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RESUMO

A qualidade do sono de estudantes universitarios esta relacionada a diversos fatores, como rotina estressante,
preocupag¢do com provas e trabalhos, e a falta de suporte social. O sono é um estado fisiolégico complexo que € necessario
para a saude e sobrevivéncia. Este trabalho tem por objetivo relatar a experiéncia de uma atividade pratica de comunicagéo
em salde realizada para avaliar a qualidade do sono dos universitarios no Gltimo més. Trata-se de um relato de experiéncia
de uma atividade préatica, partindo da avaliagdo do sono por meio de um questionario denominado indice de Qualidade do
Sono de Pittsburg, onde se avalia tanto horarios, quanto hébitos durante a noite de sono, além de fatores que essa
qualidade do sono interferi, ou seja, as respostas demonstram o que aconteceu na maioria dos dias e noites do més
passado. Ao final, observou-se que interferéncias como despertar no meio da noite, levantar para ir ao banheiro ou ndo
conseguir respirar de forma satisfatéria como fatores que afetam a qualidade de sono dos universitarios. A acdo contribuiu
para que os discentes tivessem um interesse maior em descobrir como esté a qualidade do sono e fatores associados &
interferéncias durante o sono.
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INTRODUCAO

O sono é fundamental para a saude, pois é durante ele que 0 organismo exerce as principais
funcBes restauradoras do corpo, como o reparo dos tecidos, o crescimento muscular, a sintese de
proteinas e o descanso do cérebro. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), recomenda de sete a
oito horas de sono por noite, para obter-se um descanso reparador (Simdes et al., 2022).
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Para se ter uma boa noite de sono, é necessario conhecer os fatores que interferem na sua
qualidade. Dentre eles temos os fatores ambientais, que s&o, eletr6nicos no quarto, que emitem luz,
levando a alteragéo do ciclo circadiano, levando a acreditar que ainda existe luz do dia, retardando a
liberacdo da melatonina; a temperatura, pois ambientes quentes retardam o sono; barulho, ou seja,
0os sons podem fazer com que as pessoas despertem no meia da noite ou mais cedo do que o
desejado; além das razGes comportamentais, como usar eletrbnicos antes de dormir; sedentarismo;
cochilo; habitos alimentares; consumo de 4alcool; problemas emocionais (que interferem
principalmente na qualidade do sono dos universitarios, devido o medo, estresse, preocupacéo,
ansiedade e receber més noticias); e os proprios disturbios do sono, como a insénia, sindrome da
perna inquieta, sindrome do sono insuficiente, apneia obstrutiva do sono, entre outros (Neves,
Macedo, Gomes, 2017).

Portanto, para se ter uma noite de sono tranquila € necessario fazer uma higiene do sono, ou
seja, adotar alguns habitos. Dentre eles: estabelecer um horario certo para deitar e levantar; cochilos
durante o dia ndo devem ultrapassar quarenta e cinco minutos; evitar bebidas alcodlicas no minimo
guatro horas antes de dormir; ndo consumir cafeina e substancias como chda, bebidas energéticas,
refrigerantes e chocolate, seis horas antes de dormir; optar por refeicdbes mais leves a noite; evitar
exercicios perto do horario de dormir; ndo usar celular na cama; nao realizar atividades do trabalho na
cama,; criar o habito de monitorar o sono; tomar um banho quente antes de dormir; entre outros fatores
(Oliveira, Oliveira, Ferreira, 2020).

Para promover o processo de aprendizagem e avaliacdo da qualidade de sono dos
universitarios, foi realizada uma atividade pratica por meio da aplicacdo de um questionario, com
objetivo de identificar os fatores que mais afetaram a qualidade do sono no ultimo més. Portanto, este
trabalho tem por objetivo relatar a experiéncia da execucao desta atividade de avaliacdo da qualidade
do sono dos universitarios no ultimo més.

RELATO DE EXPERIENCIA

No dia 26 de agosto de 2024, na Universidade Evangélica do Estado de Goids — Campus Ceres,
durante a aula da disciplina fisioterapia nos disturbios do sono, foi realizada entre os discentes uma
aplicacdo do questionario de indice da Qualidade do Sono de Pittsburg para avaliar a qualidade do
sono e possiveis disturbios observados no altimo més.

A atividade foi realizada aos pares e conduzida por um docente responsavel, os discentes
realizaram a avaliacdo, fazendo as perguntas e o outro respondia de acordo com suas vivéncias no
ultimo més e depois ocorria a troca para que o discente que fez as perguntas, também pudesse
responder e avaliar seu sono. Participaram da atividade um total de 34 académicos sendo 10 homens
e 24 mulheres.

Dentre as principais perguntas realizadas haviam, ndo conseguir dormir em trinta minutos;
despertou no meio da noite ou de madrugada; teve que levantar a noite para ir ao banheiro; nao
conseguia respirar de forma satisfatoria; e com que frequéncia tomou remédio (prescrito ou por conta
propria) para ajudar no sono. Dentre as respostas haviam as op¢fes, nunca no més passado; menos
de uma vez na semana; uma ou duas vezes por semana; e trés ou quatro vezes por semana.
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Ao final da realizacdo da atividade, os académicos adquiriram habilidades como a
comunicacdo, a relacdo interpessoal e relagdo terapeuta-paciente. Além de ser possivel obter-se o
um breve levantamento do que mais afeta o sono dos estudantes e da percepcdo com relacédo a
gualidade do sono dos mesmos.

Observou-se oscilacdo nos habitos de sono entre os estudantes avaliados, enquanto uns
relataram demora para pegar no sono, outros relataram ndo ocorrer tal situagédo. Despertares noturnos
e dificuldade respiratoria foi relatado com uma frequéncia pequena, enquanto que o habito de acordar
para ir ao banheiro foi frequente. de fatores que influenciam. Poucos universitérios relataram utilizar
medicacao para auxiliar no sono.

Quanto a percepcdo da qualidade do sono, os universitario durante o més passado, das
respostas obtidas apenas 5 classificaram o sono como muito bom, 20 classificaram como bom, 8
classificaram com ruim e somente 1 mulher classificou com muito ruim. O projeto possibilitou identificar
a qualidade do sono dos estudantes e possiveis dificuldades enfrentadas durante o sono, utilizando
uma abordagem educativa através de um questionario entre os discentes.

Com essa atividade, os académicos puderam visualizar possiveis fatores a serem abordados,
pois podem interferir durante a noite de sono, sendo para os homens ndo conseguir dormir em 30
minutos e para as mulheres o despertar no meio da noite ou madrugada. Além disso na avaliagdo da
qualidade do sono, mais homens classificaram o sono como bom do que as mulheres.

Possivelmente a rotina estressante, preocupante e cansativa do universitario interfere na sua
gualidade de seu sono. Se faz necessario procurar ajuda de um profissional da saude para identificar
guais sao esses fatores que estao influenciando de forma negativa e como melhora-los, pois uma boa
noite de sono € essencial para o desempenho académico, além de ser fundamental para a
consolidacdo da memoria e das informacgBes aprendidas, mantendo nossa concentracao e raciocinio

(Demenech et al., 2023).

CONSIDERACOES FINAIS

Ao final, observou-se que interferéncias como despertar no meio da noite, levantar para ir ao
banheiro ou ndo conseguir respirar de forma satisfatéria como fatores que afetam a qualidade de sono
dos universitarios. A a¢ao contribuiu para aquisi¢cdo de habilidades indispensaveis como anamnese e
interacdo terapeuta-paciente, e possibilitou um despertar aos discentes um interesse maior em
descobrir como esta a qualidade do sono e fatores associados a interferéncias durante o sono.
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