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RESUMO

Introdugdo: O estresse € uma resposta natural do corpo, que gera mudangas fisioldgicas frente
a estimulos estressantes, que podem afetar a qualidade do sono. O sono tem muitas fungdes
cognitivas como retencdo de memoria, aprendizagem e aten¢do, especialmente entre
estudantes, os quais sdo o foco deste trabalho por enfrentarem altas demandas académicas e
pessoais. Portanto, faz-se necessario avaliar o perfil do sono e a sua relagdo com o estresse.
Objetivo: Avaliar como o estresse afeta o sono de estudantes de Ciéncias Biologicas do
campus Rio de Janeiro/IFRJ. Metodologia: Até esta submissao, 46 estudantes participaram,
respondendo ao questionario socioeconémico, ao Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh
e a Escala de Sonoléncia de Epworth, além de usar a Mi SmartBand para coletar dados do
sono por uma semana. Para andlises estatisticas utilizou-se o teste Tau-B de Kendall com um
Bootstrap de 1000 amostras e 95% de confiabilidade no programa SPSS. Resultados: Os
estudantes dormem X: 7:19:13 (= 57°), com X: 1:05:43 (£ 16’) de sono REM, X: 4:48:38 (+
45’) de sono leve e X: 1:24:04 (= 16’) de sono profundo. As pontuagdes indicam problemas
moderados de sono no PSQI (média 8,78 + 3,73) e sonoléncia anormal na ESE ( X: 9,26 +
3,78). Em relacdo ao estresse, a média foi 73,6% no nivel relaxado (£ 16,2%), 18,6% no nivel
leve (= 10,04%), 6,9% no nivel moderado (£ 6,54%) e cerca de 1% no nivel alto (£ 1,29%).
Correlacdes estatisticas mostraram uma relagdo baixa e negativa entre a pontuagao do PSQI e
a duracdo total do sono (r = -0,248), e correlagdes baixa e positivas entre niveis de estresse
relaxado e sono total (r = 0,212) baixa e positiva com estresse meédio e PSQI (r = 0,352).
Conclusdo: E necessario continuar a pesquisa para atingir resultados estatisticos mais
robustos, contudo, os resultados encontrados refor¢gam a necessidade de sensibilizar os
estudantes acerca da higiene do sono e implementar um programa de manejo do estresse
voltado para esse publico-alvo.
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1 INTRODUCAO

Estresse € a resposta do organismo a determinados estimulos que representam
circunstancias subitas ou ameagadoras. A fisiologia por tras desse processo dita como o
corpo lida com essas ameacas. A ativagdo do sistema nervoso simpatico (SNS) ¢
estimulada por informagdes no ambiente que perpassam os sentidos, como visdo e
olfato, até atingirem a regido do hipotalamo, onde essas informacdes sdo processadas e
integradas, desencadeando respostas de luta ou fuga diante do perigo. Para gerar essas
respostas fisiologicas, deve  haver a  ativagdo do eixo HHA
(Hipotalamo-Hipofise-Adrenal) que acontece da seguinte maneira: a Amigdala envia a
sinalizacdo de perigo para o Hipotalamo, que secreta o hormoénio Liberador de
Corticotrofina (CRH), a qual estimula os arredores, incluindo a Hipofise, cuja secregao
sera 0 Hormonio Adrenocorticotrofico (ACTH), e este ird atuar nas glandulas Adrenais,
estimulando a produ¢@o de Adrenalina e Cortisol. Ambos os hormonios serdo liberados
na corrente sanguinea, € em situagdes saudaveis, essa ativacao ¢ temporaria. Atualmente
¢ visto a disfungdo desse processo, uma vez que o corpo humano nao foi preparado
evolutivamente para enfrentar tanto estresse, como ¢ vivenciado no cotidiano. Um dos
efeitos negativos dessa constante exposi¢do ao estresse € a piora da qualidade do sono, e
este acontecimento entra em fases ciclicas, pois a liberagao de cortisol e adrenalina gera
mais privacao de sono, e ficar sem dormir leva a maiores niveis de estresse, onde o ciclo
¢ reiniciado. Tudo isso desencadeia, mais ainda, a exposi¢do do estresse, ¢
consequentemente, a baixa qualidade de sono.

"O sono ¢ um processo estritamente organizado, regulado por sistemas
complexos de redes neuronais e neurotransmissores, essencial para todos os aspectos do
bem-estar humano.” (CAPPADONA et al., 2021). Muitas evidéncias tém sido
levantadas para mostrar que adultos com menos de oitos horas de sono sdo mais
propensos a relatar sintomas como raiva, sobrecarga, irritagdo e falta de motivagdo. Vale
ressaltar que a resposta ao estresse pode vir a se tornar crdnica, isto ¢, quando o
individuo torna-se constantemente exposto ao estimulo estressor sem que o mesmo
possa ser solucionado, como no exemplo de uma rotina de trabalho exaustiva a qual o
individuo ndo pode abandonar por questdes socioecondmicas como sustentar uma
familia. Nesses casos, a resposta ao estresse cronico vai depender de fatores como sexo,
idade, genética e condigcdes ambientais, que pode vir a ser uma resposta adaptativa ou

patologica.



Para um melhor entendimento da qualidade do sono, ¢ preciso abordar sobre as
fases deste elemento crucial na vida humana. A primeira ¢ a Nao-REM (sono profundo),
que ¢ subdividida em trés estagios (sendo 1 e 2 considerados sono leve e a 3 como sono
profundo). A segunda fase ¢ a REM (fase de movimento ocular rapido, e geralmente ¢ a
fase em que lembramos do sonho), e essas fases de sono se intercalam durante a noite
em cerca de 90 minutos. Cada uma delas assume papel bioldgico essencial, onde cada
papel se aprimora. Por exemplo, na fase REM ocorre o aumento de criatividade e
reconhecimento de sinais socioemocionais, enquanto a NREM assume papel de
transferir informagdes recentes para o armazenamento de longo prazo, aperfeicoando
assim a memoria.

A relagdo entre sono e estresse € notavel em populacdes de estudantes, com
qualidade de sono ruim correlacionada ao estresse. Desta maneira, esse projeto se
propde a analisar, através da pesquisa, a relagdo de sono e estresse em estudantes da
graduacdo de ciéncias bioldgicas do IFRJ, além de realizar a divulgagdo cientifica e a

melhoria na qualidade de informagdes sobre o sono por meio das redes sociais.

2 JUSTIFICATIVA

O nosso projeto tem uma relevancia educacional e social, ja que iremos avaliar
os impactos sociais ¢ econdmicos na comunidade académica. E de importancia pois a
partir dos resultados obtidos buscaremos identificar o quao o sono dos estudantes de
Ciéncias Biolégicas do IFRJ - campus Rio de Janeiro ¢ afetado. Com isso, poderemos
saber o nivel de estresse de cada individuo estudado. Por conta do material coletado
poderemos sensibilizar ndo apenas os estudantes do Instituto Federal, mas também de
outras institui¢des sobre a importancia do cuidado e higiene do sono. Além disso, com
os conteudos postados nas redes sociais e ciclos de palestras ¢ possivel a divulgacao
cientifica sobre a tematica com linguagem clara, pois desmistificamos o vocabulario

cientifico. Assim, aproximamos a sociedade ao conhecimento cientifico.



3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

A pesquisa tem como objetivo geral avaliar o papel do estresse nas
caracteristicas fisiologicas do sono entre os universitarios de Ciéncias Biologicas do

IFRJ Campus Rio de Janeiro.

3.2 Objetivos especificos

1. Mapear o perfil do sono;

2. Identificar as variagdes de tempo de sono profundo (NREM), sono leve (REM),
sono total, tempo acordado, frequéncia cardiaca e niveis de estresse subjetivos
de cada participante;

3. Produzir conteudo digital cientifico sobre Ciéncia do Sono para a comunidade
interna e externa ao Campus através do perfil @cronobiologia.iftj;

4. Organizar ciclos de palestras sobre ciéncia do sono e assuntos relacionados a
estratégias de promocdo de saide no campus, promovendo eventos de

divulgacdo cientifica gratuitos e abertos para a populagao local.

4 METODOLOGIA

Nesta se¢do sera relatado todo o processo de execugdo deste trabalho, a comecar
pelo tamanho amostral até os célculos estatisticos necessdrios para a analise e

compreensao correta dos resultados obtidos nos testes.

4.1 Publico-alvo

O publico-alvo deste trabalho ¢ constituido pela comunidade de estudantes da
graduacdo em Ciéncias Biologicas do campus Rio de Janeiro/IFRJ. Atualmente a
populacdo conta com 250 estudantes ativos segundo o Censo demografico da
Plataforma Nilo Pecanha consultado anteriormente a coleta de dados para definir o

tamanho amostral necessario para a realizagdo do estudo.



O ano-base utilizado para a consulta foi o de 2022, ano em que a coleta dos
dados foi iniciada. Desta comunidade de 250 estudantes, 145 encontram-se em fluxo e
105 encontram-se retidos.

A coleta dos dados foi iniciada no periodo letivo de 2022.2, no dia 4 de
novembro, foi temporariamente encerrada durante o periodo de férias letivas e retomada
no semestre seguinte em 2023.1 no dia 20 de julho, e até o momento dessa submissao,

estdo sendo utilizados os dados mais recentes.

Figura 1 - Print screen da Plataforma Nilo Peganha.
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Fonte: Plataforma Nilo Pecanha | Indicadores de Gestao, 2023. Disponivel em:
<Microsoft Power BI>

4.2 Aprovacio pelo Comité de Etica

Antes de iniciar a coleta dos dados, o projeto foi submetido ao CEP — Comité de

Etica em Pesquisa — do IFRJ, um 6rgéo criado em 2007 para:

[...identificar, analisar, avaliar, acompanhar e emitir pareceres com base nos
principios éticos em pesquisa que envolve seres humanos, preservando os aspectos
éticos primariamente em defesa da integridade e dignidade dos participantes da pesquisa
individual ou coletivamente considerados, levando-se em conta o pluralismo moral da
sociedade brasileira, desenvolvidas pela instituicdo e/ou que tenham a institui¢do como
participante ou co-participante. (Comité de Etica em Pesquisa | IFRJ, 2023).]


https://app.powerbi.com/view?r=eyJrIjoiZDhkNGNiYzgtMjQ0My00OGVlLWJjNzYtZWQwYjI2OThhYWM1IiwidCI6IjllNjgyMzU5LWQxMjgtNGVkYi1iYjU4LTgyYjJhMTUzNDBmZiJ9
https://portal.ifrj.edu.br/cep

A submissdo ¢ feita diretamente pela Plataforma Brasil onde foram entregues
todos os documentos referentes ao que sera feito durante a pesquisa, incluindo o
Instrumento de coleta de dados, o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), o cronograma preliminar da pesquisa, a declaragdo dos custos envolvidos e o
Termo de anuéncia institucional previamente aprovado e assinado pelo diretor-geral da
instituicdo. A submissdo foi feita em 18 de maio de 2022 e apos terem sido feitas as
devidas alteragdes indicadas pelo CEP/IFRJ, o projeto recebeu aprovagdao para ser

iniciado em 06 de outubro de 2022 (CAAE 59746522.2.0000.5268).

4.3 Instrumento de Coleta de dados

4.3.1 Formulario de Inscricao

O primeiro passo para iniciar a pesquisa ¢ a divulgacdo do formuléario de
inscri¢do criado através do Google Forms, contendo as seguintes informagdes: nome do
projeto, o numero da aprovagdo pelo CEP, os objetivos, a metodologia que serd utilizada
e a equipe responsavel. A divulgagdo foi feita via Instagram do perfil

@Cronobiologia.iftj, por grupos de Whatsapp formados pelos estudantes e por email.

Figura 2 - Print screen do Formulario de Inscri¢ao
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Fonte: Autor via plataforma Google Forms.



4.3.2 Cartilha para Participantes

Apos a divulgagado, os estudantes da graduagao em Ciéncias Biologicas foram
contatados via e-mail e Whatsapp para fazer parte da coleta semanal. Antes da coleta
presencial, os participantes selecionados para a semana sdo incluidos em um grupo de
Whatsapp criado pela responséavel pela coleta — um membro da equipe € responsavel a
cada semana — onde recebem mais informacdes sobre a pesquisa por meio de uma

Cartilha para Participantes.

Essa cartilha foi criada com o intuito de tirar as davidas dos participantes de
forma remota quanto ao que sera feito no dia da coleta, os questionarios que serdao
entregues € a pulseira que sera utilizada, incluindo eventuais diividas que possam surgir
quanto ao seu devido uso durante a semana. Nesse documento também ¢ refor¢ado que
o participante ndo deve ser prejudicado por acidentes envolvendo a pulseira, como

danos e possiveis perdas da pulseira.

Figura 3 - Print screen da Cartilha para Participantes
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Fonte: Autor via plataforma Documentos Google.



4.3.3 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

No dia marcado para a coleta dos dados, cada participante ¢ recebido
individualmente em uma sala disponibilizada pelo Nucleo de Ciéncias Biomédicas
Aplicadas (NCBA), onde recebera todas as informagdes necessarias para a pesquisa. O
primeiro item entregue aos participantes ¢ o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE - Anexo I), o qual serve para assegurar aos participantes a liberdade
para deixar a pesquisa ou retirar o consentimento para o uso de seus dados. Além disso,
neste documento os participantes sdo informados dos riscos relacionados a participagdo
na pesquisa e o preenchimento dos formulérios, tais quais: a invasdo de privacidade, a
discriminacao e estigmizagdo a partir do conteudo revelado, cansago ou aborrecimento
ao responder questionarios, altera¢des na autoestima devido a evocacao de memorias ou
reforcos sobre uma condicao fisica ou psicoldgica restritiva ou incapacitante e risco de

quebra de sigilo involuntaria e ndo intencional.

Ademais, sdao informados aos participantes também as medidas que sdo tomadas
para minimizar os riscos, como: garantir a liberdade para ndo responder questdes
constrangedoras, limitar o questiondrio apenas pelo tempo, quantidade e qualidade das
informagdes especificas para a pesquisa, assegurar a integridade dos documentos e
garantir a ndo utilizagcdo das informagdes em prejuizo dos participantes. Cada voluntario
recebe dois TCLEs assinados previamente pela professora responsdvel da equipe, um
para guardar consigo e o outro que ¢ armazenado em uma pasta junto aos termos

preenchidos e devidamente assinados de outros participantes.

4.3.4 Questionario Socioeconémico

O proximo documento entregue aos participantes é o Questionario
socioecondmico (anexo II) feito para coletar informacdes quanto ao vinculo com o
IFRJ, idade, estado civil, estado de trabalho e situacdo financeira, sexo, género e
orientagdo sexual, além de informacgdes referentes a situagao de moradia do voluntario
(por exemplo, com quantas pessoas ele/a vive, tipo de moradia, estado da rua onde

mora, entre outros).



4.3.5 indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI)

O PSQI ¢ um instrumento de coleta desenvolvido na forma de questionario
(Anexo III) pelo autor Daniel J. Buysse e colaboradores, em 1989, para avaliar a
qualidade do sono e a existéncia de possiveis disturbios de sono referentes ao ultimo
més. Em 2011, esse método de coleta foi validado para ser utilizado na populacio
brasileira por Alessandra Bertolazzi e colaboradores.

O teste funciona através da avaliagdo de 7 componentes, a saber: qualidade de
sono subjetiva, laténcia do sono, duracdo do sono, eficiéncia do sono, distirbios do
sono, uso de medicamentos para dormir e sonoléncia/disfungdes diurnas. Para cada
componente hd pelo menos uma pergunta associada, cuja resposta corresponde a uma
pontuagdo ou ‘score’ que somados compdem a pontuagdo global do teste (BUYSSE et

al., 1989). O resultado classifica os voluntarios em 4 categorias:

a) 0 pontos - sem distirbios do sono;

b) 1 a 7 pontos - problemas de sono leves;

c) 8 a 14 pontos - problemas de sono moderados;
d) 15 a 21 pontos - problemas de sono severos.

Apbs o preenchimento deste questionario pelo participante, o documento é
escaneado utilizando o aplicativo gratuito para celular CamScanner e armazenado na
nuvem de dados do projeto, onde cada voluntario terd uma pasta propria, incluindo para
armazenar também o TCLE. A pontuacdo do teste ¢ feita manualmente pela equipe,
calculada segundo os parametros estabelecidos na criacdo do indice. Para conferir se os
dados foram calculados corretamente, € utilizado também uma calculadora online
chamada Calculate by OxMD, onde ¢ fornecida a pontuagdo atingida em cada um dos
sete componentes e a pontuagdo global (CLINICAL VERSION: PITTSBURGH SLEEP
QUALITY INDEX (PSQI) | QxMD, disponivel em: <Clinical Version: Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) | QxMD>. Acesso em 07 maio de 2023).

4.3.6 Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE-BR)

O ultimo questionario utilizado ¢ a Escala de Sonoléncia de Epworth (Anexo IV)

desenvolvida por Bertolazi e colaboradores, em 2009, com o intuito de mediar o grau de


https://qxmd.com/calculate/calculator_603/pittsburgh-sleep-quality-index-psqi#
https://qxmd.com/calculate/calculator_603/pittsburgh-sleep-quality-index-psqi#

sonoléncia diurna por meio de perguntas simples que medem a possibilidade do
individuo cochilar fazendo diversas tarefas do dia a dia como, por exemplo, cochilar
lendo um livro ou apds o almogo. A pontuagdo ¢ feita de maneira simples, cujas
respostas variam de 0 a 3 pontos conforme aumenta a probabilidade do individuo
adormecer; para saber a pontuagdo global, basta somar as pontuacdes de cada pergunta e

assim ¢ possivel classificar os individuos em:

a) 0 a 6 - sono normal;
b) 7 a 8 - sonoléncia média;
c) 9 a 24 - sonoléncia anormal e possivelmente patologica.

4.3.7 Pulseira Mi SmartBand

O instrumento de coleta chave da pesquisa ¢ a pulseira Mi SmartBand (Pulseira
Inteligente) do modelo Mi Band 5 da empresa chinesa Xiaomi, com ela ¢ possivel
coletar informacdes sobre o dia a dia do participante incluindo: batimentos cardiacos,
monitoramento da qualidade do sono, rastreio do estresse, contagem de passos, PAI
(Indicador de Atividade Fisioldgica), exercicios de respiragdo profunda e rastreamento

do ciclo menstrual.

Figura 4 - Pulseira Inteligente Mi Band 5 utilizada para a coleta dos dados

Fonte: Xiaomi Mi Band 5 Global Version. preto | Amazon.com.br

Os dados coletados pelo grupo de pesquisa incluem as horas de sono total,

diferenciando as fases REM e Nao-RMEM (profundo e leve), distinguindo também se e


https://www.amazon.com.br/Mi-Band-5-Vers%C3%A3o-Global/dp/B089NS9JW2

quanto tempo o participante passou acordado durante a noite e se durante o dia o

individuo dormiu, nesse caso o aplicativo classifica estas horas como sendo soneca.

Figura 5 - Print screen dados coletados de Sono
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Fonte: Autor via aplicativo Zepp Life, 2023.

A frequéncia cardiaca, sendo esta subdividida em frequéncia minima, maxima e
média didria. Ela ¢ monitorada através de um sensor presente na pulseira e identifica
também diferentes zonas de batimentos cardiacos e as horas que o individuo passou em
cada uma delas (zona de relaxamento, aquecimento, intensivo, aerobico, anaerobico e

max. VO2).



Figura 6 - Print screen dados coletados da FC
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O Estresse subjetivo através da andlise da variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC), do intervalo de tempo entre uma batida e outra do coracdo, bem como na pratica
de atividades fisicas do usuario. Assim, o aplicativo ¢ capaz de subdividir o estresse do
individuo em niveis: Relaxado/Descontraido de 0 a 39 pontos, Leve/Normal de 50 a 59,
Moderado/Médio de 60 a 79 e Alto/Elevado de 80 a 100 pontos.

O ntimero de passos didrio também € coletado para analisar a atividade diaria do
participante porém, devido a fragilidades do aparelho que serdo relatadas na proxima
secdo, os dados nao foram utilizados.

Esses dados foram coletados pelos estudantes responsaveis diariamente e foram
manualmente transformados em uma planilha pela plataforma online Google Sheets.
Para a elaboragao deste trabalho, apenas os dados de sono e estresse foram utilizados, os
outros dados serdo abordados posteriormente em outras analises realizadas pelo grupo

de pesquisa.



Figura 7 - Print screen dados coletados do Estresse
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Fonte: Autor via aplicativo Zepp Life, 2023.

4.3.8 Fragilidades quanto ao uso da Mi SmartBand

O uso da pulseira apresentou imprevistos durante a elaboracdao desta pesquisa,
sendo o primeiro deles o defeito da pulseira em reconhecer o numero de passos quando
o individuo encontra-se em transportes publicos pois, quando este era o caso muitos
participantes relataram que a pulseira reconhecia as vibra¢des geradas pela trepidagdo
do 6nibus, por exemplo, como sendo passos e dessa forma, nao foi possivel analisar o
numero de passos diario devido a esse viés pois, ndo seria possivel distinguir
participantes mais ativos fisicamente daqueles que estavam em maior repouso ao longo
do dia.

Outro ponto foi a atualizagao do aplicativo Zepp Life no més de maio que alterou
o layout do topico de estresse, o qual ndo exibe mais os niveis de estresse ao final do dia

como anteriormente, disponibilizando apenas um valor médio em uma escala sem



diferenciar o percentual de estresse (figura 20). Essa alteracdo impossibilitou que mais
analises fossem feitas com os participantes a partir deste més e portanto, a elaboracio
deste trabalho teve de ser encerrada com o total de 50 participantes coletados

anteriormente a atualizacao.

Figura 8 - Print screen dados de Estresse ap0ds atualizacdo
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Fonte: Autor via aplicativo Zepp Life, 2023.

Ademais, por questdes de financiamento do projeto durante a elaboragdo da
pesquisa ndo foi possivel a compra de novas pulseiras para repor aquelas que foram
danificadas ou perdidas pelos participantes durante a semana. Dessa forma, foram
utilizadas somente 4 pulseiras durante o periodo analisado, fato este que atrasou a coleta

de novos dados.

4.4 Analises estatisticas

O passo final da metodologia foi a andlise dos dados obtidos — armazenados em
uma planilha Google — por meio do programa SPSS, onde utilizou-se das técnicas
estatisticas Bootstrapping, cujo algoritmo automatico nos fornece uma forma de atingir
maior robustez de dados, multiplicando a amostra de 46 participantes aleatoriamente até
chegar em um niimero de 1000 amostras e 95% de confianga. O teste escolhido foi o
Tau-b de Kendall, que correlaciona duas ou mais varidveis. Os resultados obtidos serdo

ilustrados e destrinchados na secao seguinte.



5 RESULTADOS OBTIDOS

Até esta submissdo, o total de estudantes atendidos € com os resultados

coletados, foram 46.

5.1 Questionario Socioeconémico

Como podemos observar no grafico 1, todos os 46 estudantes avaliados
responderam ao questionario socioecondmico, sendo eles, 30 participantes do sexo
feminino representando 65,2% do total, e 16 participantes do sexo masculino

representando 34,8% do total.

Grafico 1: Quantidade de Participantes Separados Por Sexo Biologico
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No gréfico 2, sobre a identidade racial, observamos que dos 46 participantes, sao
eles: 32 estudantes brancos (representando 69,6% do total), 8 estudantes pardos
(representando 17,4% do total), e 6 estudantes negros (representando 13,0% dos

estudantes).



Grafico 2: Raga dos participantes

Fonte: Autor via Google Planilha

Com relagdo a condi¢do financeira dos estudantes, as respostas do questionario
mostram que a maior parte dos estudantes ndo possuem renda ou ainda que possuam,
precisam ter ajuda de familiares ou outros para se manterem. Logo, os dados da Tabela

1 mostram que esses alunos possuem vulnerabilidade neste quesito.

Tabela 1: Analise Descritiva de Questdes do Questionario Socioecondmico
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Fonte: Autor via Google Planilha



5.2 Duracao do Sono Total Em Horas

A partir do grafico 4, podemos observar que os voluntarios dormem x 7:19:13 +
$:0:57:09 horas. No grafico 5, pode-se visualizar que eles passam x: 1:05:43 +

5:0:16:00 horas em sono REM, x: 4:48:38 + 5:0:45:56 horas em sono leve e x::1:24:04 +

$:0:16:18 horas em sono profundo.

Grafico 4: Duracao do Sono total Diario Em Horas
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Fonte: Autor via Google Planilha



Grifico 5: Distribui¢do das Fases do Sono em Horas — Horas de Sono Profundo, Sono
Leve e Sono REM
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Fonte: Autor via Google Planilha

5.3 indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) E Escala de Sonoléncia de

Epworth (ESSE)
As pontuagdes no PSQI demonstram que os participantes possuem problemas de
sono moderado (;: 8,78 £ s: 3,73), e ESSE com sonoléncia média (a_c: 9,26 + s: 3,78).

(Gréfico 6)



Grafico 6: Scores dos Questionarios
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Fonte: Autor via Google Planilha
5.4 Perfil de Estresse

Analisando o perfil de estresse, observamos, em média, 73,6% de estresse em
nivel relaxado (x:73,59 + s:16,2), 18,6% leve (x: 18,58 + 5:10,04), 6,9% moderado (x
16,89 + 5:6,54) ¢ aproximadamente 1% alto (x:0,91 +s:1,29). (Gréfico 7)



Grafico 7: Perfil de Estresse — Classificagao

Ay [l Womrae W L

B0 DC%

G R

&N £l

‘.II |h|" L I ll”. ! \
L e T e e TR T T e T I R LR

Famopantas

Fonte: Autor via Google Planilha

5.5 Coeficientes de Correlacio Nas Variaveis

Através do uso do teste Tau-b de Kendall com Bootstrap de 1000 amostras e
95% de confianca no programa SPSS. Ao final do teste, o programa ird gerar um
coeficiente de correlacdo que varia de -1 a +1, sendo o valor positivo extremo uma
correlagdo diretamente proporcional perfeita e o extremo negativo uma correlagdo
inversamente proporcional perfeita, e 0 auséncia de relagdo, isto €, a aleatoriedade das
variaveis.

Primeiramente buscou-se descobrir qual é a relacdo existente entre os testes do
PSQI e ESE-BR com a média de horas de sono semanal dos participantes. O resultado
obtido foi um coeficiente baixo e negativo com o questionario PSQI, indicando que
quanto menos a quantidade de horas de sono, maior a pontuagdo do questionario,
conforme o esperado, uma vez que o questionario avalia a qualidade de sono. Ja no
questionario ESE-BR, nenhuma correlacao significativa foi encontrada, indicando que a
sonoléncia diurna ndo estd sendo determinada pela quantidade de horas dormidas

(Tabela 2).



Tabela 2: Teste estatistico Tau-b de Kendall com PSQI score, ESE score e Média do

sono total
Correlagoes
MédiaSonaTo SCOREESSE
tal SCOREPSQI R

Tau_b de Kendall  MédiaSonoTotal  Correlagdes de coeficiente 1,000 —,248' - 115
Sig. (2 extremidades) . 018 273
M 45 46 46
Bootstrap®  Viés ooo 002 002
Modelo padrio ,ooo 07 106
Intervalo de confianga Inferiar - 454 -325
BCa93% Superior . -,039 g5
SCOREPSQI Correlagfes de coeficients 248" 1,000 12
Sig. (2 extremidades) 0149 . 305
i 46 46 46
Bootstrap®  Viés ;002 000 -003
Maodelo padrio 07 000 128
Intervalo de confianga Inferior 454 - 139
BCa85% Superior 039 . 361
SCOREESSER Caorrelagfes de coeficients 15 112 1,000
Sig. (2 extremidades) 273 ,305 .
M 46 46 46
Bootstrap®  Viés 002 003 ,0oo
Modelo padrio 106 128 ooa

Intervalo de confianga Inferiar 325 - 139

BCa85% Superior 045 ,361

* Acorrelagdo é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).

c. Amenos que seja afirmado o contrario, os resultados de hoostrap sdo baseados em 1000 amostras de bootstrap

Fonte: Autor via SPSS

Além disso, a avaliagdo de qual nivel de estresse mais se relaciona com as horas

de sono totais revelou que o nivel relaxado de estresse apresenta maior coeficiente que

outros, sendo uma correlacdo baixa e positiva. Ou seja, foi interpretado que o nivel

relaxado de estresse influenciou as horas de sono totais de forma diretamente

proporcional. (Tabela 3)




Tabela 3: Teste estatistico Tau-b de Kendall com Média do sono total e Niveis de

estresse
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Fonte: Autor via SPSS

Também foi averiguado que estresse médio apresenta correlagdo baixa e positiva
com a pontua¢do do PSQI. Sendo assim, o indice da qualidade de sono sofreu influéncia
com o aumento do estresse médio semanal. A mesma correlacdo também foi feita com o
nivel de estresse relaxado para fins de verificacdo, que anteriormente havia sido
relacionado com as horas de sono total. Assim, o coeficiente também apresentou relagao

baixa e negativa, revelando que essas variaveis sdo proporcionalmente inversas. (Tabela
4)




Tabela 4: Teste estatistico Tau-b de Kendall com Pontuagdao PSQI e Niveis de estresse

médio

Correlagies

MédiaNivelRe | MédiaEstress
SCOREPSQI laxado emédio
Tau_b de Kendall SCOREPSQI Correlagies de coeficients 1,000 -364" 3527
Sig. (2 extremidades) . oo1 001
N 46 46 46
Bootstrap®  Viés 000 000 -,001
Modelo padrdo ,ooo 097 086
Intervalo de confianga Inferior -,560 AT
BCa 95% Superior _ -170 517
MédiaNivelRelaxado  Correlagdes de coeficiente 3647 1,000 -842"
Sig. (2 extremidades) 001 . 000
il 16 46 46
Bootstrap®  Viés 000 000 -,001
Modelo padrdo 097 000 036
Intervalo de confianga Inferior -,560 -,906
BCa 9% Superior -170 . - 768
WMédiaEstressemedio  Correlagdes de coeficiente 352" -842" 1,000
Sig. (2 extremidades) 001 000 .
il 16 46 46
Bootstrap®  Viés -,001 -,001 000
Modelo padrdo 086 036 .ooo
Intervalo de confianga Inferior 77 -,906
BCa g% Superior S17 -, 768

** Acorrelagdo é significativa no nivel 0,01 (2 extremidades).

c. Amenos que seja afirmado o contrario, os resultados de hoostrap s8o baseados emn 1000 amostras de bootstrap

Fonte: Autor via SPSS

Posteriormente, foi avaliado qual fase de sono era mais prejudicada pelo nivel

médio de estresse, € os testes resultaram em um maior coeficiente de correlagdo com a

fase REM, sendo influenciada diretamente pelo estresse médio (Tabela 5).




Tabela 5: Teste estatistico Tau-b de Kendall com Niveis de estresse médio e fases
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Fonte: Autor via SPSS

5.6 Divulgaciao Cientifica

5.6.1 Instagram

Nossa conta no instagram ((@cronobiologia.iftj) atingiu até este momento de

submissdo 950 contas. Nela foram publicadas diversas informagdes sobre a tematica

sono com base em artigos cientificos. (Figura 9)




Figura 9: Print do Perfil do Instagram em 12/10/2023
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Fonte: Instagram Disponivel em:

https://instagram.com/cronobiologia.ifrj?igshid=MzRIODBINWFIZA==

5.6.2 Ciclo de palestras

Foi ofertado aos estudantes do IFRJ Campus Rio de Janeiro, ciclo de palestras

durante o projeto, que aconteceram majoritariamente no auditério do instituto. Por
exemplo


https://instagram.com/cronobiologia.ifrj?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

aconteceu a palestra sobre “A participagcdo do sistema de receptores canabidiol no ciclo
do sono / vigilia”, “Aromaterapia e Sono”, entre outras.

Também, os alunos pesquisadores do projeto estdo trabalhando em equipe para
que os mesmos facam ciclo de palestras ou mesa redonda sobre um determinado assunto
estudado da tematica do sono para os discentes da institui¢do, sendo eles desta vez, os

palestrantes.

5.6.3 Cronobiologia no Simpoésio de Biotecnologia

O Cronobiologia fez divulgagdo cientifica através do VIII Simposio de

Biotecnologia do IFRJ-RJ em 2023.

Nesta acdo, alertamos a comunidade interna e externa ao Campus sobre a
importincia da higiene do sono, e orientamos sobre maneiras eficazes para realizacdo da
pratica. Também, distribuimos amostras de 0leos essenciais para que os mesmos tenham

contato pratico com a aromaterapia. (Figura 10)

Figura 10: Pdster do Projeto Que Foi Levado Para o VIII Simpdsio de Biotecnologia

Fonte: Autor — Foto tirada por um smartphone



6 CONCLUSOES OU CONSIDERACOES FINAIS

E necessirio continuar a pesquisa para atingir resultados estatisticos mais
robustos, contudo, os resultados encontrados refor¢am a necessidade de sensibilizar os
estudantes acerca da higiene do sono e implementar um programa de manejo do estresse
voltado para esse publico-alvo. Para isso, a divulgacdo em rede através do perfil do
Instagram (@cronobiologia.iftj e as atividades de divulgagdo presencial tém sido

ferramentas importantes de conscientizagdo sobre qualidade de sono.
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