Gobbi, Beteto, Martins, Meirelles e Weber (2019), o sono e a vigilia
obedecem a um ciclo circadiano, envolvendo mecanismos fisiolégicos e
comportamentais complexos, que permitem interagdo entre varios sistemas e
regides do sistema nervoso central. Como consequéncia sdo corresponsaveis pela
consolidagdo da memodria, regulacdo da temperatura corporal, equilibrio
neuroimunoendocrinoldégico e de neurotransmissores, impactando diretamente na
manutencédo da homeostasia.

Na regulagdo neural do ciclo sono vigilia, destaca-se o nucleo
supraquiasmatico do hipotalamo, considerado uma estrutura estimuladora da vigilia.
Por meio da via retino hipotalamica, a luz incide sobre a retina e estimula o referido
nacleo, inibindo a producdo de melatonina (horménio indutor natural do sono) e,
concomitantemente, ativa os neurdnios produtores de orexina (ativadores da vigilia)
e inibe o nucleo ventrolateral pré optico, responsavel pela indu¢gdo do sono (Abreu,
2020).

Durante o sono, o individuo passa por duas fases distintas que se alternam de
forma ciclica: a primeira, denominada sono NREM (n&o REM), periodo em que se
inicia a sonoléncia até o sono profundo, com predominio de ondas lentas; e, a
segunda, caracterizada por um padrao de atividade cerebral aumentada e
movimentos rapidos dos olhos (REM - Rapid Eye Movements). Esses ciclos se
intercalam durante o sono, cerca de 4 a 6 vezes por noite com intervalos de 90 a
120 minutos, sendo o eletroencefalograma considerado o padrao ouro para analise
do comportamento do sono (Kirsch, Benca e Eichler, 2024).

Em contrapartida, a auséncia de sono ou a qualidade deficiente do mesmo
pode acarretar transtornos de ordem fisica e mental, comprometendo a qualidade de
vida e a capacidade laboral do individuo. Disturbios do sono proporcionam um ciclo
vicioso de ma qualidade de sono e ansiedade, comprometendo a capacidade
cognitiva e motora, disturbios de memodria, diminuicdo da capacidade de

planejamento estratégico, bem como, dificuldade de controlar impulsos e raciocinio.



Por outro lado, a ansiedade pode manifestar-se como medo, problemas de
autoestima, instabilidade do humor, dificuldade de insergdo e engajamento social,
deficiéncia funcional, dependéncia de substancias (alcool e drogas) e, em situagoes
extremas, até suicidio (Bodanese, Roderjan, Gil e Purin, 2021).

O transtorno do sono mais comum ¢é a insbnia, atingindo até 50% da
populagdo, seguido pela sonoléncia diurna excessiva. Um aspecto importante
observado em estudantes pré-universitarios € o aumento da ansiedade, que
prejudica o adormecer e torna o sono fragmentado e insuficiente. As alteragdes do
sono, aliadas a ansiedade e a cobranga excessiva, seja pela familia ou pela
sociedade, junto ao alto rendimento exigido para a aprovagao no curso superior,
podem ser fatores potencialmente estressores que comprometem a saude mental
dos estudantes (De Melo, Carvalho, Martins, Bomfim, De Mattos e Pimentel, 2021).

Segundo Macedo, Bastos, Braga, Auday e Soeira (2021) o periodo que
antecede o ingresso universitario € marcado por ansiedade, autocobranga, estresse
e insegurancga, podendo impactar no préprio desempenho nos estudos, nas relagdes
familiares e sociais, além de predispor a quadros depressivos e, até mesmo, ao
suicidio. Nesse sentido, quando o adolescente ou jovem decide ingressar em uma
faculdade ou instituicdo de ensino superior, as mudangas na rotina e modificagao
das questdes psicossociais sao mais acentuadas, comprometendo a qualidade do
sono, predispondo a possiveis disturbios do sono e transtornos mentais menores
(Silva, Pereira e Moura, 2020).

Decorrente desses fatores, nessa fase o padrdao de sono-vigilia pode variar
conforme as demandas exigidas durante a semana. Sendo assim, € comum que o
adolescente diminua o tempo de sono durante os dias da semana, e aumente-o
durante os finais de semana. Tais mudancas contribuem para a alteragcao do padrao
no ciclo circadiano, resultando em atraso ao iniciar o sono em tempo habil para
garantir um numero suficiente de horas dormidas e dificuldade ao despertar no
horario correto para as atividades cotidianas (Abreu, 2020).

Pelo exposto, a juventude é marcada por alteragcbes no ciclo circadiano,
impactando diretamente na qualidade do sono. A fase pré-universitaria € marcada
por desafios e ansiedade, e os disturbios do sono sao esperados nessa populagao.
O presente estudo tem como objetivo avaliar a associacdo entre a qualidade do

sono e a saude mental em uma amostra de estudantes pré-universitarios, bem como



analisar a percepcdo do sono e avaliar a associacdo dos achados referentes as

alteragdes do sono com os disturbios psiquicos menores.

Método

Trata-se de um estudo transversal, de carater descritivo, qualitativo e
quantitativo, composto por 113 estudantes matriculados no curso pré-vestibular em
uma instituicdo de ensino privado na cidade de Ipatinga-MG, tendo sido preenchidos
97 formularios. Para calculo do tamanho amostral foram considerados 150
estudantes como populagao, erro alfa de 5% e erro beta de 95%. A estimativa do
namero amostral foi de 94 estudantes. Considerando a possibilidade de perdas de
participantes, por motivos diversos, foram acrescidos 20% de estudantes ao calculo
amostral, totalizando 113 estudantes (Vieira, Claro e Assungao, 2019). O tamanho
da amostra também foi utilizado baseado no estudo de Gobbi, Beteto, Martins,
Meirelles e Weber (2019), levando em consideragdo que é uma distribuicdo
homogénea. Respeitando a dignidade humana e os preceitos éticos da populagao
brasileira, esse projeto foi submetido a avaliagdo pelo Comité de ética em pesquisa
com seres humanos no Centro Universitario do Leste de Minas Gerais -
Unileste-MG, sendo aprovado em 28 de abril de 2023, sob o numero do parecer
6.029.665 (Anexo A).

Foram utilizados como critérios de inclusao: estudantes pré-universitarios, com
idade igual ou superior a 18 anos, que aceitaram responder os questionarios e
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido - TCLE (Anexo B). Foram
excluidos da pesquisa, estudantes que responderam os questionarios de forma
incompleta, com idade inferior a 18 anos e aqueles que trabalhavam no periodo
noturno. Dos voluntarios, apenas um nao preencheu adequadamente os
questionarios, sendo excluido da amostra, totalizando 96 estudantes.

A coleta de dados ocorreu em um unico dia, no més de Junho de 2023. O
recrutamento foi realizado por meio de convite em sala de aula pelas académicas do
curso de medicina da Afya Faculdade de Ciéncias Médicas, idealizadoras do referido
projeto, em horario reservado e determinado pela instituicdo para realizagdo do
mesmo. Nessa oportunidade, foram esclarecidas as duvidas a respeito da pesquisa
e do preenchimento dos questionarios. Os voluntarios que concordaram em

participar da pesquisa, assinaram o TCLE (Anexo B), seguido pelo preenchimento,



individual, dos questionarios semiestruturados e validados (Anexo C). Para garantir
o sigilo dos dados dos estudantes enquanto preenchiam o questionario, foi solicitado
um distanciamento entre as carteiras. As cépias do TCLE foram impressas, e apos
assinadas pelos participantes e pesquisador principal, em duas vias, serao
armazenadas por 5 (cinco) anos e mantidas em sigilo de acordo com a Resolugao
do Conselho Nacional de Saude (CNS/MS) n°466/12 que trata da Pesquisa
envolvendo Seres Humanos.

Foi utilizado um questionario estruturado, de elaboragao prépria, contendo as
seguintes informagdes sociodemograficas: idade, sexo, peso corporal e altura,
pratica de atividade fisica (frequéncia e tipo de atividade realizada) e uso de telas.
Para quantificar a qualidade do sono foram utilizados o Questionario de Pittsburgh
para avaliacdo do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI) e o0 SRQ 20 -
Self Repor Questionnaire.

O PSAQl, idealizado por Buysse D. J (1989) e validado por Bertolazi et al. (2011)
quantifica a qualidade subjetiva do sono, por meio de sete dominios: qualidade
subjetiva do sono, laténcia do sono, duragdo do sono, eficiéncia habitual do sono,
disturbios do sono, uso de medicacdo para dormir e disfungdo durante o dia
decorrente da qualidade do sono. Cada componente recebe pontuagcdode 0a 3,e o0
escore final de 0 a 21 pontos. Ao final, permite classificar a qualidade do sono da
seguinte forma: 0-4 boa qualidade de sono, 5-10 qualidade do sono ruim e maior
que 10 a presenca de disturbio do sono. Nesse questionario, a nota € obtida por
meio da resposta do entrevistado como ele considera o préprio sono: muito boa,
boa, ruim ou muito ruim (Souza, Leite, Silva, Pattussi e Olinto, 2021).

Em relacdo ao SRQ 20, trata-se de uma ferramenta de rastreio com vinte itens
com alternativas de “sim” ou “ndo” — sendo que cada item adiciona um ponto no
escore final. Foi criado pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) para avaliar
indicadores de transtornos mentais comuns, tais como: insbnia, fadiga, apetite,
alteragdes do pensamento e do humor e/ ou problemas somaticos (Oliveira e Peres,
2017 apud Silveira, Kroeff, Teixeira e Bandeira, 2021). Um escore final igual ou
superior a 7 pontos indica a presenca de sofrimento mental.

Ambos sdo questionarios disponibilizados gratuitamente e de livre acesso a
populacdo, em enderego eletronico. Além disso, s&o instrumentos validados de
pesquisa, considerando como diferengas significativas o intervalo de confianga de

95% e nivel de significancia de 5%. Foi considerada como variavel dependente os


https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Souza,%20Maria%20Carolina%20Marciano%20Campos%20de%22
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disturbios psiquicos menores e as demais variaveis independentes. Para elaboragao
do banco de dados foi utilizado o Programa Microsoft Excel versdo 2013 e
transportado ao programa Statistical Package for Social Sciences (SPSS), versao
15.0, seguido por analise estatistica descritiva, compreendendo medidas de
tendéncia central, de posicao e de dispersao, e tabelas de frequéncias com niumeros
absolutos e proporgbes. Foram realizados teste Qui-quadrado e Exato de Fisher

para variaveis categéricas, respeitando o nivel de significancia de 5% (valor p<0,05).
Resultados

A amostra final com os resultados validados foi constituida por 96 participantes,
com idade variando entre 18 e 26 anos (média + desvio padrdo de 18,9 + 1,34
anos), sendo 38 (39,6%) do sexo masculino e 58 (60,4%) do sexo feminino. A

distribuicdo quanto ao sexo esta representada na Tabela 1.

Tabela 1 - Distribuigdo dos grupos por sexo

Sexo N (%)

Feminino 58 (60,4%)
Masculino 38 (39,6%)
Total 96 (100%)

Fonte: Arquivo pessoal

Em relacdo ao indice de Massa Corporal (IMC), a maioria dos participantes
(58,1%) se encontrava dentro da faixa de normalidade. N&o havia individuos com
obesidade grau Ill, porém 28% da amostragem apresentava peso acima do
esperado. Por outro lado, 11,8% da amostra apresentou peso abaixo do esperado. A

distribuicdo da amostra quanto ao IMC esta descrita na Tabela 2.



Tabela 2 - Distribuigdo do grupo de acordo com o indice de Massa Corporal

IMC N (%)
Baixo peso 11 (12,0%)
Normal 53 (57,5%)
Sobrepeso 24 (26,1%)
Obesidade grau | 3 (3,3%)
Obesidade grau Il 1(1,1%)
Obesidade grau lll 0 (0,0%)
Total 92* (100%)

*4 estudantes ndo declararam o peso e/ou estatura (n: 96 estudantes)
Fonte: Arquivo pessoal

Quanto a pratica regular de atividade fisica, 66 participantes (68,75%)
declararam realiza-la cerca de 2 a 3 vezes por semana. Os demais 30 estudantes
(31,25%) informaram ndo praticar nenhuma atividade fisica. As atividades

declaradas estdao sumarizadas na Tabela 3.



Tabela 3 - Tipos de atividade fisica praticada que foram declaradas pelos estudantes

Tipo de atividade fisica

N (%)

Musculagao 31 (47,0%)
Academia 21 (31,8%)
Corrida 5 (7,6%)
Caminhada 3 (4,5%)
Muay thai 3 (4,5%)
Volei 2 (3%)
Ciclismo 2 (3%)
Aerdbica 2 (3%)
Danca 2 (3%)
Futebol 1(1,5%)
Crossfit 1(1,5%)
Natagao 1(1,5%)
Funcional 1(1,5%)

Fonte: Arquivo pessoal

Os aspectos gerais relacionados aos habitos de sono foram quantificados
através do horario habitual de deitar e do numero de horas de sono. Sendo assim, o
horario habitual médio de deitar para a amostra foi as 22h18min (desvio padrao de
49 min.). Esse horario foi dividido em quatro faixas: até 21h, entre 21h e 22h, entre
22h e 23h e apo6s 23h. Esta distribuicao por faixa de horarios esta ilustrada na Figura
1.
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Figura 1 - Horario habitual de deitar. Distribui¢cdo por faixa de horarios.

Apoe 2200 -

Entre 22:00 e 23:00
Entre 21:00 e 22:00

Antes das 21:00

Fonte: Arquivo pessoal

O tempo médio de horas de sono do grupo foi de 6h54min. Esse indicador
também foi dividido em faixas de tempo: até 5h, 5 a 6h, 6 a 7h, 7 a 8h e mais de 8h.
Esta distribuicdo esta ilustrada na Tabela 4. Pode-se visualizar que a faixa que

apresentou o maior numero de representantes foi a de 7 a 8 horas (37,5%).

Tabela 4 - Distribuicdo do niumero de horas de sono

Numero de horas N (%)
Até 5h 7 (7,3%)
5a6h 19 (19,8%)
6a7h 15 (15,6%)
7 a8h 36 (37,5%)
Mais de 8h 19 (19,8%)
Total 96 (100,0%)

Fonte: Arquivo pessoal

Outro item analisado foi o habito de uso de telas antes de dormir, o qual
mostrou que 99% dos estudantes utilizam o celular antes de iniciar o sono. Dentre
esses, 5 (5,3%) estudantes relataram desligar os dispositivos eletrdbnicos uma hora

antes de dormir; 5 (5,3%) n&o souberam responder; e os demais, que correspondem
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a 85 (89,4%) estudantes da amostra, relataram desligar as telas na hora de dormir,
conforme apresentado na Tabela 5. No entanto, ndo foi possivel realizar a analise
estatistica dessa variavel, uma vez que a maioria dos voluntarios responderam

desligar as telas antes de dormir.

Tabela 5 - Distribuigdo da amostra em relagao ao horario que desliga as telas antes de dormir.

Qualidade subjetiva do sono N (%)

1 hora antes de dormir 5 (5,3 %)
Na hora de dormir 85 (89,4 %)
Nao sei 5 (5,3 %)
Total 95* (100,0%)

* 1 estudante declarou ndo usar telas antes de dormir (n: 96 estudantes)
Fonte: arquivo pessoal

Dentre os resultados evidenciados pelo inventario de Pittsburgh, o escore
médio obtido foi de 9,8 (desvio padréo 2,79). Nenhum aluno (0%) apresentou escore
compativel com boa qualidade do sono, enquanto 60 estudantes (62,5%) obtiveram
escore de qualidade ruim e 36 estudantes (37,5%) apresentaram escore compativel
com disturbio do sono. A distribuicdo das prevaléncias quanto a qualidade do sono

esta representada na Tabela 6.

Tabela 6 - Distribuicdo da amostra em relagédo a qualidade subjetiva do sono

Qualidade subjetiva do sono N (%)
Boa 0 (0%)
Ruim 60 (62,5%)
Disturbio do sono 36 (37,5%)
Total 96 (100,0%)

Fonte: Arquivo pessoal

O escore de qualidade do sono também foi quantificado de acordo com o sexo,
para testar a hipotese de diferenca quanto a esse quesito. Os resultados podem ser

visualizados na Tabela 7.
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Tabela 7 - Questionario de Pittsburgh. Distribuicdo da qualidade subjetiva do sono por sexo.

Qualidade do sono Sexo masculino Sexo feminino
N (%) N (%)

Boa 0 (0%) 0 (0%)

Ruim 25 (65,8%) 35 (60,3%)

Disturbio do sono 13 (34,2%) 23 (39,7%)

Total 38 (100%) 58 (100%)

Fonte: Arquivo pessoal

Para testar a associagao entre o sexo e a presencga de disturbio do sono foi
utilizado o ODDS-RATIO (razdo das prevaléncias ou razdo dos produtos cruzados),
cujo resultado foi 1,26. Assim, a prevaléncia de disturbio do sono no sexo feminino
foi levemente superior ao sexo masculino, mas o teste t de Student, que compara a
média dos escores, ndo mostrou diferenca estatisticamente significativa entre os
grupos (p = 0,400).

Também nao houve associagao significativa entre a pratica regular de atividade
fisica e a boa qualidade do sono. Ao contrario do esperado (relagao superior a 1,0),
a associagao foi de 0,498. O mesmo fenbmeno ocorreu quanto a associagao entre
sobrepeso e/ou obesidade e a presenca de disturbio do sono. O resultado
encontrado no ODDS-RATIO (OR = 0,59) foi inferior a 1,0, indicando ndo haver
correlagdo entre tais indicadores. Testou-se ainda a correlagdo entre o escore de
Pittsburgh e o numero de horas de sono. O coeficiente de correlacdo de Pearson
nao evidenciou correlagcdo positiva entre estas variaveis. O resultado final foi
negativo (r = -0,38).

Com relacdo ao Questionario SRQ-20, que avalia presenca de sofrimento
mental, os escores variaram de 0 a 17 pontos. O escore médio para o grupo foi de
8,3 pontos, com desvio padréo de 4,42. O resultado geral esta representado na
Tabela 8.
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Tabela 8 - Distribuicdo da amostra em relagéo a presenca de sofrimento mental (SRQ-20)

Presenca de sofrimento mental Total

(escore > 7)

Sim 62 (64,6%)
N&o 34 (35,4%)
Total 96 (100,0%)

Fonte: Arquivo pessoal

Esse estudo identificou uma associacdo positiva (OR = 2,49) entre o sexo
feminino e a prevaléncia de sofrimento mental, confirmado pela diferenca
estatisticamente significativa pelo teste t de Student, que compara a média dos
escores (p = 0,027). Do total de 96 estudantes que participaram da pesquisa, 62
(64,6%) voluntarios apresentaram escore >7, correspondendo a presenga de
sofrimento mental, distribuidos conforme o sexo masculino e feminino, 20 (32,3%) e

42 (67,7%), respectivamente, conforme demonstrado na Figura 2.
Figura 2 - Distribuigao da prevaléncia de sofrimento mental por sexo. Questionario SRQ20.
80
60
a0

20

. Masculino (%) . Feminino (%)

Fonte: Arquivo pessoal

No entanto, néo foi evidenciada associagao significativa entre a pratica regular
de atividade fisica e a auséncia de sofrimento mental (OR = 0,31). Esse mesmo
fendmeno também ocorreu ao avaliar a associacao entre sobrepeso e/ou obesidade

e a presenca de sofrimento mental (OR = 0,39).
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Testou-se ainda a correlacdo entre o numero de horas de sono e o escore
meédio de sofrimento mental. O coeficiente de correlacdo de Pearson nao evidenciou
correlagao positiva entre estas variaveis (r = - 0,09). Por fim, testou-se a hipotese de
que os questionarios apresentassem resultados correlacionados; ou seja, quanto
pior a qualidade do sono pior também seria o grau de sofrimento mental. O
coeficiente de correlagdo de Pearson demonstrou uma correlagao significativa entre

as escalas (r = 0,64). A Figura 3 ilustra a correlagao entre elas.

Figura 3 - Correlagéo entre os escores de Pittsburgh e SRQ-20.

Correlacgao Pittsburg x SRQ 20

L]

- o080

L]
L]
L]
L]
L]
.

g

Pittsburg

Fonte: Arquivo pessoal

Discussao

No Brasil, o ingresso as Instituicdes de Ensino Superior (IES) publicas ou
privadas ocorre por meio do Exame Nacional do Ensino Médio (Enem) e provas
especificas de cada instituicdo conhecidas como processo seletivo ou vestibular (De
Melo, Carvalho, Martins, Bomfim, De Mattos e Pimentel, 2021). O nivel de
concorréncia depende do curso desejado, da instituicdo de interesse e da
quantidade de candidatos inscritos (Schonhofen, Neiva-Silva, Almeida, Vieira e
Demenech, 2020).

Segundo Amorim, Moraes, S3, Silva e Camara Filho (2018), embora seja algo

observado ao longo da graduagao, o periodo preparatorio para o vestibular ndo é
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muito diferente, uma vez que as altas exigéncias mentais, a pressao para o bom
desempenho no exame, a expectativa familiar, bem como as insegurangas em
relacdo a escolha e o inicio da atuagao profissional contribuem para o aumento do
estresse e ansiedade do estudante (Borges e Sampaio, 2019).

Com o intuito de obter aprovacao no vestibular, os estudantes alteram sua
rotina diaria, comprometendo, muitas vezes, o autocuidado. Nesse periodo, os
jovens se submetem a restricdo de vida social e familiar; aumentam o tempo em
frente a telas para leitura de material de estudo; com modificagbes no padrdao do
sono, na atividade fisica e na alimentacdo, podendo desencadear irritabilidade,
ansiedade, fadiga, medo de perder o controle ou do fracasso, competitividade, baixa
autoestima, cansaco visual, desempenho mental e motor diminuido e perda de
apetite (Bodanese, Roderjan, Gil e Purin, 2021; Calixto, Alves, Gomes e Martins,
2020).

Embora o presente estudo ndo tenha como objetivo relacionar o peso e a
qualidade do sono, é sabido que a pratica de atividade fisica regular, por 30 minutos
por no minimo 5 dias da semana, promove varios beneficios como diminuicdo da
mortalidade, reducdo de doengas cardiovasculares, controle da glicemia e melhora
sensibilidade a insulina, auxilia na prevencao e tratamento do cancer, reduz quadros
de obesidade, melhora dos sintomas depressivos, da fungdo cognitiva e do sono,
dentre outros (Peterson, 2023). Nesse estudo, 66 participantes (68,75%) declararam
realizar atividade fisica em uma frequéncia de 2 a 3 vezes por semana, enquanto 30
participantes (31,25%) informaram nao praticar nenhuma atividade fisica.

Em relagdo ao indice de Massa Corporal (IMC), 57,7% dos estudantes
encontram-se dentro da faixa de normalidade e 26,1% encontram-se com
sobrepeso. Segundo Perreault (2023) considera-se sobrepeso individuos com IMC
entre 24,9 e 30 kg/m? e devem ser orientados sobre intervengdes de perda de peso,
por meio de dieta, atividade fisica e modificagdo comportamental. O exercicio e a
atividade fisica trazem varios beneficios para a saude de todas as idades e grupos.
No entanto, nesse estudo ndo houve associagéo significativa entre a pratica regular
de atividade fisica e a presenca de disturbio do sono. Ao contrario do esperado
(relacao superior a 1,0), a associacao foi de 0,498. O mesmo fendmeno ocorreu
quanto a associagao entre sobrepeso e/ou obesidade e a presenca de disturbio do
sono. O ODDS-RATIO encontrado (OR = 0,59) nao identificou correlagéo entre tais

indicadores.
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Outro aspecto analisado foi o uso de telas antes de dormir e o periodo que os
estudantes desligavam as telas e o inicio do sono. Foi observado que apenas 1
estudante nao utilizava as telas antes do horario de dormir, e 95 utilizavam
aparelhos eletrénicos luminosos antes do inicio do sono. Entre os individuos que
faziam uso desses dispositivos, 5 estudantes (5,3%) relataram desligar a tela antes
de dormir, 5 participantes (5,3%) n&o souberam responder e, o restante, que
corresponde a 85 estudantes (89,4%), desligaram as telas imediatamente antes de
dormir. Diante desse resultado, em que a maioria relatou fazer uso de telas antes de
dormir, n&o foi possivel analisar estatisticamente os dados. No entanto, é sabido que
a luz emitida pelas telas desses dispositivos inibe a producdo de melatonina,
interferindo diretamente na percepcdo cerebral e no ciclo sono e vigilia, e
consequentemente, na qualidade do sono (Figueiredo, Frozza, Alencar, Souza,
Machado e Cunha, 2023).

Além disso, alguns itens como toques de mensagens recebidas durante a noite
interferem na qualidade do sono. O uso das telas apés o apagar das luzes, ou
durante os horarios habituais de sono, esta associado ao sono de curta duragao,
sonoléncia diurna excessiva e insdnia que, por sua vez, estdo associados a ma
qualidade do sono (Arantes Junior, Silva, Araujo, Silveira e Heimer, 2021).

Em relacédo a qualidade do sono, quantificada pelo Questionario de Pittsburgh,
os resultados demonstraram a prevaléncia de ma qualidade de sono; 62,5% dos
estudantes avaliados obtiveram escore de qualidade de sono ruim e 37,5%
apresentaram escore compativel com disturbio do sono. No entanto, ao analisar a
amostra conforme o sexo, nao foi observada diferenca estatisticamente significativa
entre os grupos ao utilizar o teste t de Student. Em contrapartida, os estudos de
Borges e Sampaio (2019) evidenciaram maior acometimento da qualidade do sono
no publico feminino, fato esse que pode ser explicado pelas influéncias hormonais,
justificando maiores porcentagens de prejuizo do sono, bem como nos resultados
que mostraram correlagao significativa ao nivel de stress, com enfoque durante
curso preparatorio para o vestibular.

Ndo ha como negar que no cenario da pandemia do COVID-19, o medo, o
estresse e a ansiedade se tornaram reacdes bastante comuns na realidade mundial.
Nesse contexto, cabe destacar que para os estudantes, a pressdo do vestibular, ja
existente anteriormente, aumentou de forma expressiva, fato que acabou interferindo

no maior comprometimento da saude e estabilidade mental. Varios estudantes
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também vivenciaram uma maior falta de apoio pelas duvidas de perspectiva de
futuro, medo e diversos outros sentimentos desencadeados nesses tempos de
incertezas que muito provavelmente interferiram na qualidade do sono e descanso e,
consequentemente, no rendimento escolar Macedo, Bastos, Braga, Auday e Soeira
(2021).

Estudos apontam que o vestibular pode ser um evento estressor significativo na
vida dos estudantes e pode abrir espago para diversos disturbios emocionais e
mentais, além de comprometer a qualidade de vida (Borges e Sampaio, 2019). Esse
estudo identificou uma associagcédo positiva (OR = 2,49) entre o sexo feminino e a
prevaléncia de sofrimento mental, confirmado pela diferenca estatisticamente
significativa pelo teste t de Student, que compara a média dos escores (p = 0,027).
O resultado vem de encontro ao estudo realizado por Schoénhofen, Neiva-Silva,
Almeida, Vieira e Demenech (2020) que identificou maior prevaléncia de transtorno
de ansiedade no sexo feminino.

De acordo com o trabalho de Horta e Soares (2021) apud Bodanese,
Roderjan, Gil e Purin (2021) o sono exerce total influéncia sobre os transtornos
mentais por ser essencial para renovar energias, humor, limpeza do organismo,
organizagao das ideias e emogdes, bem como melhora do sistema imunoldgico,
sendo sua privagdo o principal fator responsavel por acidentes e quadros
depressivos e ansiosos. Os niveis de ansiedade e a privacado do sono influenciam na
tomada de decisbes e na qualidade de vida. Embora esse estudo nao tenha
demonstrado correlagao positiva entre numero de horas de sono e o escore médio
de sofrimento mental (r = -0,09), é sabido que disturbios do sono proporcionam um
ciclo vicioso de ma qualidade de sono e ansiedade, comprometendo a qualidade de
vida.

De acordo com Cirelli (2023) individuos privados de sono tendem a ter uma
resposta lenta aos estimulos, principalmente quando as tarefas sao entediantes e
associadas a baixas demandas cognitivas. Tarefas que exigem atencao sustentada
podem ser prejudicadas mesmo apds algumas horas de perda de sono. Devido a
exposicao ao estresse, a auto cobranca e mudancas dos habitos de vida, os
estudantes pré vestibulandos sao mais vulneraveis aos impactos negativos na
qualidade do sono (Gobbi, Beteto, Martins, Meirelles e Weber, 2019). Por meio da
correlagdo entre os escores de Pittsburgh e SRQ-20, o presente estudo evidenciou

uma correlagéo significativa entre as escalas (r = 0,64), 0 que nos permite inferir que
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quanto pior a qualidade do sono, pior também sera o grau de sofrimento mental,
aliada a maior vulnerabilidade as frustragdes e impacto da tensdo dessa fase.

O sono é uma fungdo biologica essencial a homeostase do organismo. Os
transtornos do sono podem comprometer o funcionamento fisico, laboral, cognitivo e
social do individuo, com repercussdes na qualidade de vida, na fungao autondmica,
na diminuicdo do desempenho profissional ou académica e no aumento na
incidéncia de transtornos psiquicos menores (Silva, Pereira e Moura, 2020). Cerca
de 20% dos universitarios no mundo possuem algum tipo de transtorno mental,
sendo os de ansiedade os mais prevalentes; desses, mais de 80% apresentaram
sintomatologia antes da entrada na universidade. Segundo Schénhofen, Neiva-Silva,
Almeida, Vieira e Demenech (2020) os vestibulandos possuem niveis de estresse
mais elevados do que os estudantes do ensino médio e do ensino superior, fato esse
que pode ser explicado pelo alto grau de competitividade e pela incerteza em
relagdo ao ingresso no ensino superior.

A sobrecarga de novas vivéncias e responsabilidades da vida adulta, durante o
periodo de transi¢cdo, predispde a conflitos internos, propiciando o adoecimento
mental que, por sua vez, predispde ao desenvolvimento de Transtornos Menores
Comuns (TMC), condigdo que nao requer diagndstico psiquiatrico formal, mas esta
associada ao sofrimento psiquico e impacto na qualidade de vida (Carlesso, 2020).

Segundo Silva, Pereira e Moura (2020), os Transtornos Menores Comuns sao
mais frequentes entre os transtornos mentais, sendo considerados menos graves,
cujos sintomas incluem alteragdes de memodria, dificuldade de concentragdo e de
tomada de decisbes, insoOnia, irritabilidade, fadiga, associado ou ndo a queixas
somaticas, tais como cefaleia, perda de apetite, tremores, alteracbes
gastrointestinais, entre outros.

Existem alguns relatos sobre a qualidade de sono em estudantes universitarios,
porém na populagao de pré-vestibulandos essa informacgéo € escassa. Embora nao
tenha sido objetivo do estudo, alguns trabalhos relacionam a ma qualidade do sono
ao uso crescente de tecnologias, com exposi¢cao a luz azul artificial em atividades
interativas como a televiséo, a internet e o celular, propiciando a fragmentagao do
sono e manutencdo de atividade intensa cerebral para processar todas as
informacdes (Gobbi, Beteto, Martins, Meirelles e Weber, 2019).

Os dados aqui discutidos foram apresentados ao diretor da instituicdo de

ensino avaliada no estudo, sendo pactuado a confec¢cdo de um folder com
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estratégias de higiene do sono. Diante da maior vulnerabilidade dos disturbios do
sono e suas repercussdes na populagcdo deste estudo, torna-se evidente a
necessidade de maior atengao e intervencdo sobre como melhorar a qualidade do

sono com vista a promogé&o da saude a longo prazo.

Conclusao

O sono é fundamental no restabelecimento das fungdes vitais e do equilibrio
organico, além de favorecer a consolidagdo da memoria, o raciocinio légico e a
tomada de decisdo, essenciais no cotidiano do ser humano. A qualidade de sono
ruim ou a privagdo do mesmo, propicia uma lentificagdo na capacidade de codificar,
reter e processar novas informagdes, além de predispor a disfungbes hormonais e
metabdlicas, tais como doencgas cardiovasculares, obesidade, alteragcdes de humor e
problemas cognitivos.

No presente estudo, foi possivel identificar maior prevaléncia de disturbio do
sono entre os estudantes do sexo feminino, o qual demonstrou relagao positiva com
sofrimento mental. Dessa forma, podemos inferir que quanto pior a qualidade do
sono, maior sera a predisposicdo ao desenvolvimento de Transtornos Menores
Comuns, interferindo na capacidade laboral, na memorizagdo, no raciocinio, na
atencéao e na cognigao, fatores fundamentais no processo de aprendizagem.

Acredita-se que as responsabilidades da vida adulta e as incertezas quanto a
escolha do curso e da profissdo, vivenciadas no periodo de transicdo da
adolescéncia para a fase adulta, associada a ma qualidade de sono, podem
desencadear inumeros confltos de ordem psiquica, predispondo ao
desenvolvimento de ansiedade, de depresséao, de transtornos alimentares, o contato
€ 0 uso abusivo de medicamentos e de substancias psicoativas.

Devido a escassez de estudos que avaliem a qualidade do sono dos pré
vestibulandos, torna-se importante outras pesquisas para rastreio das alteragdes do
sono e dos disturbios psiquicos menores nessa populacdo, a fim de favorecer
melhor qualidade de vida e a capacidade laboral do individuo ao adentrar no
ambiente académico. Além disso, faz-se necessaria a criagdo de programas de
apoio psicopedagdgico que promovam agdes preventivas de acolhimento e de
intervencao clinica e psicoldgica aos alunos que apresentam indicios de sofrimento

psiquico.
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ABSTRACT

Introduction: Sleep is a physiological need that guarantees the human being relaxation of the body
through changes in brain waves and reestablishment of organic balance, whose absence or deficiency
predisposes to physical and mental disorders, compromising the quality of life and the work capacity of
the individual. Objective: Evaluate the sleep quality of pre-university students in the private school
system of Ipatinga and the association of findings regarding sleep disorders with the predisposition to
the development of minor psychic disorder. Method: This is a cross-sectional study, composed of 96
students enrolled in the pre-university entrance exam course. Students aged 18 years or older who
agreed to answer the questionnaires and signed the informed consent form (ICF) were included. On
the other hand, students under the age of 18, who did not complete the form properly and those who
worked night shifts were excluded. The research was approved by the Human Research Ethics
Committee under opinion number 6.029.665. Sociodemographic questionnaires, the Pittsburgh
Questionnaire (PSQI) and the SRQ 20 - Self Report Questionnaire were used. Data were descriptively
analyzed using the chi-square test and Fisher's exact test for categorical variables, respecting the
significance level of 5% (p<0.05 value). Results: A total of 96 students, aged 18 to 26 years, of both
sexes, participated. Of the total, 58.1% were within the normal BMI range; 31.25% were sedentary;
89.4% turn off screens at bedtime. The average time of hours slept was 6 hours and 54 minutes. In
terms of sleep quality, 62.5% had poor sleep quality and 37.5% had a score compatible with sleep
disorder. Regarding the SRQ-20 Questionnaire, 64.6% presented mental suffering. Conclusion:
There was a higher prevalence of sleep disorders among female students, which showed a positive
relationship with mental distress. Thus, we can infer that the worse the quality of sleep the greater the
predisposition to the development of common minor disorders, interfering with work capacity and the
learning process.

Key words: Sleep Disorders; Pre-university students; Mental health.
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ANEXOS
ANEXO A- PARECER DO COMITE DE ETICA E PESQUISA

CENTRO UNIVERSITARIO DO
a?k\ L] LESTE DE MINAS GERAIS/ gmofm
Camité de Etica em Pesquisa UNILESTE - UNIAO _
BRASILIENSE DE EDUCAGAO
E CULTURA

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: AVALIACAO DA QUALIDADE DE SONO DOS ESTUDANTES PRE UNIVERSITARIOS
DA REDE PRIVADA DE ENSINO DE IPATINGA

Pesquisador: MELISSA ARAUJO ULHOA QUINTAO

Area Tematica:

Verséo: 3

CAAE: 64726422.2.0000.5095

Instituigdo Proponente: Unido Educacional do Vale do Aco Ltda

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 6.029.665

Apresentagao do Projeto:

Trata-se de um estudo transversal que objetiva avaliar a qualidade do sono de estudantes pré-universitarios
por meio de um questionario validado, de Pitsburg, e associar com sintomas nao psicéticos relacionados a
insonia, fadiga, apetite, pensamento, humor e problemas somaticos (medidos pela escala SRQ-20). A
amostra sera composta por estudantes de pré-vestibular com mais de 18 anos. A amostragem sera por
conveniéncia, quem quiser participar ao ser convidado em sala de aula, ira participar da pesquisa.

Objetivo da Pesquisa:

- Analisar a percepc¢do de sono dos estudantes em fase pré vestibular;

- Estimar a prevaléncia de sintomas relacionados a insonia, fadiga, apetite, pensamento, humor e problemas
somaticos nos pré-vestibulandos;

- Associar os achados referentes as alteragdes do sono com a predisposigéo de distlrbios na saude mental;
- Propor alternativas que visem amenizar os impactos aos quais os pré-vestibulandos encontram-se
suscetiveis.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:
Citam quebra de sigilo como risco e minimizam pela ndo identificagdo do participante no

Endereco: Av Presidente Tancredo Neves n® 3500, Bloco U, sala 107.

Bairro: Bairro Universitario CEP: 35170-056
UF: MG Municipio: CORONEL FABRICIANO
Telefone: (31)3846-5687 Fax: (31)3846-5687 E-mail: etica@unileste edu br
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questionario (anonimizacdo). Para garantir o sigilo dos dados dos alunos enquanto preenchem o
questionario, sera solicitado um distanciamento das carteiras. Além disso, os questionarios serdo impressos
para maior controle de gestdo de dados e apenas os pesquisadores irdo se apropriar do preenchimento e

compilagdo das informacbes. - Desta forma os riscos foram minimizados adequadamente.

Sobre os beneficios diretos sera orientado aos participantes por meio de palestra para melhorias do sono.

Nesta oportunidade, serdo apresentados os resultados obtidos pela pesquisa, de forma coletiva. Vale
destacar que a realizagio da palestra com os resultados sera apoés a coleta e analise de dados, em dia

posterior a coleta.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Todas as consideragdes atendidas.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Termos adequados.

Recomendacgoes:
Corrigir nos beneficios: "sera orientado por meio de palestra para melhorias do sono (beneficio indireto)." -
esse & um beneficio direto!

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgoes:
Sem pendéncias éticas.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Conforme a Resolugéo 466/12, do Conselho Nacional de Saude, os CEP’s sédo responsaveis pela avaliagdo
e acompanhamento dos aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres humanos. Portanto, é
atribuicdo do CEP “acompanhar o desenvolvimento dos projetos, por meio de relatérios semestrais dos
pesquisadores e de outras estratégias de monitoramento, de acordo com o risco inerente a pesquisa” (X.1 3
b).

O pesquisador devera entdo encaminhar ao CEP/Unileste, através da plataforma Brasil, o formulario de
acompanhamento (que pode ser acessado pelo link

https://unileste.catolica.edu.br/portal/pesquisa/comissoes-e-comites-institucionais/comite-de-etica/)

preenchido, a cada seis meses para que o CEP possa acompanhar o desenvolvimento do mesmo.

De acordo com o regimento deste CEP, ficara vetado a apreciagdo de novo protocolo de pesquisa ao
CEP/Unileste, caso o relatdrio final ndo seja apresentado. Tdo logo o pesquisador regularize a sua situacéo
junto ao Comité este estara apto a submisséo de novas propostas.

Endereco: Av Presidente Tancredo Neves n® 3500, Bloco U, sala 107.

Bairro: Bairro Universitario CEP: 35170-056
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Ao término da pesquisa, o responsavel devera enviar o protocolo, o mais rapido possivel, dentro dos prazos
informados acima, bem como anexar junto o relatério e/ou artigo referente ao projeto, na plataforma Brasil.
Todas as publicagdes também deverado ser informadas, mesmo apés o envio do relatério final.

Agradecemos a atencdo e colocamo-nos a inteira disposicdo para quaisquer esclarecimentos.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informag&es Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 11/04/2023 Aceito
do Projeto ROJETO 2042363 .pdf 07:40:13
Folha de Rosto folhaderosto110423.pdf 11/04/2023 | MELISSA ARAUJO Aceito

07:38:46 |ULHOA QUINTAO
Outros cartaresposta050423.docx 06/04/2023 | MELISSA ARAUJO Aceito
12:09:22  |ULHOA QUINTAO
Projeto Detalhado / |ProjetoTCC060423.docx 06/04/2023 | MELISSA ARAUJO Aceito
Brochura 12:08:00 [ULHOA QUINTAOC
Investigador
TCLE / Termos de  |tclefinal050423.docx 06/04/2023 |MELISSA ARAUJO Aceito
Assentimento / 12:07:01 [ULHOA QUINTAOC
Justificativa de
Auséncia
Declaragdo de lattes.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Pesquisadores 10:30:39 _|ULHOA QUINTAOC
Declaragédo de cartaproponente.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Instituicdo e 10:28:38 |ULHOA QUINTAO
|Infraestrutura
Declaragdo de cartaparceira.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Instituigdo e 10:28:110 [ULHOA QUINTAO
Infraestrutura
Declaragéo de termopesquisador.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Pesquisadores 10:27:50 |ULHOA QUINTAO
Declaragdo de termoequipe.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Pesquisadores 10:27:40 |ULHOA QUINTAO
Declaracdo de cartaapresentacao.pdf 31/10/2022 | MELISSA ARAUJO Aceito
Pesquisadores 10:27:21 _|ULHOA QUINTAO

Situagao do Parecer:
Aprovado

Enderego: Av . Presidente Tancredo Neves n® 3500, Bloco U, sala 107.
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Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

CORONEL FABRICIANO, 28 de Abril de 2023

asil

Assinado por:

Tania Gongalves dos Santos
(Coordenador(a))
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Bairro: Bairro Universitario
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ANEXO B- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo da pesquisa: "AVALIACAO DA QUALIDADE DE SONO DOS ESTUDANTES
PRE-UNIVERSITARIOS DA REDE PRIVADA DE ENSINO DE IPATINGA”

Pesquisador (a) Responsavel: Prof? Dr? Melissa Araujo Ulhéa Quintao.
Telefone (s) de contato: (31) 99356-4005

Email: melissa.quintao@univaco.edu.br

Periodo total de duracao da pesquisa: 05/05/2023 a 05/03/2024.

1) Eu, , estou
sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa coordenada pela pesquisadora
Dr? Melissa Araujo Ulhda Quintao.

2) O propésito da pesquisa € conhecer a qualidade do sono dos estudantes em
fase pré vestibular; e a presenca de sintomas relacionados a insbnia, cansaco,
apetite, pensamento e a saude fisica e mental.

3) O sono é descrito como uma necessidade fisiolégica primordial, capaz de
garantir ao ser humano descanso e restabelecimento do equilibrio corporal.
Considera-se que os estudantes pré-universitarios sao mais suscetiveis as
modificagdes do ritmo do sono e das atividades diarias. Dessa forma, o sono de
ma qualidade ou mesmo sua reducao pode acarretar prejuizos na saude fisica e
mental, comprometendo a qualidade de vida, capacidade de executar tarefas
diarias, concentracéo e raciocinio.

4) Minha participagédo envolvera o preenchimento do questionario com meus dados
pessoais (exemplo, idade), dados relacionados ao sono e dados relacionados a
sintomas de humor e a saude fisica e mental. O preenchimento do questionario
tera duracdo de aproximadamente 1 hora. Em um segundo momento os
pesquisadores irao voltar a essa instituicdo para uma breve abordagem sobre a
importancia dos cuidados com a qualidade do sono e da saude mental,
especialmente nessa fase pré-vestibular, com previsdo de 1 hora de duragao.

5) Essa pesquisa possui riscos relacionados a quebra de sigilo, os quais seréao
minimizados pelo preenchimento dos mesmos, sem a identificacdo do nome dos
participantes e com distanciamento entre os participantes. Dessa forma, o
questionario ndo apresentara o nome do participante e os dados serao
apresentados de forma coletiva para minimizar o risco de identificacdo. Além
disso, 0s questionarios serdao impressos para maior controle de gestdo de dados
e apenas os pesquisadores irdo se apropriar do preenchimento e compilagao
das informacoes.



9)
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A minha participagdo no estudo trara beneficios indiretos visando melhorar meu
entendimento do padrdo do sono e o dos disturbios psiquicos em estudantes
pré-vestibulares por meio de uma palestra que sera oferecida nesta instituicao
em um segundo momento (segundo semestre de 2023). Nesta oportunidade,
serao apresentados os resultados obtidos pela pesquisa, de forma coletiva.
Entendo que ndo receberei nenhum beneficio financeiro (beneficio direto).

Os resultados deste estudo podem ser publicados, mas meu nome ou
identificacdo néo serao revelados;

Nao havera remuneracio pela minha participagcdo. Em caso de deslocamento ou
outras despesas relacionadas estritamente com a pesquisa, estas poderao ser
ressarcidas pelos pesquisadores e/ou instituicdo

Quaisquer duvidas que eu tiver em relagdo a pesquisa ou a minha participagao,
antes ou depois do consentimento, serdo respondidas pela pesquisadora
responsavel Prof? Dr2 Melissa Araujo Ulhda Quintao.

10) Esta pesquisa foi aprovada sob registro de Protocolo n° pelo

Comité de Etica em pesquisa em Seres Humanos do Unileste que funciona no
Bloco U, sala 107, Campus | do Centro Universitario do Leste de Minas Gerais,
localizado a Avenida Presidente Tancredo Neves, 3500 - Bairro Universitario —
Coronel Fabriciano — MG — CEP 35170-056 — Telefone: 3846-5687. Assim, este
termo esta de acordo com a Resolucéo 466 do Conselho Nacional de Saude, de
12 de dezembro de 2012, para proteger os direitos dos seres humanos em
pesquisas. Qualquer duvida quanto aos meus direitos como participante em
pesquisas, ou se sentir que foi colocado em riscos nao previstos, eu poderei
contatar o Comité de Etica em Pesquisa para esclarecimentos;

Li as informagdes acima, recebi explicacdes sobre a natureza, riscos e beneficios do
projeto. Comprometo-me a colaborar voluntariamente e compreendo que posso
retirar meu consentimento e interrompé-lo a qualquer momento, sem penalidade ou
perda de beneficio.

Ao assinar este termo, ndo estou desistindo de quaisquer direitos meus. Uma copia
deste termo me foi dada.

Assinatura do participante Data
Documento:
Assinatura do pesquisador Data

Documento:
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ANEXO C- QUESTIONARIO

iNDICE DE QUALIDADE DO SONO DE PITTSBURGH
PSQI PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX

1 -
Nome:
Data: / /

2 - Qual sua idade:

3-Sexo:

4 - Qual seu peso corporal?
5 - Qual sua altura?

6 - Vocé pratica atividade fisica? ( ) SIM ( ) Nao
7 - Qual tipo de atividade vocé realiza?

8 - Quantas vezes por semana pratica atividade fisica por mais que 30 minutos?
()2 a3vezes ()4 ab5vexes ()6a7vezes

9 - Vocé tem habito de usar celular, televisao ou outro tipo de tela antes de dormir?
()SIM ( )NAO

10 - Se sim, quanto tempo antes de dormir vocé desliga as telas?
( ) 2 horas antes de dormir ()1 hora antes de dormir

( ) Na hora de dormir () Nao sei

Instrugdes: as seguintes perguntas sao relativas aos seus habitos usuais de sono
durante o ultimo més somente. Suas respostas devem indicar a lembranga mais
exata da maioria dos dias e noites no ultimo més.

Por favor, responda a todas as perguntas.

11.Durante o0 més passado, a que horas vocé foi deitar a noite, na maioria das
vezes?
Hora usual de deitar:

12.Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) vocé demorou para pegar
no sono na maioria das vezes? Numero de minutos:

13.Durante o més passado, a que horas vocé geralmente levantou de manha?
Hora usual de levantar:
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14.Durante o més passado, quantas horas de sono por noite vocé dormiu? (Pode
ser diferente do numero de horas que vocé ficou na cama). Horas de sono por
noite

Para cada uma das questdes a seguir, escolha uma unica resposta (que vocé ache
ser a mais correta de todas).

Por favor, responda todas as questoes.

15.Durante o més passado, com que frequéncia vocé teve dificuldade de dormir
porque Voce...

a) Nao conseguiu adormecer em até 30 minutos
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

b) Acordou no meio da noite ou muito
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

c) Precisou levantar para ir ao banheiro
() Nenhuma no ultimo més

() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana

() 3 ou mais vezes por semana

d) Teve dificuldade para respirar
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

e) Tossiu ou roncou alto
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana
f) Sentiu muito frio
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

Sentiu muito calor
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana

g)
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()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

h) Teve sonhos ruins ou pesadelos
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

entiu dores
) Nenhuma no ultimo més
) Menos de 1 vez por semana
) 1 ou 2 vezes por semana
) 3 ou mais vezes por semana

i) S
(
(
(
(

j) Outra(s) razao(des), por favor descreva:

Com que frequéncia vocé teve dificuldade para dormir devido a esta razao:

() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
( )1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

16.Durante o0 més passado como vocé classificaria a qualidade do seu sono de uma

maneira geral?
() Muito boa ( ) Boa ( ) Ruim () Muito ruim

17.Durante o més passado com que frequéncia vocé tomou medicamento (prescrito
ou “por conta propria”) para lhe ajudar a dormir?
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

18.Durante o més passado, com que frequéncia vocé teve problemas para ficar
acordado enquanto dirigia, comia ou participava de uma atividade social (festa,
reunidao de amigos, trabalho ou estudo)
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

19.Durante o més passado, vocé sentiu indisposi¢ao ou falta de animo para realizar
suas atividades diarias?
() Nenhuma indisposi¢cdo nem falta de animo
() Pequena indisposigao e falta de animo
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() Moderada indisposicao e falta de animo
() Muita indisposigao e falta de animo
20.Vocé tem um(a) parceiro(a) ou colega de quarto?
( ) Nao
() Parceiro ou colega, mas em outro quarto
( ) Parceiro no mesmo quarto, mas ndo na mesma cama
( ) Parceiro na mesma cama
Se vocé tem um(a) parceiro(a) ou colega de quarto, pergunte a ele(a) com que
frequéncia no ultimo més vocé teve...
a) Ronco alto:
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
( )1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana
b) Longas paradas na respiragdo enquanto dormia:
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
( )1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

c) Contragdes ou puxdes nas pernas enquanto vocé dormia:
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
( )1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

d) Episddios de desorientagao ou de confusdo durante o sono:
() Nenhuma no ultimo més
() Menos de 1 vez por semana
()1 ou2vezes por semana
() 3 ou mais vezes por semana

e) Outras alteragbes (inquietagcées) enquanto vocé dorme; por favor, descreva:

Nenhuma no ultimo més
Menos de 1 vez por semana
1 ou 2 vezes por semana

3 ou mais vezes por semana

()
()
()
()



SRQ 20 - SELF REPORT QUESTIONNAIRE
Este é um teste que avalia saude mental

Instrugoes: Estas questdes sdo relacionadas a certas dores e problemas que
podem ter Ihe incomodado nos ultimos 30 dias. Se vocé acha que a questédo se

aplica a vocé e vocé teve o problema descrito neste periodo (ultimos 30 dias),

responda SIM. Por outro lado, se a questdo nao se aplica a vocé e vocé nao teve o

problema nos ultimos 30 dias, responda NAO.

PERGUNTAS

SIM

NAO

21- Vocé tem dores de cabeca frequentes?

22- Tem falta de apetite?

23- Dorme mal?

24- Assusta-se com facilidade?

25- Tem tremores nas maos?

26- Sente-se nervoso (a), tenso (a) ou preocupado (a)?

27- Tem ma digestao?

28- Tem dificuldades de pensar com clareza?

29- Tem se sentido triste ultimamente?

30- Tem chorado mais do que costume?

31- Encontra dificuldades para realizar com satisfacdo Suas
atividades diarias?

32- Tem dificuldades para tomar decisdes?

33- Tem dificuldades no servigo (seu trabalho €& penoso, |he
causa- sofrimento?)

34- E incapaz de desempenhar um papel Gtil em sua vida?

35- Tem perdido o interesse pelas coisas?

36- Vocé se sente uma pessoa inutil, sem préstimo?

37- Tem tido ideia de acabar com a vida?

38- Sente-se cansado (a) o tempo todo?

39- Vocé se cansa com facilidade?

40- Tém sensacgdes desagradaveis no estbmago?

Obrigada pela sua participagao!




