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RESUMO

GARBIN, Karina. Estresse percebido e duragcdo do sono em universitarios
trabalhadores. 99 f. Dissertacdo (Mestrado em Envelhecimento Humano) —
Universidade de Passo Fundo, Passo Fundo, 2021.

A formacao universitaria esta presente navida de muitas pessoas, compondo,
assim, uma etapa do ciclo de vida. Uma parte significativa dos universitarios
precisa conciliar a rotina académica com a jornada de trabalho, o que pode
resultar em efeitos negativos a saude geral, alémde interferirem diversas outras
atividades académicas e socioculturais. O sono ocupa cerca de um ter¢co do
tempo total da vida dos humanos e é determinante para o bem-estar fisico,
emocional e cognitivo. A privacdo do sono e a sua baixa qualidade colocam-se
como resposta ao estresse. O objetivo da dissertagdo € analisar a relacao entre
a duracédo e a qualidade do sono com os niveis de estresse em universitaros
trabalhadores. Busca, especificamente, identificar as caracteristicas do
universitario trabalhador no que diz respeito a sua jornada diaria de trabalho,
estudo e lazer, além de analisar a prevaléncia de estresse percebido e a sua
relacdo com a autopercepcdo de saude em universitarios trabalhadores. O
estudo abrange uma amostra de 406 discentesde instituicbes de ensino superor
brasileiro que conciliam frequénciano ensino superior e jornada de trabalho. A
divulgacéo da pesquisa se deu por meio das redes sociais e a coleta de dados
foi realizada por meio de um questionario on-line, que reuniu questbes
sociodemograficas, de percepcéo de salude, de qualidade do sono, por meio do
Questionario de Cronétipo de Munique, e de estresse percebido, com a
Perceived Stress Scale (PSS-14). A dissertacéo, que integra a linhade pesquisa
aspectos biopsicossociais do envelhecimento humano, apresenta a primeira
producao cientifica, intitulada “Associagao entre estresse percebido e duragao
do sono para universitarios trabalhadores”, que teve como objetivo identificar a
relacdo entre estresse percebido e duracdo do sono em universitarios
trabalhadores. As discussdes e resultados obtidos demonstram que os niveis de
estresse, seja ele baixo, moderado ou alto, possuem relacéo direta com o tempo
de duracdo do sono, corroborando com evidéncias de outros estudos que
associam a sobrecarga de atividades com nivel mais elevado de estresse e
menor duragdo do sono.

Palavras-chave: Estudante. Trabalhador. Estresse académico. Fatores de
estresse psicolégico. Distlrbios do Sono.



ABSTRACT

GARBIN, Karina. Perceived stress and sleep duration in working college
students. 99 f. Dissertation (Masters in Human Aging) — University of Passo
Fundo, Passo Fundo, 2021.

University education is presentin many people's lives, thus making up a stage of
the life cycle. A significant number of college students need to balance their
academic routine with their workday. It can negatively affecttheir general health,
besides interferingin several othereducational and socio-cultural activities. Sleep
occupies about one-third of the total human lifespan and s crucial for physical,
emotional, and cognitive well-being. Sleep deprivation and its poor quality are
posed as a response to stress. This dissertation aims to analyze the relationship
between sleep duration and quality with stress levelsin working college students.
Specifically, it seeks to identify the characteristics of working college students
regarding their daily work, study, and leisure hours and analyze the prevalence
of perceived stress and its relationship to self-perception of health in this
population. The study covers a sample of 406 students from Brazilian higher
education institutions who conciliate attendance in higher education and working
hours. The dissemination of the research took place through social networks.
Data was collected using an online questionnaire, which brought together
sociodemographicquestions, health perception, sleep quality through the Munich
Chronotype Questionnaire. Furthermore, perceived stress was managed with the
Perceived Stress Scale (PSS-14). The dissertation is part of the research line
Biopsychosocial aspects of human aging and presents the first scientific
production, entitled "Association between perceived stress and duration of sleep
for working college students,” which aimed to identify the relationship between
perceived stress and duration of sleep in working college students. The
discussions and results demonstrate that the levels of stress, whether low,
moderate, or high, directly correlate with the duration of sleep, corroborating
evidence from other studies that associate the overload of activities with higher
levels of stress and shorter sleep time.

Keywords: Student. Worker. Academic stress. Psychological stress factors.
Sleep Disorders.
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1 INTRODUCAO

A formacdo universitaria esta presente na vida de muitas pessoas,
compondo, assim, uma etapa do ciclo de vida. Muitos jovens desejam ingressar
noensinosuperiore o ideal seria que esses terminassem seus estudos, inclusive
a graduacao, para somente depois introduzir-se no mercado de trabalho, porém,
essa nao € arealidade da maior parte dos universitarios (CORROCHANO, 2013,
VARGAS; PAULA, 2013). Na mesma direcao, observamos que, em funcao da
realidade socioecondmica do pais, 0 acesso ao ensino superior € dificultado,

fazendo com que se torne uma possibilidade abandonada ou adiada.

Diversos estudos indicam que entre 53% a 89% dos estudantes
universitarios conciliam estudo e trabalho em nivel mundial (NIQUINI et al.,
2015). No Brasil, de acordo com os dados do Ministério da Educacéo, no ano de
2018 estavam matriculados no ensino superior 8.286.663 discentes e 51,8%
deles possuiam até 24 anos de idade (BRASIL, 2020). Segundo a publicacéo
Mapa do Ensino Superior no Brasil, 61,8% e 40,3% dos estudantes das redes
privada e publica, respectivamente, aliam estudo e trabalho (SEMESP, 2020). A
superposicao do trabalho em relacdo ao estudo esta presente para esse grupo
significativo de universitarios (CORROCHANO, 2013).

Conciliarjornada de trabalho e estudo pode resultar em efeitos negativos
a saude geral, além de interferir em diversas outras atividades académicas e
socioculturais (NAGALI, 2009). Cursar uma graduacéo e preparar-se para a vida
profissional sdo fatores que desencadeiam estresse, o que interfere diretamente
na saude dos discentes (ESTRELA et al., 2018). O estresse € influenciado por
diversos fatores biopsicossociais, tornando-se assim fator de risco para diversas
patologias como cancer, sindromes metabdlicas, depressao, distdrbios do sono,
déficits cognitivos, e outros (KOTEKEWIS et al., 2017; SOUZA et al., 2019;
ZHANG et al., 2020).

O processo que desencadeia o0 estresse divide-se em quatro fases: a
primeira é o alerta, que se caracteriza por ser positiva, ha liberacdo de adrenalina
que faz com que o individuo mantenha-se atento, motivado e forte; a segunda é

a de resisténcia, fase inconsciente na qual a pessoa busca a homeostase, ou
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seja, tenta lidar com os agentes estressores buscando o equilibrio interno; a
terceira € a quase-exaustdo, fase em que o organismo comeca a demostrar
sinais de exaustdo, devido a exposicdo frequente e intensa aos agentes
estressores, iniciodo processo de adoecimento; e a quarta fase € a de exaustao,
fase negativa, ocasionada pelo estresse continuo e intensificado, decréscimo da
energia, surgimento de doencas fisioldgicas, comportamentais, psicolégicas e
déficits de aprendizagem (ARAUJO et al., 2008; SILVA; GOULART; GUIDO,
2018; CORDEIRO; BATISTA; OLIVEIRA, 2019).

O estresse costuma estar presente durante o periodo de formacéo
universitaria e é potencializado com a associacao das atividades produtivas. O
universitario vivencia diversas mudancas e adaptacdes, uma vez que esta fase
da vida traz consigo responsabilidades, competitividade, comprometimento com
o mundoacadémico e do trabalho, relacionamentos e amizades, tarefas que sado
essenciais para a evolucao do ser humano (SILVA et al.,, 2016). Os autores
destacam que a possibilidade de ocorrer estresse explica-se pela reorganizagao
do cotidiano desse universitario trabalhador, que precisa dar conta do
desempenho com éxito, concentracdo e uma rotina de estudos constante,
situacdo agravada pela necessidade de coloca-las em consonéncia com o
trabalho. Portanto, diante da insatisfacdo profissional, esses estudantes
trabalhadores tornam-se suscetiveis a uma série de consequéncias negativas,
bem como ao estresse, 0s quais podem vir a prejudicar o rendimento académico
(SILVA et al., 2016).

O estresse percebido é definido como a percep¢do que o individuo tem
frente a situacOes estressoras a ele impostas, e as escalas de estresse
percebido tem o objetivo de mensurar o grau desta percepgcao (LUFT et al.,,
2007). Dentre os instrumentos existentes que avaliam o estresse em geral
destacam-se o Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), o Inventario de
Controle de Estresse de Lipp, o Inventario de Sintomas de Stress para Adultos
de Lipp, o Inventario de Estresse em Enfermeiros (IEE), o Job Stress Scale (JSS)
e a Escala de Estresse Percebido (PSS), sendo que esta ultima é considerada
padréo ouro para verificar estresse percebido na populacdo em geral (SOUZA
FILHO; CAMARA, 2020).
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A Perceived Stress Scale (PSS-14) foi criada por Cohen, Karmack e
Mermelsteinm, no ano de 1983, com o intuito de mensurar o estresse percebido,
ou seja, medir o grau no qual os individuos percebem as situacdes como
estressante. Atualmente, a escala é validada em mais de 20 paises, sendo o
instrumento de maior utilizagdo para mensurar 0 estresse percebido na
populacdo em geral, outras versdoes (PSS-10 e PSS-4) desta escala foram
posteriormente propostas e validadas (LUFT et al.,, 2007; MACHADO et al.,
2014).

A realidade dos universitarios trabalhadores envolve dupla ou tripla
jornada, os quaisdividem-se entre trabalho-estudo, relagdes familiares e sociais,
estudos extraclasse e tempo de sono adequado. A insercdo no mundo do
trabalho, como destacam Pereira et al. (2011), contribui para uma redu¢ao no
sono na adolescéncia, fazendo do trabalho um importante sincronizador social
do ciclo vigilia/sono nos adolescentes, um estudo mostrou que a duragdo média
do sono em jovens trabalhadores foi de 7,1h, enquanto para 0os jovens nao
trabalhadores a média foi de 8,6h nos dias com aula. Outros fatores estdo
associados a esta reducédo, no ambito maturacional e socioambiental, incluindo
os horarios escolares, os habitos alimentares inadequados, os comportamentos
sedentarios, entre outros (PEREIRA et al., 2011). Os autores observam, ainda,
que o trabalho € um importante fator para o aumento da sonoléncia diuma

excessiva entre os adolescentes.

O sono ocupa cerca de um terco do tempo total de nossas vidas. E de
extrema importancia para o bem-estar fisico, emocional e cognitivo, na medida
em que permite a recuperacao do corpo apdés as atividades, assegurando seu
bom funcionamento subsequente (TROYNIKOY; WATSON; NAWAZ, 2018).
Enquanto dormimos, além de descansar, n0Sso cérebro reprocessa e reorganiza
as informacdes adquiridas ao longo do dia, assumindo um importante papel
frente a consolidacao da memoria, processo que faz com que estas informacoes
labeis se tornem fortemente fixadas e mais resistentes a interferéncias (CELLINI,
MEDNICK, 2019). O sono também exerce papel fundamental como fonte de

energia e de regulacéo de diversos sistemas corporeos (CARDOSO et al., 2009;
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DIEKELMANN;BORN, 2010; GUIMARAES, SCHIRMER, COSTA, 2018; LESSA
et al.,, 2020; SANTANA et al., 2021).

As desordens do ciclo vigilia-sono somadas a privacdo de sono causam,
a curto e médio prazos, queda na produtividade laboral, sonoléncia excessiva,
déficits de atencdo e memdria, menor seguranca e bem-estar pessoal e, a longo
prazo, comorbidades mais graves como epilepsia, dor crénica, doencas
neurodegenerativas e deméncias (BARONE; CHOKROVERTY, 2017). Como
alertam Rodrigues et al. (2018), os disturbios do sono estdo associados tanto ao
surgimento quanto ao agravamento de problemas de saude. Citam, nessa
direcdo, a ocorréncia de cansacgo, fadiga, falhas de memoria, dificuldade de
atencdo e de concentracdo, alteracdo do humor, burnout, maior risco de
acidentes, prejuizo no trabalho, nas relagcdes familiares e sociais e no
desempenho nos estudos. Problemas envolvendo o ritmo circadiano do sono e
incapacidade de adaptacdo a mudancas no periodo de sono Sdo O0s
responsaveis por causar tais disturbios, os quais acabam levando ao atraso e
acumulo de sono, rapidos despertares e sono irregular (RODRIGUES et al.,
2018).

Um dos distlrbios do sono mais comuns e presentes no trabalhador é a
insénia,que segundoVgontzase Pavlovi¢ (2018), define-se como dificuldade de
iniciar ou manter o sono apesar das oportunidades e ambientes adequados para
dormir, sendo a queixa de maior prevaléncia. Destacam que 6% da populacéo
em geral apresenta diagnosticode insdniacrbnica,que ocorre ao menos 3 vezes
por semana, durante no minimo 3 meses consecutivos, caracterizando-se como
disturbio da hiperestimulacdo fisiolégica, que apresenta variabilidade na
frequénciacardiaca, elevacdesnos niveisnoturnosde cortisol e atividade de alta
frequéncia no eletroencefalograma (VGONTZAS; PAVLOVIC, 2018).

De outra parte, a diminui¢cdo na duracao do sono esta associada ao risco
de ganho de peso e obesidade. Conforme Spaeth, Dinges e Goel (2017), a curta
duracdo do sono, um sono habitual menor ou igual a 6 horas por noite,
caracteriza-se como um grande fator de risco para o ganhode peso e obesidade.

Complementam que alguns estudos desenvolvidos em laboratério vém
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mostrando que a restricdo do sono induz ao ganho de peso, este ocasionado
pelo atraso nas refeicdes, aumento da ingestao caldrica e alteracdes de gasto

energeético.

Ambientes ocupacionais pouco ergondémicos, mas condi¢des de trabalho,
altos niveis de estresse ocupacional, falta de seguranca, excesso de trabalho e
distirbios do sono sdo listados como fatores originarios de dores
musculoesqueléticas/osteomusculares no trabalhador. A dor € uma das
principais queixas desse grupo populacional e fatores psicossociais e
ocupacionais propiciamo aparecimento de queixas musculoesqueléticas. Muitas
vezes as dores crbnicas levam ao surgimento de outras patologiase resultamno
afastamento temporario do trabalhador acometido, elevando os custos
econdmicos da empresa consideravelmente (ALMEIDA; DUMITH, 2018; SERRA
et al., 2020).

Se por um lado o ambiente universitario sugere um periodo de sobrecarga
de atividades, de outro, o ambiente de trabalho costuma envolver tanto a
sobrecarga fisica quanto a emocional. Garbarino e Magnavita (2019), em seu
estudo, obtiveram evidéncias de associacdo entre o0 estresse psicossocial e
problemas de sono em uma populacdo composta por 242 policiais. Os autores
identificaram que a privacdo do sono e a sua baixa qualidade colocam-se como
resposta ao estresse. Na mesma direcdo, Angehrn et al. (2020) identificaram
evidéncias para uma relacdo positiva entre disturbios do sono, entre eles a

privacao, e transtornos mentais na populacédo em geral.

7

A autopercepcdo de saude é uma medida subjetiva que possibilita
conhecer a situacao de saude de um individuo ou de uma populacao e este tipo
de medida é considerada preditora de incapacidade, morbidade e mortalidade
(TRAEBERT; BORTOLUZZI; KEHRIG, 2011). Linard et al. (2019), em seu
estudo, analisaram os aspectos sociodemograficos e o estilo de vida de
estudantes universitarios e sua associacdo com a autopercepcdo de saude.
Foram entrevistados 119 universitarios, os quais responderam ao questionario
Indicadores de Saude e Qualidade de Vida de Académicos (Isag-A). A maioria

dos participantes era do sexo masculino, 54,6% possuiam trabalho remunerado
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com carga horaria semanal de até 54 horas, 70,6% apresentava niveis de
estresse alto, a grande maioria ndofaziauso de cigarro e nemingestao de alcool

e 76,4% percebiam sua satde de forma positiva (LINARD et al., 2019).

A autopercepcéo de salude, nesse contexto, pode sinalizar a existéncia de
manifestagbes fisicas, as quais associam-se direta ou indiretamente
relacionando-se aos sintomas de estresse e de curta duracdo do sono. Mais
estudos que investiguem a percepcdo de salde em universitarios trabalhadores

S0 necessarios.

Nesta perspectiva, o presente estudo questiona: Qual a relacdo entre o
estresse percebido e a duracdo do sonoem universitarios trabalhadores? O tema
do presente estudo provém de um projeto de pesquisa mais amplo, intitulado
“Trabalho, Processos de Viver e de Envelhecer: imbricagdes entre o trabalho
decente e o envelhecimento ativodos trabalhadores brasileiros” desenvolvido no
Programa de Pés-Graduacao em Envelhecimento Humano e inserido na linha
de pesquisa “Aspectos Biopsicossociais do Envelhecimento Humano”, com o
proposito de instigar olhares diferenciados e interdisciplinares sobre o universo

do trabalho.

O objetivo geral da presente dissertacdo é analisar a relacdo entre o
estresse percebido e a duracdo do sono em universitarios trabalhadores. Busca,
especificamente,identificaras caracteristicas do universitariotrabalhadornoque
diz respeito a sua jornada diaria de trabalho, estudo e lazer, além de analisara
prevaléncia de estresse percebido e a sua relagdo com a autopercepcao de

salde em universitarios trabalhadores.

Para tanto, o estudo contempla uma amostra de discentes de instituicdoes
de ensino superior brasileiro que conciliam frequéncia no ensino superior e
jornada de trabalho. A sua divulgacéo se deu por meio das redes sociais e a
coleta de dados foi realizada por meio de um questionario on-line, que reuniu
guestdes sociodemogréaficas, de percepcao de saude, de qualidade do sono, por
meio do Questionario de Cronoétipo de Munique (Munich Chronotype

Questionnaire-MCTQ), constituido por 19 questdes autoaplicaveis, as quais
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abordam os horarios de dormir e acordar nos dias de trabalho/estudo e nos dias
de folga/descanso (SCHIMITT; HIDALGO; CAUMO, 2010), e de estresse
percebido, utilizando a Escala de Estresse Percebido (Perceived Stress Scale-
PSS-14). As questdes contidas nesta escala perguntam sobre seus sentimentos
e pensamentos no ultimo més, solicitando que os participantes indiquem a
frequéncia para cada umdos 14 itens por meio de uma escala de likert de cinco
itens (LUFT et al., 2007). Foram seguidas todas as etapas e protocolos éticos
conforme a Resolugcdon®510 de 7 de abril de 2016, do Conselho Nacional de
Satde, bem como aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo

Seres Humanos da Universidade de Passo Fundo — UPF.

A seguir apresenta-se arevisao de literatura, a producéo cientifica oriunda

da pesquisarealizadae, por fim, as consideracoes finais.
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2 REVISAO DE LITERATURA

O ambiente universitario envolve momentos de intensa mudancanavida
dos estudantes. Adaptacfes no convivio familiar, narotina diaria, 0 aumento da
cobranca, a busca pela qualificacéo profissional, dentre outros, pode provocar
mudancas de padrbes de comportamento, e estes muitas vezes ligam-se a
adocdes de habitos que pdem em risco a satude (OLIVEIRA et al., 2020). Outro
fator relevante é que grande parte dessa populacao concilia os estudos com
jornadas de trabalho de oito horas ou mais, o que vem a expor estes individuos
a agentes estressantes e ao baixo desempenho académico (NIQUINI et al.,
2015).

O estresse € uma reacao do organismo frente a componentes fisicos e/ou
psicologicos, reacdes estas que causam alteragbes psicofisiolégicas como
resposta a situacées que expdem o individuo a fatores estressores (ARAUJO et
al., 2008). O ambiente universitario e ocupacional sdo meios que expbéem 0s
estudantes ao estresse constante (OLIVEIRA et al., 2020; ARAUJOet al., 2008).
O estresse, bem como o tempo dedicado as atividades académicas, o trabalho
em turnos opostos, a ansiedade e a depressao sao fatores que ocasionam
privacdo do sono e, consequentemente, decréscimona qualidade dosononessa
populacdo (SANTOS et al., 2020).

Os problemas que envolvem a duragdo e/ou qualidade do sono
relacionam-se estreitamente com o surgimento de doencas crdonicas nao
transmissiveis. Os universitarios, na maioria das vezes, apresentam sono
irregular devido aos compromissos diarios, sendo que durante a semana estes
acordam cedo e dormem tarde, e nos finais de semana acabam dormindo por
mais tempo na tentativa de recuperar o sono perdido, podendo resultar em
repercussées negativas em sua satide (ARAUJO et al., 2013).

Nesse contexto, diante das situacdes vivenciadas pelo universitaro
trabalhador, apresenta-se a seguir, a revisao de literatura sobre a rotina e 0s
desafiosimpostos ao universitario trabalhador, os fatores estressantes presentes
no ambiente de estudo e ocupacional e a relacdo entre trabalho, estudo e sono
nesta populacéo.
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2.1 O universitario trabalhador

O ingresso no mundo académico pode se tornar um momento dificil para
algunsindividuos. Isso se deve a mudancas que ocorrem nessa fase, tais como
distanciamento de seus lares e familiares, contato com diferentes pessoas e
culturas, novas demandas académicas, sociais e interpessoais, maiores
responsabilidades, além da inseguranca diante da escolha da profissédo
(DEMIRTAS; 2020, OLIVEIRA et al., 2020). O ambiente universitario por si s6 é
considerado um fator estressante. Este é o lugaronde o individuo ira assumir a
responsabilidade de aprender e se preparar para uma nova profissao e, para
isso, 0 académico precisa se empenhar, se dedicar e se esforcar muito mais do
gue nas etapas anteriores de ensino (ASSIS et al., 2013; SUARDIAZ-MURO et
al., 2020).

Varios estudos, em nivel mundial,indicamque 53% a 89% dos estudantes
universitarios conciliamestudo e trabalho (NIQUINI etal., 2015). E, ndo bastando
a necessidade de trabalhar, uma parcela da populacéo de estudantes trabalha
de maneira informal, com baixos salarios e desprotecédo legal. Esse tipo de
atividade exige forca fisica, levando o individuo ao cansaco extremo, além do

fato de que os ambientes, na maioria das vezes, sdo insalubres (NAGAI, 2009).

Os universitarios trabalhadores acabam tornando-se um grupo de risco
frente as alteracdes na qualidade e tempo de sono, visto que precisam trabalhar,
estudar, realizar as tarefas extraclasse, dormir e ter uma vida social e familiar, o
que os levam a utilizaruma parte do tempo de sono para conseguirrealizartodas
as suas atividades (SANTOS et al., 2020). Trabalhar e estudar pode
desencadear efeitos deletérios pela interferéncia que as longas jornadas de
trabalho antes ou ap6s o periodo de aula causa nas atividades académicas,
sociais e de lazer (NAGAI, 2009). Uma parcela significativa desses jovens
trabalhadores acaba dormindo pouco para conseguir realizar todas as suas
tarefas, e essa falta de sono faz com que cheguem ao final do dia cansados e
sonolentos, podendo leva-los a adormecer em sala de aula (ARAUJO et al.,

2013). Além disso, estudos associam jornada de trabalho maiores ou iguais a 20
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horas semanais e queda no desempenho académico, aumento da fadiga, e

aumento no consumo de alcool, bebidas cafeinadas e cigarro (NAGAI, 2009).

Nesse contexto, a graduacdo e o preparo para a vida profissional sdo
causadores de estresse, o qual pode vir a interferir na salde dos estudantes
(ESTRELA et al., 2018; SOUSA et al., 2017). O estresse é um processo que
decorre pela influéncia de fatores ambientais e psicossociais, e quando
relacionados ao trabalho mostra-se como grande fator de risco para o
desenvolvimento de agravos fisicos e mentais (depressao, sindrome metabdlica,
doencas cardiovasculares, comprometimento cognitivo, transtornos do sono,
cancer, entre outros) (KOTEKEWIS et al., 2017; SOUZA et al., 2019; ZHANG et
al.,, 2020). O estresse relacionado ao trabalho vem sendo relatado pelos
trabalhadores como sensacdao de fadiga, sendo desencadeado pela alta
demanda de trabalho, relacfes entre colegas e seus supervisores e baixo
controle frente ao trabalho (CANNIZZARO et al., 2020; CRESPO-RUIZ et al.,
2018).

A alta demanda e o baixo controle podem ser explicados por meio do
modelo demanda-controle de Robert Karasek, o qual no ano de 1970 propds um
modelo bidirecional para investigar como as relagdes sociais do ambiente de
trabalho poderiam gerar estresse e repercussfes sobre a saude do trabalhador
(ARAUJO et al., 2020). Configura-se como demanda as pressdes psicologicas,
de cunho qualitativo e/ou quantitativo como o tempo para realizacdo de tarefas,
conflitos, entre outros (ARAUJO et al., 2020; MOURA et al., 2018). O controle
caracteriza-se como a capacidade que o trabalhador tem frente as tomadas de
decisdes, autoridade para executar tais decisdbes e uso de habilidades
intelectuais para realizar suas atividades (ARAUJO et al., 2020; MOURA et al.,
2018).

2.2 O estresse em universitarios trabalhadores

Ingressar em uma universidade provoca grandes mudancas na vida dos
estudantes, e também impdem alguns deveres e responsabilidades mais
rigorosas, além de fatores como o deslocamento diario (casal/local de

trabalho/universidade/casa) que é realizado por muitos estudantes devido ao
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fato de residirem em cidades vizinhas, trajeto que muitas vezes é demorado e
faz com que o individuo perca algumas horas de sono, entre outros (OLIVEIRA
et al., 2020). Esse novo cenario irh expor o estudante a agentes estressores,
podendoinfluencia-loamudar seus padrées e comportamentos, repercutindono
seu futuro e na sua vida. Estds mudancas acabam, muitas vezes fazendo com
que se originem dificuldades de aprendizagem e déficits no desempenho
académico (OLIVEIRA et al., 2020; SILVA et al., 2016).

O trabalho, no contexto atual, resulta de varias mudancas e adaptacdes
necessarias para suprir as necessidades mercantis. Os turnos de trabalho ou
jornadas de trabalho fragmentadas acompanham esse novo cendrio, como
também a submissédo do trabalhador diante de horarios inadequados, cargas
horérias excessivas, mas condi¢deslaborais, baixas remuneracdes, entre outros
fatores (FERNANDES etal., 2018). Além disso, 0 medo do desemprego e a alta
competitividade vem contribuindo para o aparecimento de sinais e sintomas de
distarbios psiquicos menores, como depressdo, ansiedade, insénia, estresse,
irritabilidade, fadiga, déficitde concentracdo e de memoria (FERNANDES et al.,
2018; SANTOS et al., 2018; ULHOA et al., 2010). A maioria desses
trabalhadores sofrem reducéo ou até mesmo interrupgdes no tempo de lazer,
praticas esportivas, convivio social e familiar, alguns evitam esse contato pelo
alto nivel de irritabilidade causada pela dessincronizagdo do ritmo circadiano
normal, o que vem a somar e contribuir para o declinio da satde mental
(GUIMARAES; TEIXEIRA, 2003). Na tentativa de aliviar as tensdes diarias e o
cansaco muitos individuos fazem uso de bebidas alcodlicas, fumo e até mesmo
drogas ilicitas (FERNANDES et al., 2018; GUIMARAES:; TEIXEIRA, 2003).

Causas psicossociais como ansiedade, depresséo, elevados niveis de
estresse diario e consumo abusivo de substancias psicoativas aparecem
comumente como desencadeadoras de adoecimento mental do trabalhador no
ambiente laboral (FERNANDES et al., 2018). Os diagnosticos dessas doencas
podem ser feitos por meio da analise dos sinais e sintomas presentes no
trabalhador, aplicacdo de escalas especificas ou por biomarcadores como

sangue, saliva, cabelo, entre outros (SANTOS et al., 2018).
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Para entendermos melhor, o estresse € provocado por situa¢des que sao
interpretadas como ameacadoras para nosso bem-estar fisico e/ou psicolégico.
O estresse ndo € considerado como doenca e sim uma resposta do nosso
organismo frente a certas situacdes estressoras, e essas respostas variam de
pessoa para pessoa (SILVA et al., 2016). Os académicos passam por um
periodo de transi¢céo, o qual proporciona uma série de mudancas e adaptacoées,
as quais propiciam o aparecimento de estresse, fazendo com que surjam
dificuldades no processo de aprendizagem e decréscimo no desempenho
académico (DEMIRTAS, 2020; SILVA et al., 2016).

Segundo Niquini et al. (2015), estudos desenvolvidos em diversos paises
indicam prevaléncia entre 53% e 89% de estudantes universitarios
trabalhadores, exercendo trabalhos com jornadas semanais de 15 horas ou
mais. No Brasil, pesquisas evidenciam que 52% a 70% dos discentes do ensino
médio de escolas publicas conciliam estudo e trabalho, sendo que cerca de um

terco destes realizam jornadas diarias acima de oito horas (NIQUINI et al, 2015).

Por sua vez, o trabalho € um fator de estresse psicolégico que envolve
aspectos psicossociais presentes no ambiente ocupacional. Tais estressores
ativam as vias hipotalamo-hipéfise-adrenal (HHA), o que promove aumento
grandioso na producéao e secrecédo de cortisol. Essas alteracfes associam-se a
distarbios mentais e somaticos como hipertenséo, cancer, cardiopatiaisquémica,

doencas respiratérias e depressado (MIKKELSEN et al., 2017).

O aumento das jornadas de trabalho, juntamente com a jornada de
estudos e os estudos extraclasse, vem contribuindo para a redu¢ao do tempo de
sono. Essa privacdo, somada aos fatores laborais como tensdo, baixa
remuneracao, carga horaria excessiva, duplajornada de trabalho, dentre outros,
desencadeia alteraces nos niveis de cortisol, levando a episodios de estresse
agudos e/ou croénicos (SIMOES; BIANCHI, 2016). A abstencdo do sono é um
fator estressante corporal e cerebral, e sua insuficiéncia é o principal fator de

risco para o esgotamento profissional (EPSTEIN et al., 2020).
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Com o objetivo de verificar a associagcdo entre tabagismo, estresse,
variaveis sociodemograficas e académicas e a qualidade do sono de
universitarios de enfermagem, Santos et al. (2020) realizaram um estudo
transversal com 286 universitarios de umainstituicdo publica de ensino superior.
Foi aplicado um questionario com questdes sociodemograficas e académicas,
instrumentos sobre tabagismo, indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh e
Escala de Estresse Percebido. Os resultados mostraram que universitarios com
renda inferior a quatro salarios-minimos, altos niveis de estresse percebido,
fumantes e/ou ex-fumantes apresentaram maiores indices de qualidade do sono
ruim (SANTOS et al., 2020).

Oliveira et al. (2020) realizaram um estudo transversal com 337
estudantes universitarios,com o objetivo de analisar o nivel de estresse e sua
relacdo com comportamentos de risco a saude de estudantes universitarios.
Para tanto, os autores coletaram dados sociodemograficos e académicos, perfil
de estresse, através do Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL),
qualidade do sono, por meio do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh
(PSQI), consumo de alcool através do The Alcohol Use Disorder Identification
Test, tabagismo por meio do questionamento quanto a frequéncia do uso de
cigarro e nivel de atividade fisica pelo questionario International Physical Activity
Questionnaire, versdo 8 (IPAQ-8). Os resultados demonstraram que 65,3%
apresentaram qualidade do sono ruim, 17% possuem disturbios relacionados ao
sono, e, presenca de estresse em 68,7% da amostra. Dados que levaram os
autores a concluirque estresse associado a qualidade do sono ruimrepresentam
riscos a qualidade de vida destes estudantes (OLIVEIRA et al., 2020).

Preto e seus colaboradores (2020), com o objetivo de verificar, por meio
dos fatores pessoais e ambientais, quais sdo as variaveis preditoras de estresse
recente em universitarios de enfermagem, analisaram uma amostra composta
por 209 universitarios, utilizando a Escala de Estresse Percebido (PSS14). Entre
outras medidas, concluiram que a atividade fisica, tabagismo, a alta autoestima,
0 estresse precoce e religido foram identificados como preditores de estresse
recente. Ja Alkatheri e colaboradores (2020) avaliaram as variacbes na

qualidade de vida (QV) e nos niveis de estresse percebido entre os alunos
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matriculados em varias faculdades de ciéncias da salde de Riade, Arabia
Saudita. Foram aplicados os questionarios WHOQOL-BREF para avaliar
qualidade de vida e 0 PSS-14 para avaliar estresse percebido, 479 alunos de
diversos cursos da area da saude responderam ao questionario. Os resultados
mostraram que uma melhor QV esté forte e significativamente relacionada a
niveis mais baixos de estresse percebido, sendo que a maioria dos alunos
participantes reconheceram a associacdo entre QV e niveis de estresse
(ALKATHERI et al., 2020).

Outro estudo realizado por Alahmar e seus colaboradores avaliou o
estresse percebido em universitarios e analisou a relacdo deste com o estado
nutricional, varidveis socioecondmicas e demograficas. Participaram 537
universitarios da Faculdade de Barretos, foram coletados os dados através de
questionario socioeconémico e demografico, PSS-14 e estado nutricional. Os
resultados indicaram prevaléncia de alunos com sobrepeso, jA os fatores
associados a percepcao de estresse em estudantes universitarios foram sexo,
situacdo econdmica, uso de antidepressivos e / ou ansioliticos, desempenho no
curso e variacdo de peso. Concluiu-se, entdo, que a maioria dos participantes
com sobrepeso pertencem ao grupo de maior estresse, porém nédo foram
encontradas relacfes entre a percepcdo do estresse e seu estado nutricional
(ALAHMAR et al., 2020).

Zen (2016), em seu estudo, analisou a situacao do jovem universitario no
mercado de trabalho, comparando a situacéo de jovens universitarios brasileiros
e chineses. Os dados foram obtidos por meio de uma pesquisarealizada pelo
IPEA no ano de 2012. O estudo mostrou que 52,5% dos jovens universitarios
tinham um trabalho remunerado na época, 58,8% dos jovens de até 24 anos
trabalhavam, 13,7% buscavam um trabalho remunerado, 58,5% trabalhavam
mais que vinte horas semanais, 15,1% trabalhavam mais que quarenta horas
semanais, 60% e 56% dos jovens que estudavam em universidades privadas
(menor concorréncia e pouquissima concorréncia, respectivamente) possuiam
um emprego remunerado, entre outros dados de menorrelevancia (ZEN, 2016).
Os dados evidenciam que a grande maioria dos estudantes universitarios

trabalha para se manter em uma universidade, fato que acaba elevando a
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exposicao aos agentes estressores, diminuindo bruscamente o tempo e a
qualidade do sono e, consequentemente, levando esses individuos a quadros
cronicos de estresse, fadiga e sonoléncia (ZEN, 2016). Com o passar do tempo,
a persisténcia dessa exposicdo, pode acarretar sérios problemas ligados a
saude em geral (ZEN, 2016).

Um estudo realizado por Dias e colaboradores objetivou apresentar uma
versao em portugués da Escala de Estresse Percebido (PSS-14) e estimar sua
validade e confiabilidade em universitarias brasileiras. Participaram do estudo
1.081 estudantes universitarias que concluiu que a PSS-14 apresentou
adequadavalidade, confiabilidade e estabilidade em amostras independentesde
estudantes universitarias (DIAS et al., 2015). Em outro estudo, Ruisoto et al.
(2020) objetivaram analisar as propriedades psicométricas das trés versdes da
escala (PSS-4, PSS-10 e PSS-14) no Equador. A amostra foi composta por
7.905 estudantes universitarios, ao final do estudo concluiu-se que as trés
versdes apresentaram confiabilidade e ajuste satisfatorio com uma estrutura
bifatorial baseada na estrutura do item.

2.3 Trabalho, estudo e sono em universitarios trabalhadores

No Brasil, os jovensingressam no mercado de trabalho muito cedo, antes
mesmo de acabar os estudos de nivel médio, sem contar que alguns nao
concluemnem o nivel fundamental, como identifica Zen (2016). Por outro lado,
complementa que, com a expansao do acesso ao ensino superior, muitos jovens
buscam continuar seus estudos e adentrar no mundo universitario, porém

precisam conciliar jornada de trabalho e estudo para se manter na graduacao.

Os estudantes universitarios constituem um grupo vulneravel a alteracées
naqualidade do sono. Isso se deve, como destacam Santoset al. (2020), ao fato
de queao ingressar em um curso de graduacao esses individuosinteragemcom
fatores que levam a privacdo do sono. Tais fatores, de acordo com os autores,
incluem: tempo de dedicacdo as atividades académicas, jornada de trabalho em
turno oposto ao dos estudos, consumo de bebidas alcodlicas, ansiedade, uso

excessivo de celulares, redes sociais e televisao, estresse e depressao.
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A quantidade e a qualidade do sono vém sendo cada vez mais associadas
as manifestacdes de diversas alteracdes cognitivas, psicolégicas, imunoldgicas
e metabolicas, sendo ambas influenciadas pelos aspectos sociais, clinicos e
culturais. O sono de qualidade ruim é um marcador de saude cardiovascular,
tendo como provavel resposta fisiolégica seu mecanismo inflamatorio. Diversos
autores vém reforcando em seus estudos as consequéncias relacionadas ao
comprometimento do sono em universitarios, dentre elas prejuizos no
desempenho académico e sonoléncias diurna excessiva (SANTOS et al., 2020).
Conforme Oliveira et al. (2020), estudos constataram a relacdo do contexto
universitario com a alta frequéncia de estresse entre estudantes, associado a
habitos de vida que prejudicam a saude, destacando-se 0 uso de substancias
psicoativas, comportamento sedentario, sono inadequado e alimentacdo nao
saudavel (OLIVEIRA et al., 2020). Santos e seus colaboradores trazem em seu
estudo que, além da realizagcdo de atividades curriculares, os estudantes-
trabalhadores buscam complementar a formacédo académica com atividades
extracurriculares, participando de ligas académicas, estagios, projetos de
iniciacdo cientifica e extenséo, monitorias, exigindo, assim, disponibilidade de
tempo para seu cumprimento, acarretando menor tempo de sono (SANTOS et
al., 2020).

O sono é um processo fisioldgico especial de atividade cerebral, natural,
periddico e complexo que se apresenta de forma ciclica e em varias espécies de
seres vivos, tendo como caracteristica modificac6es do estado de consciéncia,
diminuicdo da sensibilidade aos estimulos ambientais, particularidades motoras,
posturais e alteracdes autbnomas (FERNANDES, 2006; GOMES; QUINHONE;
ENGELHARDT, 2010). Apresenta funcédo e papel fundamental na restauracao
da energia, eliminacédo de radicais livres, regulacdes enddcrinas, aumento da
capacidade de memorizacdo, de consolidacdo da memodria e de respostas
imunes (DIEKELMANN; BORN, 2010; MAGALHAES; MATURANA, 2007). A
definicdo de sono, nesse sentido, como argumentaFernandes (2006), ndo € uma
tarefa facil, seja pelo prisma fisiolégico ou comportamental do individuo
adormecido. Durante o periodo de sono os olhos mantém-se fechados ou
entreabertos ndo estabelecendo interacdo produtiva com o ambiente, podendo

ser visto como um estado similarao coma (particularmente nos casos de menor
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intensidade em que ndo h& comprometimento do sistema cardiorrespiratério), a
diferenca entre os dois estados é a reversdo espontdnea e mais ou menos
programada ao longo do tempo do estado do sono para a vigilia (FERNANDES,
2006).

O sono, assim como a vigilia, é regulado pelo chamado ciclo vigilia-sono
que é sincronizado pelo fendmeno claro-escuro, correspondendo a um dos
principais ritmos circadianos, este ciclo tem duracdo de aproximadamente 24
horas, sendo mais ou menos 8 horas de sono e 16 horas de vigilia
(VASCONCELQOS, 2014). N6s humanos, em condi¢des normais, entramos no
estado de sono durante o periodo noturno, momento em que ocorre aumento na
producdo e secrecdo de melatonina, juntamente com a diminuicdo da
temperatura corporal. O estado de vigilia tem inicio no amanhecer, momento em
que a producdo e secrecdo de melatonina diminui dando lugar ao cortisol e a

elevacao da temperatura corporal (VASCONCELOQOS, 2014).

O sono é regulado por inumeras substancias estimulantes cerebrais e
neurotransmissores,como a dopaminae a noradrenalina, o glutamato, a orexina,
a histamina; por substancias inibidoras cerebrais e neurotransmissores como o
GABA, a adenosina, a glicina; e por substancias reguladoras e
neurotransmissores como a acetilcolina, a serotonina, e, a melatonina, as quais
podem ser afetadas por diversas patologias e distarbios (LIRA; CUSTODIO,
2018). A dopamina desenvolve um importante papel na manutencéo da vigilia,
jA a histamina que é um neurotransmissor excitatério originado em &areas
hipotalamicas posteriores (nucleo tuberomamilar) e tem papel fundamental na
manutencdo da atencéo, no hipotdlamo sdo produzidas as orexinas, horménios
excitatérios que promovem a vigilia, em conjunto com o glutamato (maior
neurotransmissor cerebral regulado tanto eletricamente quanto quimicamente)
(LIRA; CUSTODIO, 2018). O sono NREM é induzido pelo GABA (principal
neurotransmissor inibitorio), juntamente com a adenosina que € liberada nas
areas pré-optica e hipotalamica anterior; ja a glicina exerce interferéncia sobre o
controle da atonia do sono REM (LIRA; CUSTODIO, 2018). Diante do sistema
regulador, a acetilcolina, que € encontrada em altos niveis na formacao reticular

ascendente, desempenha papel regulador do sono REM, em contrapartida a
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serotonina inibe o0 sono REM, a melatonina secretada pela glandula pineal e
liberada em resposta a diminuicdo da luminosidade ambiental regula o ciclo
vigilia-sono, produzindo sensa¢éo de sonoléncia para assim iniciar o ciclo do
sono (LIRA; CUSTODIO, 2018).

A constituicdo normal do sono se da pela alternancia entre o estagio de
sono REM e NREM (ALOE; AZEVEDO; HASAN, 2005). O sono Non Rapid Eye
Movement (NREM) é dividido pelos estagios 1, 2, 3 e 4, sendo que a evolucao
do sono em condi¢gBes normais ocorre da seguinte forma: Estado de vigilia
relaxada — estagio 1 (descendente, inicio do sono) — estagio 2 (aprofundamento
gradativo do sono, sono de fusos, sono leve) — estagios 3 e 4 (30 a 45 minutos
ap6s o comeco do sono, sono delta, profundo, quieto, de ondas lentas,
telencefalico) — cerca de 90 minutos depois inicia a fase do sono REM (sono
dessincronizado, paradoxal, ativado, rapido, romboencefélico (ALOE;
AZEVEDO; HASAN, 2005, NEVES et al., 2013; SILVA, 1996).

O sono Rapid Eye Movement (REM) é regulado pelos nucleos pontinos,
no eletroencefalograma (EEG) caracteriza-se por ondas dessincronizadas, com
ou sem serra e de baixa amplitude (ALOE; AZEVEDO; HASAN, 2005; NEVES et
al.,, 2013). Conforme Neves e seus colaboradores, durante o sono REM
evidenciam-se eventosfasicos, ou seja, movimentos rapidos dos olhos, atividade
oculomotora, abalos musculares e ere¢cdo peniana, e, eventos tonicos, que
correspondem a dessincronizacao elétrica cortical, atonia muscular e ritmo teta
hipocampal, também ocorrem flutuacdes cardiorrespiratdrias, perda do controle
da temperatura e da sensibilidade ao gas carbbénico, consolidagdo do

aprendizado e presencade sonhos (NEVES et al., 2013).

O sono é fundamental na conservagdo e restauragcdo da energia, visao
binocular,eliminacao deradicaislivres, regulacdes enddcrinas, termorregulacao,
restauracdo do metabolismo energético cerebral, aumento da capacidade de
memorizacao, de consolidacdo da memodria e de respostas imunes (CARDOSO
et al., 2009; DIEKELMANN; BORN, 2010; MAGALHAES; MATURANA, 2007;
MULLER; GUIMARAES, 2007). Apresenta-se como uma necessidade basica na

vida do ser humano e indispensavel para a manutencdo da saude e
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sobrevivéncia, para isso, 0 sono tem que ocorrer em quantidade e qualidade
suficientes (VIANA, 2016). Segundo Viana, “[...] um sono de boa qualidade inclui
a caracteristica de apresentar quantidade suficiente e qualidade, ou
continuidade, adequada (néo fragmentacao) [...]” (VIANA, 2016). A manutencédo
e a preservacao da qualidade do sono sédo imprescindiveis, pois o individuo que
dorme adequadamente e bem eleva sua capacidade de adaptar-se frente a
situacOes adversas, como ao estresse e ansiedade (CERTO, 2016).

Ainda que o sono desempenhe um papel importante, a sociedade
moderna ao longo dos anos vem promovendo um estilo de vida que causa
interferéncias nos ritmos circadianos, provocando, assim, restricées no tempo e
na qualidade do sono, o que acarreta efeitos negativos para a saude. Dentre
esses efeitos estdo déficits cognitivos, motores e psicolégicos, distirbiosdo sono
e psiquiatricos, sonoléncia diurna excessiva, insdnia, sensacdo de mal-estar,
disfun¢cdes autonOmicas, queda do desempenho profissional e académico,
alteracbes de humor, diminuicdo do estado de vigilia, irritabilidade, tenséo,
confusdoeansiedade (CARDOSOc et al., 2009; GODNHO et al., 2017; HADDAD,;
MEDEIROS; MARCON, 2012; QUEIROZ; SARDINHA; LEMOS, 2019).

A prevaléncia dos distarbios do sono esta presente entre 35% a 41% da
populacdo emgeral (MARQUEZE; SILVA; MORENO, 2009). Segundo Chaves e
Shimizu (2018), esforgo fisico e alta demanda de trabalho em excesso indicam
risco para distarbios do sono, incluindo episodios de insdnia, alteracdes do ciclo
vigilia-sono, sonoléncia diaria excessiva e reducao do estado de alerta, ja a
privacdo do sono de forma prolongada podera desencadear restricdo da
capacidade e cansaco fisico, contribuindo assim para o isolamento, dificuldade

de participacdo em eventos sociais e aumento nos niveis de estresse.

Conforme Moreira et al. (2013), a perda de sono decorrente dos estilos de
vida impostos pela modernidade, o aumento da pressdo no ambiente de
trabalho, juntamente com o estresse psicoldgico, pode surtir efeitos ainda
desconhecidos para a saude e o bem-estar do individuo. Geralmente esses
problemas acometem mais as mulheres, uma vez que estas desempenham

duplafuncéo como mae/dona de casa e profissional, desenvolvendo atividades
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laborais durante seu tempo de descanso. Além disso, complementam que 0s
episédios de pesadelo acometem duasvezes mais as mulheresem comparacéo
com os homens,o quevem sendoligado as altera¢cées hormonais durante ociclo

menstrual.

Vivenciar episédios de sono nédo restaurador, insatisfatério e/ou
insuficiente é evidentemente desagradavel. Estes acontecimentos acabam
refletindo no desempenho, comportamento e bem-estar do individuo durante
todas as sus atividades de vida diaria, o que influencia diretamente na qualidade
de vida e na saude geral (FONSECA et al., 2010). Um dos questionarios mais
utilizados atualmente para verificar a qualidade do sono é o indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh, o qual visa avaliar a qualidade do sono do individuo no
ultimo més (ARAUJO et al., 2015; MOREIRA et al., 2013; RODRIGUES; NINA;

MATOS, 2014).

De Martino e seus colaboradores (2013) afirmam que o turno de trabalho,
principalmente o noturno, pode surtir fortes efeitos fisiolégicos e psicolégicos
deletérios nesses trabalhadores, associando-se a efeitos negativos como a
insbnia, o declinio do estado de alerta, a fadiga, os problemas reprodutivos, a
reducdo dos processos cognitivos, os distlrbios relacionados ao humor, o
aumento dos acidentes em familia e os problemas emocionais e sociais, bem
como o trabalho em turno pode ser causador de mau humor, pela inducéo a
diminuicdo de serotonina, substancia reguladora do sono e promotora do bom
humor, quando esses individuos trabalnam a noite ocorre diminuicdo da
secrecdo deste neurotransmissor, 0 que leva a oscilagdes no humor. Ademais,
uma pesquisa realizada com um grupo de enfermeiros que trabalhavam em
turnos, usou o eletroencefalograma para monitorar o periodo de sono, o que
mostrou micro despertares, caracterizando o sono dos sujeitos como né&o
reparador (DE MARTINO et al., 2013).

Caracteristicas ndo modificaveis ou de dificil modificacdo no trabalho
podem vir a representar desvantagens para os profissionais, visto que o sistema
de turnosde trabalholeva a distlurbios do sono, o qual &€ desencadeado por ritmo

de trabalho acelerado, excesso de horas trabalhadas, turnos de trabalho
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consecutivos, induzindo o profissional ao estresse ocupacional (PALHARES;
CORRENTE; MATSUBARA, 2014). Tais niveisde estresse ocupacionaltambém
sdo afetados pelas alterac6es nos niveisde secrecéo de cortisol gerados através

dos turnos de trabalho e privacdo do sono.

O cortisol € um horménio glicocorticéide esteroide produzido pelas
glandulas suprarrenais (ou adrenais) através da ativacdo do eixo hipotalamo-
hipéfise-adrenal (HHA) (BARDAQUIM et al., 2020). Sua secre¢cdo se da pela
ritmicidade circadiana, sendo que seu pico acontece cerca de trinta minutos apos
o despertar, preparando assim o organismo para o estado de alerta. Seu
principal papel é diante da manutencao de diversos processos bioldgicos, como
0 metabolismo energético, pressdo sanguinea, imunomodulacdes, regulador de
funcdes cognitivas, de memoria e de respostas ao estresse (ASSIS; RESENDE;
MARZIALE, 2018; SORENSEN et al., 2020). Interrupcdes crénicas na secrecao
e no ritmo deste horménio glicocorticoide resulta em diversos disturbios
fisiopatoldgicos, os quais abrangem fadiga, disfuncéo imunoldgica e metabdlica,
problemas cognitivos e de humor, depressao, obesidade, elevac¢do nos niveisde
estresse agudose crénicos, ansiedade, entre outros impactos negativos a saude
fisica e mental (SORENSEN et al., 2020). Enquanto os niveis de secre¢do de
cortisol sdo maiores no inicio da manhad em trabalhadores diurnos, nos
trabalhadores noturnos estes niveis diminuem pela manha e aumentam durante
a noite, e isto vem causando maiores indices de cansaco, insbniae sono nao
restaurador (NIU etal., 2011).

Silva e seus colaboradores (2017), em um estudo transversal e descritivo,
analisaram o ciclo vigilia-sono e a qualidade do sono de 104 enfermeiros que
trabalham por turnos em um hospital universitario. O ciclo vigilia-sono foi
avaliado por meio do diario de sono, e a qualidade do sono pelo Indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI). Os dados mostraram que 0S
enfermeiros noturnos apresentaram ma qualidade do sono devido a interrupcéo
do ciclo vigilia-sono, podendo ser agravado pela falta de habitos e praticas
esportivas. O habito de praticar atividade fisica regularmente contribui
diretamente na manutencdo e promo¢do da qualidade de vida, além de

proporcionar outros beneficios como manutencédo e aumento da capacidade
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muscular e cardiorrespiratéria, melhoria da eficiéncia e qualidade do sono,
reducdo nosindices de depressédo e ansiedade, e, manter e melhorar as funcoes
cognitivas (memodria, raciocinio, atencdo) (ROMBALDI; SOARES, 2016). Neste
contexto, a pratica de atividade fisica de forma regular possui efeitos positivos
sobre a qualidade de vida e promoc¢é&o de sono de qualidade adequada, sendo
indicado como tratamento néo farmacolégico para problemas relacionados ao
sono pela Associacdo Americana de Sono, devido a seu benéficomecanismode
higiene do sono (PINTO et al., 2018; ROPKE et al., 2017).

Em relacéo ao disturbio do sono, Faraut e colaboradores (2012) relataram
em seu estudo que até pouco tempo pensava-se que o efeito mais significante
da perda do sono noturno era a sonoléncia diurna, a qual resulta em
comprometimento do desempenho cognitivo. Todavia, evidéncias atuais
vinculam a perda do sono com alteragdes no sistema metabdlico, enddcrino,
imune e inflamatdrio, além do déficitcognitivo ja percebido anteriormente, o que
gera potencial relevanciaclinica e de saude publica. Os dados indicam que 0s
disturbios do sono desencadeiam alteracdes e comprometimento de toda a
fisiologia natural do organismo humano. Os efeitos variam de intensidade,
processos fisioldgicos adaptativos e/ou recuperacao do sono pode ser suficiente
para reverter estas alteracées. Contudo, dados epidemioldgicos indicam que a
cronicidade da restricdo do sono levaa efeitos deletérios graduais e cumulativos,
0s quais ao longo dos anos trardo resultados negativos e irreversiveis a saude
(FARAUT etal., 2012). Evidéncias vém mostrando forte ligac&o entre privacao e
ma qualidade do sono, com o aumento das doencas cardiovasculares (DCV),
doencas cardiometabdlicas, aumento da mortalidade, sindrome metabdlica,
hipertenséo arterial, diabetes, doencas coronarianas, depressdo (ARAUJO etal.,
2015; BARROS et al., 2019; RICARDO et al., 2019; SILVA et al., 2018).

Individuos que apresentam qualidade do sono baixa ou regular sdo mais
propensos a déficits de funcao cognitiva e quedas no desempenho da memdéria
(WU etal., 2019). Estudos vém associando a qualidade do sono como fator para
a doenca de Alzheimer. A quebra crénica do ritmo de sono esta diretamente
ligada a queda no numero de neurdnios no nucleo intermediario do hipocampo

anterior em pessoas com Alzheimer (WU et al., 2019). Segundo Irwin e Vitiello
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(2019), a consolidagdo da memdria beneficia-se com o sono, porém metade dos
individuos maiores de 60 anos apresentam dificuldade no inicio e manutencéo
dos padrbes de sono considerado normais. As evidéncias existentesindicamque
a quebra cronica do ritmo do sono contribui para o declinio cognitivo, podendo
aumentar o risco para desenvolver a doenca de Alzheimer. Avangos no
entendimento de que os distlurbios do sono levam a aumento na inflamacéo
sistémica, a qual esta cada vez mais precocemente presente no cursoda doenca
de Alzheimer, corroboram o entendimento de que os distdrbios do sono sdo um

fator de risco para o desenvolvimento da doenca.



3 PRODUCAO CIENTIFICAI

Capitulo omitido por questdes de originalidade de producao cientifica.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Os universitarios trabalhadores compdem uma populacéo que sofre com
a sobrecarga e as demandas impostas pelo ambiente laboral e pela graduacéo,
implicando em esforgos significativos para conciliarjornada de trabalho e estudo.
Esta duplajornada acaba levando estes estudantes trabalhadores a privagéo de
algumas horas de sono, para que assim consigam estudar para as provas,
realizar os trabalhos extracurriculares, estagios, conviver com familiares e
amigos, entre outros, o que contribui para que esse novo momento de suas vidas

seja umafonte geradora de estresse e ansiedade.

A motivacao para tal escolha recai, normalmente, na busca de melhor
colocacdo no mercado de trabalho e, por consequéncia, melhorremuneracéo. O
gue parece uma escolha para uns, torna-se a Unica alternativa para outros, que
precisam trabalhar para pagar as despesas da graduacdo e, muitas vezes,

complementar a renda familiar.

Diante dessa realidade, considerando-se a escassez de estudos que
possuem como base essa populacédo, buscou-se, de maneira geral, analisara
relacdo entre o estresse percebido e a duracdo do sono em universitarios
trabalhadores. Especificamente, propds identificar as caracteristicas do
universitario trabalhador no que diz respeito a sua jornada diaria de trabalho,
estudo e lazer, além de, analisar a prevaléncia de estresse percebido e a sua
relacdo com a autopercepcdo de saude em universitarios trabalhadores. A
metodologia implementada permitiu constituir um importante banco de dados
relativas as condi¢des sociodemograficas dos participantes e um conjunto de
caracteristicas associados a duracédo e a qualidade dosono e o nivel de estresse
percebido que extrapola a realidade do universitario trabalhador. Foi
apresentado, na presente dissertacdo, umrecorte da analise desse estudo mais
amplo, focalizando o contexto dos universitarios trabalhadores somente. Como
trata-se de um estudo amplo, os objetivos especificos serdo explorados em

producdes futuras, com aprofundamentos voltados as evidéncias

As discussdes e resultados obtidos at¢é o momento corroboram com

evidéncias de outros estudos que associam a sobrecarga de atividades com
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nivel mais elevado de estresse e menor duracdo do sono. Essa associacao
aponta, portanto, para a importancia de se ampliar os estudos que contemplem
a realidade dos universitarios trabalhadores, ndo apenas pela magnitude
populacional envolvida, mas sobretudo pelas demais associacdes identificadas
em termos do ciclo da vida e das condi¢des de saude. Se, por um lado, o
conjunto de politicas publicas disponiveis € insuficiente para garantir que o
periodo de frequéncia a universidade seja exclusivo, até mesmo para aqueles
ingressantes em instituicdes de ensino superior publicas, por outro, é preciso
pensar em mecanismos de reducdo de danos para a situacao de sobrecarga e

prejuizos no ambito da saude fisica e mental.

Pensar em alternativas para ampliar a qualidade de vida dos
universitarios, sobretudo os trabalhadores, em sua grande maioria jovens e com
alta capacidade funcional, é contribuir para equacionar o processo de

envelhecimento saudavel, ativo e digno.
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