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Resumo: O sono é um estado fisiolégico e comportamental essencial a
vida, tendo um papel essencial na homeostase, fungdo cognitiva e plas-
ticidade neural. Sendo assim, objetivou-se compreender a qualidade do
sono, o estresse e a pratica de atividade fisica em estudantes de medicina
apo6s a pandemia de COVID-19. Foi um estudo transversal, quantitativo e
descritivo que foi enviado ao Comité de Etica com o seguinte protocolo:
4.678.352/2021. A pesquisa teve a participacdo de académicos de medicina
do primeiro ao sexto periodo da Universidade de Rio Verde, que preenche-
ram os critérios de elegibilidade e responderam ao questionario sociodemo-
gréfico e ao indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI). Os dados
foram avaliados pelo Programa Graph Pad Prism 9, com uso da estatistica
Teste t- Student ndo paramétrico. Como resultado, observou-se que a pan-
demia de COVID-19 esta envolvida em uma série de alteragdes na esfera
social, com impacto emocional (estresse) e repercussodes na pratica de ativi-
dade fisica nos académicos de medicina. Nesse sentido, é possivel afirmar
que a pandemia de COVID-19 deve ser entendida como muito mais que
um perigo de doenca infecciosa. Além disso, seu impacto na saude mental
e fisica do grupo académico, durante o ensino a distancia e apds o retorno
presencial, ndo deve ser negligenciado.

Palavras-chave: Higiene do sono. Estresse psicoldgico. Privagao do sono.

The effects of physical exercise on sleep quality and stress in
medical students in the return to face-to-face activities after
the COVID-19 pandemic

Abstract: Sleep is a physiological and behavioral essential state to life,
playing an essential role in homeostasis, cognitive function and neural plas-
ticity. Thus, the objective was to understand sleep quality, stress and phy-
sical activity of medical students after the COVID-19 pandemic. It was a
cross-sectional, quantitative and descriptive study which was sent to the
Ethics Committee with protocol: 4,678,352/2021. The research had the par-




ticipation of medical students from the first to the
sixth semester of the University, that fulfilled the
eligibility criteria and answered the sociodemogra-
phic questionnaire and the Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Data were evaluated using the Gra-
ph Pad Prism 9 program, using the nonparametric
t-Student test statistic. As a result, it was observed
that the COVID-19 pandemic is involved in series
of changes in the social sphere, with emotional im-
pact (stress), and repercussions on the practice of
physical activity of medical students. In this sense,
it can be said that the COVID-19 pandemic must
be understood as much more than just a danger
of infectious disease, and that its impact on mental
and physical health during distance learning and
after the face-to-face return to the academic group
should not be overlooked.

Key words: COVID-19. Psychological stress. Sle-
ep hygiene. Sleep deprivation.

Introdugao

Apo6s declarado pela Organizagao Mundial da Saude
(OMS, 2020), o surto de COVID-19, inicialmente, foi
considerado como uma Emergéncia de Saude Pu-
blica de Interesse Internacional (PHEIC), em 30 de
janeiro de 2020, e, posteriormente, declarado como
uma pandemia em 11 de margo de 2020 (apud SA-
RASWATHI et al. 2020). Devido as novas varian-
tes e ao agravamento do quadro de pacientes com
COVID-19, fez-se necessario o estabelecimento de
medidas restritivas. Dessa forma, os estudantes de
medicina encontraram desafios quanto ao ensino a
distancia que lhes foi proposto, por meio do uso de
instrumentos e plataformas digitais, o que afetou ne-
gativamente a saude mental desses individuos duran-
te a quarentena, os quais se tornaram mais propen-
s0s a ma qualidade de sono e aos niveis elevados de
depressao e ansiedade (SARASWATHI, et al., 2020).
Mediante o exposto, sabe-se que os disturbios do
sono estao se tornando mais frequentes, principal-
mente em dmbito académico. Nesse sentido, a an-
siedade, o estresse e os fatores exdgenos, como
hiperestimulagao midiatica, sao contribuintes para
a desregulagéo do sono. Portanto, fica nitido que a
pandemia também teve impactos negativos na vida
dos académicos de medicina, que podem ser rela-
cionados aos desafios quanto as incertezas da sua
formacgdo académica, as noticias sobre escassez
de equipamentos de protecéao individual, e, conse-
quentemente, ao medo da infecgdo pelo virus e de
suas repercussoes multissistémicas (SARASWA-
THI, et al., 2020).
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Diante do exposto, 0 sono € um processo biolégi-
co natural do organismo e essencial a reparagao
e manutencao do equilibrio biopsicossocial do ser
humano, que pode ser manipulado, mas ndo pode
ser evitado. Portanto, é importante escolher o am-
biente de sono e o niumero de horas dormidas, pois
estudos mostraram que poucas noites de sono au-
mentam a chance de doencas cardiovasculares,
metabdlicas e doencas tumorais (GRANDNER
MA, et al. 2012; ARAUJO, et al., 2015; ARAUJO,
et al., 2013).

As causas principais de disturbios do sono podem
ser divididas em condigbes patoldgicas, condi¢des
psicolégicas e outros fatores. As condigdes pato-
l6gicas que envolvem o sistema cardiovascular,
como insuficiéncia cardiaca, no sistema neurol6-
gico, sao evidentes. Além disso, tem-se 0 acidente
vascular cerebral, a cefaleia e a apneia do sono,
bem como os disturbios enddcrinos comuns como
hipertireoidismo, gravidez e diabetes mellitus. Des-
sa forma, as condi¢des psiquiatricas, como a de-
pressao e a ansiedade, predispéem a insénia, dis-
funcdo em que os pacientes possuem dificuldade
em adormecer e permanecer dormindo (KARNA B,
GUPTAYV,, 2021).

Destarte, 0 sono desempenha um papel decisi-
vo na consolidagdao da memoria, promovendo o
processamento de novas informacgodes; por outro
lado, a sua privagdo, mesmo parcialmente, tera
um impacto negativo na aprendizagem, causando
problemas de memédria, diminuicdo do desempe-
nho escolar e problemas de comportamento, irri-
tabilidade, tensdo e ansiedade (MARTINI, et al.,
2012).

Infere-se que os estudantes sofrem com mudancas
no estilo de vida e nos padrdes do ciclo sono-vigi-
lia de acordo com os fatores supracitados. Fatores
esses que atuam de maneira contraproducente no
processo de sincronizagdo do ciclo sono-vigilia.
Outrossim, existem ainda as demandas académi-
cas e os horarios de aula, que tendem a desregular
o ciclo claro-escuro (fator endégeno). Em decor-
réncia disso, nota-se uma queda da qualidade do
sono, e, consequentemente, um baixo rendimen-
to académico (MARTINI, et al., 2012; ALMEIDA,
2015).

Considera-se importante compreender a qualidade
do sono no contexto dos académicos de medicina
da Universidade de Rio Verde — Campus Formosa,
em consonancia com os efeitos do exercicio fisi-
co na qualidade do sono e no estresse no retorno
das atividades presenciais pés-pandemia do CO-
VID-19.
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Material e Métodos

Trata-se de um estudo longitudinal, quantitativo e
descritivo, sendo este na modalidade de aplicacao
de questionarios para cada participante, realizado
nas dependéncias da faculdade. A aplicagao ocor-
reu durante o intervalo entre as aulas. O aplicador
fez leitura prévia do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido e, logo apds, os académicos o assi-
naram.

A amostra foi composta por 111 académicos, que
correspondem a 24,6% dos 450 alunos matricula-
dos na Faculdade de Medicina de Formosa (FA-
MEF), do primeiro ao sexto periodo do segundo
semestre do ano de 2021. Foram incluidos no es-
tudo os estudantes de medicina que entraram na
universidade desde o processo seletivo 1/2019
aos recém-chegados 2/2021, alunos que estdo na
primeira graduagdo, alunos acima de 18 anos, e
aqueles académicos que estavam devidamente
matriculados no curso de Medicina da FAMEF. Fo-
ram excluidos os académicos que ja tinham cursa-
do mais de um periodo de outra graduagao ou que
ja sdo formados em outro curso, os que exerciam
atividades noturnas no intervalo de 19 horas as 7
horas, académicos que possuiam filhos entre 0-5
anos e 0s que nao se encontravam em sala de aula
no momento da aplicagao dos questionarios.

Os questionarios foram aplicados na semana em
que se completou quatro semanas de retorno as
atividades presenciais e teve sinergismo com a se-
mana anterior as provas. Devido a eventualidades
nao foi possivel aplicar os questionarios no quarto
periodo do semestre 2/2021.

Os dados coletados foram adicionados a um ban-
co de dados do programa do Google Forms e, em
seguida, inseridos em uma planilha no Excel, para
posterior analise. Diante disso, foi realizada as ana-
lises estatisticas, com auxilio do teste T-Student
nao paramétricos (Mann-Whitney) representados
em graficos. Dos 111 académicos participantes do
estudo, 19 cursavam o primeiro periodo, 15 o se-
gundo, 36 o terceiro, zero (0) o quarto, 13 o quinto
e 28 o sexto.

Diferentes questionarios podem ser utilizados na
rotina clinica para fins de avaliacido da qualidade
do sono. Neste estudo, foram aplicados dois ques-
tionarios autoaplicativos: o indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh (PSQl, sigla do inglés Pittsbur-
gh Sleep Quality Index) — traduzido e validado para
a lingua portuguesa e um questionario sociode-
mografico. Dessa forma, o questionario aplicado,
PSAQl, é constituido por 19 questdes agrupadas em
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sete componentes do sono, sendo eles: qualidade
subjetiva, laténcia do sono, duracao do sono, efici-
éncia do sono, disturbios do sono, uso de medica-
mentos e disfungao diaria. Para cada componente
0 escore pode variar de 0 (nenhuma dificuldade)
a 3 (dificuldade grave). Ao final, chega-se em um
escore de no maximo 21 pontos, sendo que as
pontuacdes de 0-4 indicam boa qualidade do sono,
de 5-10 indicam qualidade ruim e acima de 10 indi-
cam disturbio do sono. As pontuagdes acima de 5
pontos indicam ma qualidade do sono do individuo
(SILVACC, et al., 2004; PASSOS MHP, et al., 2017;
RIBEIRO CRF, SILVA YMGP, OLIVEIRA SMC,
2014). Na aplicagao referente a analise de sono
durante o ensino a distancia, o PSQI foi aplicado
sem modificacdes. Ja sobre o periodo presencial,
a escala teve uma mudanca, sendo avaliada ape-
nas a semana pregressa a prova.

Cada individuo também foi avaliado via questio-
nario sociodemografico, que analisou sexo, ida-
de, periodo em que o académico se encontrava,
se fazia ou ndo exercicio fisico, se ingeria café, se
houve melhora ou piora no aproveitamento acadé-
mico antes e apds o ensino a distancia (EaD), se
0 estresse aumentou ou diminuiu com o ensino a
distancia e se o estresse teve alguma alteracéo du-
rante esse periodo.

Foram observadas e obedecidas as diretrizes e
normas preconizadas pela resolucao 466 de 2012
do Conselho Nacional de Saude, que regulamen-
ta as pesquisas envolvendo seres humanos, € o
estudo foi submetido a avaliagdo do Comité de
Etica em Pesquisa, com o numero do parecer
4.678.352/2021.

Resultados e Discussao

Diante dos dados colhidos, analisa-se a amostra
de 111 académicos, constituida por formularios
preenchidos pelos estudantes do 1° ao 6° periodo,
com excecao do quarto periodo, respectivamente:
19 (17,12%), 15 (13,5%), 36 (32,4%), 13 (11,7%) e
28 (25,2%).

Dessa forma, foram nomeados como ANTES os
dados que se referem a avaliacdo da qualidade de
sono no més anterior ao més em que foram colhi-
dos os dados, ou seja, 0s académicos estavam em
modelo de ensino a distancia. Assim, 60,4% dos
académicos de medicina apresentaram, diante da
pontuacao total da escala de PSQI, uma ma qua-
lidade de sono, enquanto 27% dos académicos
apresentaram disturbio do sono e apenas 12,6%
obtiveram uma boa qualidade. Em comparacao
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com a qualidade de sono da semana apoés a ana-
lise, em que os académicos retornaram a forma
presencial do ensino — escala de PSQI modificada
— os dados foram nomeados de DEPOIS. Nesse
caso, observou-se um aumento de 3,6% do distur-
bio do sono, e uma diminuigdo da apresentacao de
disturbio do sono, enquanto o sono considerado
bom permaneceu igual.

Mediante o coeficiente de variagdo de Pearson, re-
alizado a partir de duas variaveis, a pontuacao total
da escala de Pittsburgh ha um més e ha uma se-
mana considerando a data recolhida, relata-se que
todas as correlacdes foram positivas, indicando as-
simetria positiva. Perante o exposto, a comparacéao
da variagdo da pontuacéo total geral, por meio do
coeficiente de Pearson geral, foi de 0,515, sendo o
menor coeficiente referente ao do primeiro perio-
do, e o maior coeficiente analisado, ou seja, o mais
proximo de 1, correspondente ao do sexto periodo.
Dessarte, a avaliagao da qualidade do sono, a par-
tir do PSQ, referente a itens de um a dez, compa-
rando-se aos itens onze a dezenove e equiparando
a pontuacao total de todos os componentes, evi-
dencia-se que, no que se refere ao primeiro perio-
do, houve um decréscimo tanto da pobre qualidade
de sono quanto dos disturbios do sono, respectiva-
mente, de 1,8% e 0,9%, comparados o ensino no
EAD e em aula presencial. Enquanto isso, em rela-
¢ao ao segundo periodo, percebe-se que nao hou-
ve alteracao entre as trés variaveis de qualidade do
sono avaliadas: boa, ruim e disturbio de sono.

Em contrapartida, na analise da possibilidade de
disturbios do sono, o terceiro periodo apresentou
um aumento de aproximadamente 4,5% da piora
do sono, além disso, houve um acréscimo de 9%
dos disturbios do sono, devido ao retorno do ensi-
no presencial.

Porém, na avaliagcao dos académicos do quinto pe-
riodo, inicialmente, 100% dos analisados apresen-
taram ma qualidade do sono, enquanto que, em
segunda analise, houve um aumento de 2,7% na
qualidade de sono considerada boa. Dessa manei-
ra, houve um decréscimo de menos de 1% na piora
do sono, e uma diminuigdo de 1,8% de presenca
dos disturbios do sono.

Por fim, o sexto periodo apresentou um aumento
na qualidade de sono, referida como ruim, de 2,7
%, assim como demonstrou uma diminuicdo da
qualidade de sono boa e da presenca de disturbios
de sono de, respectivamente, 0,9% e 1,8%.
Quanto ao uso de substancias estimulantes ou se-
dativas, entre os académicos avaliados, a maioria
negou o uso, correspondendo a 84,8% da amostra
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analisada. Entre os que afirmaram usar tais subs-
tancias, afirmaram utilizar alcool, medicamentos
controlados e entorpecentes. Além disso, houve
um predominio do uso de café, com regularidade
de uma a duas vezes ao dia.

Destarte, foram avaliados fatores que interferem
na qualidade de sono dos académicos, identifica-
dos pelos questionarios PSQI, tomando-se como
base a moda das duas variaveis analisadas, dentre
elas as mais relevantes foram a sensacgao de muito
calor, crises de ansiedade e estresse como um fa-
tor maléfico, além da interferéncia de sonhos ruins
e espasmos musculares durante o sono.

Dessa maneira, é valido ressaltar que tanto durante
0 ensino a distancia quanto no modelo presencial,
os académicos demonstraram como problematico
manter-se suficientemente entusiasmado ao reali-
zarem as atividades ofertadas, sendo que a frequ-
éncia de uma a trés vezes ou mais por semanas
supera 50%.

No presente artigo, os resultados da amostra ob-
tida basearam-se no Programa GraphPad Prism
9, com auxilio do Teste t-Student ndo paramétri-
co (Mann-Whitney) representados em graficos. O
nivel de significancia escolhido foi de 5%. Diante
disso, evidenciou-se que referente aos disturbios
do sono, durante a pandemia que esta referido
como ANTES, bem como na perspectiva da qua-
lidade de sono no ensino universitario modo pre-
sencial, referenciado como DEPOIS, houve dife-
renca estatistica em todos os periodos avaliados.
Com isso, corroborou-se a relagao com o nivel de
estresse dos académicos analisados, sendo dire-
tamente proporcional a presenga do disturbio do
sono.

Diante disso, evidenciou-se que referente aos dis-
tarbios do sono, durante a pandemia que esta re-
ferido como ANTES, bem como na perspectiva da
qualidade de sono no ensino universitario modo
presencial, referenciado como DEPOIS, respecti-
vamente, graficos 1 e 2, houve diferenga estatisti-
ca em todos os periodos avaliados.

Grafico 1 — Disturbio do sono ANTES
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Grafico 2 — Disturbio do sono DEPOIS
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Resultados estatisticamente significantes.Valores de *p < 0,05.
Fonte: autores préprios (2022)

Entretanto, baseando-se ainda na efetuacdo de
exercicio, comparando os parametros de ANTES
e DEPOIS, por mais que nao houvesse diferenca
estatistica, verificou-se uma tendéncia ao aumento
da pratica de atividades fisicas apds a pandemia
nos periodos, um, dois e cinco; assim como uma
diminuicdo desta apds a pandemia nos periodos
trés e seis, como representado no grafico 3, logo
abaixo.

Grafico 3 — Pratica de exercicios fisicos pelos académicos
em cada periodo ANTES e DEPOIS
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Diferengas estatisticas entre os periodos. Fonte: autores pro-
prios (2022)

Observa-se que a atividade fisica possui pouca re-
levancia clinica para o disturbio do sono, em com-
paracao com o estudo de Lastella, et al. (2021), em
que nove dos estudos avaliados (56,25%) encon-
traram efeitos positivos do cochilo nas medidas de
desempenho fisico, concluindo que cochilar melho-
ra o desempenho cognitivo na forma de tempo de
reacao visual, atengao e tarefas de rotacdo mental.
Diante do exposto, Xie, et al. (2021), correlacionou,
apos uma analise de 14 estudos segundo as medi-
das do PSQlI, que quanto ao tipo de exercicio-fisico
e mente-corpo, ambos tiveram efeitos favoraveis
na perturbagdo do sono com redugdes significati-
vamente maiores nas escalas de avaliagao do sono
PSQI. Entretanto, os resultados nao revelaram
superioridade em um tipo de exercicio especifico,
como caminhada, natacao, ciclismo e entre outros,
relacionado a privagao de sono, visto que em nosso
estudo nao foi encontrada tal associagao.
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Consoante ao estudo de OzIi, et al. (2021), que
avaliou a questao do relaxamento muscular e qua-
lidade do sono, notou-se em um Unico estudo que
exercicios de relaxamento muscular progressivo
sao eficazes para eliminar problemas de sono de
pacientes com COVID-19. Ademais, estas praticas
supracitadas revelaram que auxiliam na recupera-
¢ao de pacientes com doencga pulmonar obstrutiva
crbnica, por exemplo.

Outrossim, no estudo de OzI{j, et al. (2021), eviden-
ciou-se também que ha possibilidade da reducao
da fadiga, da ansiedade e da depresséao, além de
proporcionar melhor qualidade de sono mediante
a efetuacao de exercicio de relaxamento muscular
progressivo. Em vista do nosso estudo, ndo obtive-
mos a mesma relagao positiva, em comparagao a
atividade fisica e sono.

Em consonancia com nosso estudo, o trabalho de
Mulyadi, et al. (2021), avaliou os estudantes de
enfermagem, e inferiu que dos 3359 estudantes,
0s quais participaram da pesquisa, cerca de 25%
destes desenvolveram disturbio do sono durante a
pandemia de COVID-19, porém nao foi comparado
a qualidade do sono durante e apds, assim como
no nosso trabalho.

Salienta-se que no estudo de Newbury, et al. (2021),
descobriu-se que a privacao de sono apés o apren-
dizado foi associada a um prejuizo, ao invés de fa-
cilitador na meméaria. Dessa forma, demonstrou-se
que os estudantes de medicina da nossa pesquisa
poderiam estar com a memoaria prejudicada, tendo
em vista a privagao do sono constatada positiva.
Diante do supracitado, os estudos do Sun, et al.
(2022), demonstraram uma relevancia importante,
mediante a realizagcdo de uma pesquisa com estu-
dantes de medicina chineses, na qual constatou-se
uma prevaléncia de problemas de sono (27,38%),
tendo como fatores de risco género, regido, es-
colaridade, série e tipo de universidade, locais de
residéncia, nivel socioeconémico e trabalho conco-
mitante a graduacgéo.

Nesta pesquisa do Sun, et al. (2022), levou-se em
conta que desde o inicio do curso de medicina ha
uma alta carga de conhecimento médico, que com
o tempo vai se aprofundando e se tornando com-
plexo, o que resulta em uma alta prevaléncia de
problemas de sono. Dessa maneira, eles descobri-
ram que a prevaléncia de problemas de sono se-
guiu uma tendéncia evidente de aumento a partir
do segundo semestre e atingiu o maior indice no
sexto ano.

Segundo a nossa pesquisa, evidenciou-se que 0s
alunos do 2° e 3 ° periodo obtiveram piores indices
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de sono, DEPOIS do ensino EAD no 2° periodo e
ANTES do ensino presencial no 3° periodo, duran-
te o periodo da pandemia do COVID-19. Ademais,
Sun, et al. (2022), afirmou, segundo as pesquisas
realizadas, a prevaléncia de problemas de sono
nas universidades de medicina tradicional chinesa
(MTC), que é significativamente menor do que nas
universidades de medicina ocidentais, porque os
alunos de MTC sao melhores em ajustar os hora-
rios de vida de acordo com seus cursos especiali-
zados.

De acordo com a pesquisa realizada por Jahrami,
et al. (2022), descobriram que trabalhadores da
saude, estudantes universitarios e populagoes es-
peciais apresentaram disturbios do sono com uma
taxa geral de aproximadamente 41%, segundo as
250 meta-analises analisadas, visto que a popula-
¢ao em geral foi a menos afetada pela pandemia,
com uma prevaléncia geral de disturbios do sono
de cerca de 36%.

Por fim, o estudo citado acima, Sun, et al. (2022),
avaliou, ainda, a prevaléncia de disturbios do sono
na pandemia de COVID-19, inferindo por base de
artigos que de 39,7% a 60% dos profissionais de
saude sofreram com ma qualidade do sono e a
maioria esta associada ao estresse moderado a
grave durante o surto de COVID-19, em vista dos
estudantes de medicina, que sao semelhantes a
estas populagdes, acarretando em um maior risco
de problemas de sono durante a pandemia.

Conclusao

Em sintese, nota-se o impacto do desempenho
académico em relacdo a qualidade de sono, no
periodo de pés-pandemia da COVID-19, além dos
fatores essenciais associados, como exercicio fi-
sico e estresse dos estudantes de medicina da
Universidade de Medicina de Rio Verde, os quais
atuam como fatores modificadores do ciclo sono-
-vigilia, avaliados por meio do indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh (PSQl).

Diante disso, observa-se que a presenca do distur-
bio do sono é diretamente proporcional ao nivel de
estresse que esses académicos enfrentam, desde
do inicio da caminhada universitaria até os alunos
da metade do curso. Além disso, a reducao da pra-
tica de exercicio fisico pelos académicos esta rela-
cionada a piora da qualidade de sono, bem como
ao prejuizo no desempenho cognitivo.

Por fim, nota-se que os resultados desta pesqui-
sa concluem a presenga de uma correlagao positi-
va entre a ma qualidade de sono dos académicos
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avaliados e a realizacio de exercicios fisicos, com-
parando-se os periodos da quarentena e do retor-
no as atividades presenciais, fato que corroborou o
aumento do estresse propiciado por este momento
atipico na vida dos estudantes.

Propbe-se, entdo, que sejam feitos mais estudos
sobre a qualidade do sono e a pratica de exercicios
fisicos, ndao apenas em académicos de medicina,
mas para académicos dos mais diversos cursos,
como, por exemplo, nos cursos de educacao fisica,
nutricdo e enfermagem.
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