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1 TEMA

Disturbios do sono em alunos e professores do Curso Técnico Integrado em
Quimica (CTIQ) do IFSC - Instituto Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua
do Sul.

2 DELIMITAGAO DO TEMA

Investigacdo das causas e consequéncias do desenvolvimento de disturbios
de sono em alunos e professores do CTIQ do IFSC — Campus Jaragua do Sul, em
2016.

3 PROBLEMA

Queixas sobre a alteracdo de sono sao percebidas com muita intensidade
e frequéncia manifestado oralmente, ou mesmo pela expressao fisica de alunos e
professores do CTIQ do IFSC — Campus Jaragua do Sul — Centro. Essa
dificuldade pode estar associada a problemas intrinsecos, comportamentais e
ambientais, reduzindo o desempenho dos individuos, porém entendemos que nao
€ normal um sintoma em massa, sem nenhum motivo em comum. Portanto, quais
seriam as alteracdes de sono que se classificariam como disturbios, suas causas e

consequéncias no grupo supracitado?

4 HIPOTESES

e Os alunos e professores do IFSC - Campus Jaragua do Sul tendem a ter
disturbios de sono, apds entrarem na instituicéo;

e As causas dos disturbios de sono podem se agravar com 0 excesso de
preocupacao;

e A falta de organizacdo com os horarios e a aproximagao de entregas de



trabalhos, projetos e provas, pode reduzir a carga horaria de sono dos
estudantes e professores;

e Os alunos do IFSC - Campus Jaragua do Sul tendem a nao procurar ajuda
meédica em relagao a disturbios do sono e apenas uma pequena parcela dos
professores tendem a procurar ajuda médica em relagdo a disturbios do
sono.

e ApOs a aplicagao dos questionarios e auto identificagdo com algumas das
situagdes propostas nos mesmos, além de um breve conhecimento sobre
os disturbios do sono, muitos alunos cogitam a possibilidade de estarem
desprovidos da qualidade e ou quantidade de sono necessitada pelo
organismo.

e Estudantes e professores levariam aparelhos eletrénicos como celulares,
tablets e notebooks para a cama na hora de dormir, devido a rotina
corriqueira, pois essa nao permite acessos a internet: uma tecnologia
necessaria para diversos interesses como trabalhos e tarefas. Logo, essa
concessao para a realizagdo de tais atividades estariam gerando um sono

reduzido para o individuo.

5 OBJETIVOS

5.1 Objetivo Geral

e Analisar as causas e consequéncias de disturbios do sono em alunos e

professores do CTIQ do IFSC - Campus Jaragua do Sul.

5.2 Objetivos Especificos

e |dentificar se alunos e professores do IFSC apresentam indicativos de
disturbios de sono ao entrarem na instituicao;

e Investigar quais os fatores que agravam os disturbios do sono em alunos e
professores do IFSC;

e Definir as faixas etarias que sdo mais atingidas pelos disturbios do sono e

seus respectivos contextos;



e Estimar a quantidade de alunos e professores que ja procuraram auxilio
medico em relacdo aos disturbios do sono;

e Realizar estimativa do numero de alunos que apos breve conhecimento
sobre doengas do sono consideram a possibilidade de serem portadores de
algum disturbio.

e Relacionar o numero de alunos e professores do CTIQ que fazem uso de
aparelhos eletronicos, tais como celulares, notebooks e tablets dentro das

condi¢des hipotéticas listadas.

6 JUSTIFICATIVA

Atualmente, vivemos em uma sociedade que se considera desprovida de
tempo, “na sociedade contemporanea, as cobrancas sao cada vez mais intensas e
frequentes, o que produz uma sensacgao crbnica de falta de tempo” (MENNA-
BARRETO, 2012 apud MARTINS, 2012, s/p). No qual busca-se maneiras mais
rapidas para realizar atividades a fim de satisfazer desejos. Porém, muitas vezes
essas necessidades ndo sao satisfeitas e uma delas é o sono, “‘um estado

fisiologico especial que ocorre de maneira ciclica” (FERNANDES, 2006, p. 157).

Ocasionalmente, o processo do sono ocorre de forma limitada e nao
revigorante, pode isso ser apenas uma simples singularidade que ocorre com
qualquer pessoa, ou se ocorrer de forma continua, pode ser um sintoma de uma

doencga, nesse caso, um disturbio do sono.

Observa-se entre alunos e professores do CTIQ do IFSC diversas queixas
relacionadas a problemas de sono. Isto indica uma possivel presenca de disturbios
do sono em participantes do curso. Estas disfungdes causam diversas

complicagdes, prejudicando o individuo na vida académica, social e pessoal.

Os problemas causados pelo disturbio podem ocasionar quedas no
desempenho académico do individuo como a desmotivacido e, entre outras
consequéncias. Além disso, muitas vezes o individuo ndo busca o tratamento
adequado para o seu problema, por considerar tal atitude desnecessaria, ou

simplesmente n&o conhecer a amplitude do disturbio.



A presente pesquisa revela-se importante, pois além de mostrar a real
abrangéncia do problema, pode auxiliar no entendimento das causas pelas quais
alunos e professores do CTIQ do IFSC podem se revelar um grupo potencialmente

atingido por disturbios do sono, visando um melhor conhecimento sobre o tema.

7 FUNDAMENTAGAO TEORICA

7.1 O sono como processo bioldgico

O sono € um importante estado fisiolégico para uma vida saudavel, o
processo biolégico é importante para a organizagao de um calendario, de horarios

para dormir, estudar, trabalhar e realizar atividades de lazer.

O sono é um importante fator de sincronizagdo entre as variagbes
internas e os ciclos ambientais. Em humanos, o melhor exemplo dessa
sincronizagdo € o ciclo do sono/vigilia, regulado pela luz e pela
escuridao. De acordo com sua natureza e organizagao social, os seres
humanos sédo ativos durante o dia, suas fungdes fisicas sé&o
principalmente orientadas para atividades diurnas e estéo relacionadas
com o ritmo biolégico (HITZE et al, 2009 apud DEL CIAMPO, 2012, p.
61).

Para que o sono cumpra suas funcdes restauradoras é necessario que este
ocorra com éxito. Tal resultado benéfico é alcangado através da adaptagdo do
processo as necessidades do proprio individuo. De acordo com Tainah Medeiros,

para obter uma boa noite de sono € importante:

- Evitar ingerir bebidas alcodlicas e alimentos com presenga de
cafeina pelo menos quatro horas antes de dormir;

- Dormir sempre no mesmo horario todos os dias;

- Adequar a temperatura ambiente entre 18 e 26 graus Celsius para o
bem estar do corpo;
- Se alimentar pelo menos trés horas antes de dormir para uma
completa digestdo (MEDEIROS, 2013).
Além disso, € necessario que o individuo siga a recomendacéo ideal de sono
para sua faixa etaria. Conforme divulgado pela revista Veja, a Fundagao Nacional
do Sono (Estados Unidos) através da revisdo de artigos redefiniu a recomendagao

do sono por idade. Abaixo listamos as orientacdes para as faixas etarias que sao



relevantes na pesquisa:
- Adolescentes (14 a 17 anos): 8 a 9 horas por noite;
- Adultos (18 a 64 anos): 7 a 9 horas por noite;
- Adultos (acima de 64 anos): 7 a 8 horas por noite (VEJA, 2015).

Atualmente, define-se que o sono apresenta dois estados, o sono lento ou
sono NREM (no-rapid eye movement) e o sono rapido ou sono REM (rapid eye

movement). Segundo o Instituto do Sono

O sono ndao REM ¢ dividido em trés fases ou estagios, segundo a
progressdo da sua profundidade. Ja o sono REM caracteriza-se pela
atividade cerebral de baixa amplitude e mais rapida, por episodios de
movimentos oculares rapidos e de relaxamento muscular maximo. Além
disso, este estagio também se caracteriza por ser a fase onde ocorrem os
sonhos (INSTITUTO DE SONO, s/d, s/p).

Durante o sono existe um processo de cinco fases, no qual a primeira fase
€ a sonoléncia, a segunda fase € o adormecer, a terceira fase € um sono
relativamente profundo, a quarta fase € um sono profundo e a quinta fase é a fase
denominada REM.

Atualmente nota-se que

Em relagdo a parte do cérebro responsavel pelo sono, ao contrario das
hipéteses dos primeiros cientistas que estudam o sono, atualmente,
sabe-se que todo o cérebro participa da organizagdo, regulagéo e
manutengcado do sono, em diferentes graus de participagcao (GRITTI apud
Portal Educacéo, 2013).

7.2 Sono normal ou bom

O sono é uma importante forma de manter-se mental e fisicamente
saudavel, tendo melhor aproveitamento do dia. O sono adequado também é
importante para a consolidacdo da memodria, resultando em um bom desempenho

e motivagao na vida escolar e académica. Conforme Thiago de Souza Vilela et al

O sono tem importancia fundamental para o adequado crescimento fisico, a
estabilidade emocional, o comportamento e a manutencdo da funcao
cognitiva em adolescentes (BEEBE, 2011; MELDRUM, 2014 apud VILELA
et al, 2016, p. 150).

Além disso, o sono possui outras diversas fungcdes importantes:

- regulariza a temperatura corporal;



- fortalece a memoaria;
- regulariza o funcionamento do organismo;
- causa descanso de sistemas do corpo;

- possui influéncia em horménios responsaveis pelo crescimento.

7.3 Sono anormal ou ruim

Muitas vezes ndo dormimos o suficiente, ou de alguma forma a noite de
sono que o individuo tem ndo cumpre as funcdes listadas anteriormente de forma
correta. Observa-se que dormir menos do que seis a oito horas recomendadas por

dia, pode acarretar diversas consequéncias, como por exemplo:

dificuldade em resolver situagdes complexas;

problemas na memoria;

dificuldade na concentracéo;

lentiddo nas reagdes e pensamentos.

7.3.1 Causas e consequéncias do sono irregular

Existem inumeros motivos que causam a privagao de sono nas pessoas.
Mas estas horas que nao sao dormidas devidamente podem desencadear
uma série de problemas no decorrer do dia-a-dia. Segundo o site Insénia

Dormir mal quadruplica a probabilidade de trazer problemas as suas
relagdes comparando com quem dorme tranquilamente. Quem dorme mal
tem o triplo de dificuldade em concentrar-se do que uma pessoa que
dorme bem. As poucas horas de sono que dorme regularmente desregula
a fungéo cerebral, aumenta o stress, aumenta a probabilidade de sofrer
de doencas relacionadas com o coragéo e a diabetes (INSONIA, 2016).

Estas consequéncias estao presentes na maior parte da populagdo mundial
que ndao dormem menos que um recomendado para um bom sono. Sendo as
principais causas o Stress, ansiedade, depressao, problemas familiares e no
trabalho (INSONIA, 2016).

Uma noite mal dormida pode ser resultado de adolescentes e jovens

optarem em fazer trabalhos e tarefas escolares préximo a hora de dormir. Além


http://www.insonias.com/doencas-insonias-problemas-do-sono/

disso, levar para cama aparelhos eletronicos, tendo o habito de navegar na
internet quase toda a noite, ignorando a quantidade de horas necessarias, resulta
em uma quantidade inferior de horas a média de um sono de qualidade. Essa
situagdo gera consequéncias como mau humor, baixa auto-estima, baixo
rendimento escolar, baixo raciocinio, perda de meméaria, etc. (VILELA et al, 2016,
s/ p).

Pessoas adultas também, por excesso de trabalho ou por seu horario de
trabalho, como por exemplo professores ao ter que corrigir provas e trabalhos,
além de preparar aulas e atividades pode resultar em uma noite mal dormida,
podendo causar sérios problemas.

Mas nao sao so esses maus habitos que fazem com que muitas pessoas
obtenham algum problema de sono durante a vida, o problema com a obesidade é
um dos fatores que agravam disturbios do sono, e “também é fator de risco para
disturbios respiratérios do sono, como a sindrome da apneia obstrutiva do sono
(SAOS)” (VILELA et al, 2016, s/ p). Sendo assim, a obesidade traz riscos maiores

de se agravar algum disturbio.

7.4 Disturbios do sono:

Nunes e Bruni, em seu artigo A Genética dos Disturbios do Sono na
Infancia e Adolescéncia mostram algumas das principais morbidades que
acometem o individuo durante esta fase da vida, porém é importante citar que
estas podem acontecer em outras idades. Dentre os disturbios indicados no artigo
pode-se destacar:

e Narcolepsia: A narcolepsia € uma doenca considerada ndo rara (DEMENT et
al, 1972 apud COELHO et al, 2007, p. 134), identificada em 1881 por
Gelineau (ZARCONE, 1973 apud COELHO et al, 2007, p. 134). Sua principal
caracteristica € o acontecimento de eventuais episédios com sintomas
relacionados ao sono REM. Esses episddios sao: alucinagdes semelhantes a

sonhos e pesadelos ligados a realidade ou nao, cateplexia®, sonoléncia diurna

' Segundo Varella, a cataplexia consiste na “perda subita e reversivel da forga muscular durante a
vigilia” (VARELLA, 2014).



intensa e paralisia do sono? (GUILLEMINAUT et al, 2000, WURTMAN, 2006
apud NUNES, BRUNI, 2008, p. 28 ). H4 muito tempo estuda-se as relagdes
desse disturbio com fatores genéticos (COELHO et al, 2007, p. 134) e
atualmente essas condi¢gdes sao consideradas envolvidas na narcolepsia
(VARELLA, 2011).

e Sindrome do atraso da fase do sono: A sindrome do atraso da fase do
sono € uma doenca em que o individuo é acometido “pelo atraso do inicio
do sono e pela demora para acordar (3-6 horas)” (NUNES, BRUNI, 2008, p.
28) e quando € necessario que este acorde mais cedo do que o costumeiro,
observa-se “insuficiéncia crénica de sono e o excesso de sonoléncia diurna”
(NUNES, BRUNI, 2008, p. 28).

e Insdnia: Segundo o Instituto Brasileiro do Sono “a insénia se caracteriza
pela dificuldade de iniciar o sono, manter-se dormindo ou ainda despertar
precocemente, levando a cansaco durante o dia pelas noites mal
dormidas.”. Entretanto, ela pode ser provocada por diversos problemas:
depresséo, ansiedade, uso de medicamento, entre outras (INSTITUTO DO
SONQO, s/d, s/p).

e Apneia obstrutiva do sono: Segundo Maria Helena Varella Bruna, a
apneia obstrutiva do sono (SAOS) “é uma parada respiratéria provocada
pelo colabamento® das paredes da faringe”, (BRUNA, 2011), o resultado
desses bloqueios é a ocorréncia de hipoxemia* e despertares aleatorios
(SUNNETCIOGLU et al, 2016, p. 48). Atualmente, com os avangos no
conhecimento dos disturbios, acredita-se na relagao entre estas obstrucdes
nasais € o nivel da qualidade do sono do individuo, porém, ndo ha
comprovagoes a respeito, visto que existem divergéncias entre as formas
de pesquisas de estudiosos da area (MIGUEIS et al, 2016, p. 224).

2“Experiéncia aterradora que ocorre ao inicio do sono ou ao acordar, em que o paciente se descobre
subitamente incapaz de se mover, falar ou respirar profundamente” (GUILLEMINAUT et al, 2000,
WURTMAN, 2006 apud NUNES, BRUNI, p. 28.

3 Segundo Rezende, o dicionario de Borba define “colabar como perda do lumen de uma estrutura
tubular por justaposi¢do das paredes” (BORBA, 2002 apud REZENDE), lumen por sua vez, seria uma
“designagao genérica de interior de 6rgao, ou de canal de 6rgao” (FERREIRA, Aurélio Buarque de
Holanda, 2009).

4 Segundo o Michaelis Dicionario Brasileiro da Lingua Portuguesa hipoxemia € a “oxigenagéo
insuficiente do sangue” (2016).



e Sindrome de hipoventilagdo central congénita: Também conhecida
como Sindrome de Ondina ou Maldicdo  de Ondina,
(ASSENCIO-FERREIRA; SILVEIRA; FERRI-FERREIRA, 2009 apud
SANDOVAL et al, 2016), é considerada uma doenga rara, que acomete o
individuo causando-lhe, principalmente, a hipoventilacdo®, sendo que esta
ocorre com maior forga durante o sono na fase ndo-REM, pois é nesse
momento que a respiracdo autbnoma predomina (HUANG et al, 2008 apud
SANDOVAL et al, 2016). Porém, durante a vigilia, a respiracédo € normal
(NUNES; BRUNI, 2008).

e Sindrome das pernas inquietas: Essa sindrome é caracterizada pelo
desconforto que o individuo sente, sendo que este incbmodo é reduzido por
meio de movimentagao, principalmente dos membros inferiores (MASUKO;
PRADO; PRADO, 2004, p. 18), sendo que observa-se tal acontecimento
principalmente nos momentos de descanso do individuo e no final da tarde
e noite. (BERKER et al, 2004 apud CUNHA-MELO et al, 2009). Atualmente,
porém, observa-se certo desconhecimento por parte de muitos profissionais
da area médica a respeito dessa doencga, espera-se que com avangos nos
conhecimentos cientificos relacionados a saude, tal situagdo seja
modificada com a finalidade de maior tranquilidade por parte do paciente
(CUNHA-MELO et al, 2009).

e Parassonias: As parassonias sa&o quaisquer "eventos ou experiéncias
fisicas indesejaveis que ocorrem no inicio do sono, durante o sono ou ao
despertar" (American Academy of Sleep Medicine, s/d apud NUNES;
BRUNI, 2008, p. 30). Ja segundo Luciano Ribeiro Pinto Jr. as parassonias
sao “manifestacbes e comportamentos peculiares que ocorrem durante o
sono” (JUNIOR, s/d, s/p), segundo ele geralmente as parassonias nao
constituem um problema grave, sendo que ao invés de receber tratamento

o individuo deve ser orientado.

5 Segundo o Novo Dicionario Aurélio é a “diminuigdo da quantidade de ar que entra nos alvéolos
pulmonares” (Novo Dicionario Aurélio, 2009).



7.5 Possiveis fatores causadores de disturbios do sono

Um dos maiores causadores dos disturbios do sono em adolescentes e
adultos é a ‘utilizagdo de midias digitais durante a noite somando com
compromissos sociais no periodo da manhd aumenta a prevaléncia na baixa
duracédo de sono nesta populagao” (FELDEN et al 2015, s/p). O uso de midias
digitais tem um reflexo negativo quando usado no periodo da noite, ndo apenas no

sono como também na aprendizagem de alunos.

Outros fatores que influenciam na baixa duragdo do sono sao a presenca de
doengas agudas ou crbnicas, disturbios alimentares, sedentarismo, disturbios

emocionais, esquizofrenia, manias, pressao familiar, ansiedade, entre outros.

Segundo Vilela, isso ocorre mais em escolas particulares, mas podemos
perceber isso em estudantes que se dedicam com maior afinco aos estudos
(VILELA et al, 2016, s/ p).

8 METODOLOGIA

Primeiramente, sera dada continuidade as leituras objetivas sobre o assunto
pesquisado, com o propésito de adquirir mais conhecimento, e assim realizar a
composi¢cao da entrevista e a elaboragdo final do questionario, seguido da

aplicacao do ultimo, sendo que pretende-se realizar esta de forma on-line.

Quanto aos métodos de pesquisa, sera feito o uso de dois métodos, o

quantitativo e o qualitativo.

No método qualitativo o pesquisador ndo parte, necessariamente, de
hipbéteses estabelecidas previamente. “Partem de questdes ou focos de interesse
amplos, que vao se tornando mais diretos e especificos no transcorrer da
investigacao” (GODQY, 1995, p. 63). Segundo Flick

[...] os métodos qualitativos consideram a comunicag¢ao do pesquisador em
campo como parte explicita da produgdo de conhecimento, em vez de
simplesmente encara-la como uma variavel a interferir no processo (FLICK,
2009).



Este método sera usado na analise dos questionarios, que serao aplicados
apenas no IFSC - Campus Jaragua do Sul - Centro, em alunos e professores do
Curso Técnico Integrado em Quimica. Além disso, também sera feito uso de
entrevistas, segundo Hagguete consiste no “processo de interagdo social entre
duas pessoas na qual uma delas, o entrevistador, tem por objetivo a obtengao de
informagdes por parte do outro, o entrevistado” (HAGGUETE, 1997, p. 86 apud
BONI, QUARESMA, 2005, p. 5). Estas serdo produzidas apds aprofundamento
bibliografico e realizadas principalmente com alunos, mas caso mostre-se

disponibilidade por parte dos professores estes também serao entrevistados.

A pesquisa quantitativa traduz em numeros as opinides e informacdes para

serem classificadas e analisadas, na qual utilizam-se técnicas estatisticas.

[...] num estudo quantitativo o pesquisador conduz seu trabalho a partir de
um plano estabelecido a priori, com hipoteses claramente especificadas e
variaveis operacionalmente definidas (GODOY, 1995, p. 58)

Sera utilizado o método quantitativo para tabular os dados coletados nos
questionarios, como por exemplo, a quantidade de alunos que sentem certo
sintoma de um determinado disturbio, ou a quantidade de alunos que tém o

costume de balangar inconscientemente as pernas.



9 CRONOGRAMA

Atividade Fev Mar Abr Mai Jun

Revisao
Bibliografica X X X X X

Producao de

Entrevista

Elaboracéao Final

dos Questionarios

Aplicacéo dos

Questionarios X X

Realizacao de

Entrevistas X

Tabulacao dos
dados X X

Analise de
Resultados X X

Montagem do
Relatorio X X X X

Montagem de

Apresentagéo X X

Apresentagao X
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ANEXO

Questionario

. MINISTERIO DA EDUCAGAO
SECRETARIA DE EDUCAGAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DE SANTA
CATARINA
CAMPUS JARAGUA DO SUL — CENTRO
PROGRAMA DE INICIACAO CIENTIFICA “CONECTANDO SABERES”

O presente questionario é parte do Projeto de Pesquisa “Conectando Saberes”, do Instituto
Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua do Sul, “Disturbios do Sono em Alunos e Professores
do Instituto Federal de Santa Catarina, CAmpus Jaragua do Sul: causas e consequéncias” realizado
com o intuito de conhecer e compreender a relagao de alunos e professores com seu préprio sono,
suas dificuldades e habitos.
Alunos responsaveis pela pesquisa: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti; Kamila
Karsten; Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier Ilha; Yasmin Anacleto Gomes

Orientadora: Prof? Karina Marques de Matos

Pedimos sua colaboragéo ao responder as perguntas abaixo:

1 Idade:

( )De13a15 ( )De30a39 ( )De60a69
( YDe16a19 ( )De40a49 ( )70 ou mais
( )De20a29 ( )De50a59

2 Sexo:

( ) Feminino ( ) Masculino () Outro

3 Vocé é:

( ) Aluno () Professor

4 (ALUNOS) Em qual turno vocé estuda?

() Matutino () Vespertino



4.1 (PROFESSORES) Em qual turno vocé trabalha (caso necessite marque mais de uma resposta)?

( ) Matutino ( ) Vespertino () Noturno

5 Vocé costuma dormir em que horario?

() Antes das 22h ( ) Entre 23h e 00h

() Entre 22h e 23h () Depois das 00h

6 Vocé costuma acordar que horas?

() Antes das 06h ( ) Entre 07h e 08h

() Entre 06h e 07h () Depois das 08h

7 (ALUNOS) Vocé reduz seu sono para ter mais tempo para estudar na véspera de provas e

semindrios?
( ) Sempre ( )Asvezes
() Raramente () Nunca

8 Vocé faz uso de aparelhos eletronicos como celulares, notebooks e tablets no momento que seria
reservado para o sono?

( ) Sempre ( )Asvezes

( ) Raramente () Nunca

9 Voceé acha que esses aparelhos eletronicos podem influenciar o seu sono?

() Sim () Nzo

10 Vocé sente sonoléncia em excesso fora do seu horario normal?

( ) Sim ( ) Nao ( ) Asvezes

11 Vocé sente cansago ou sonoléncia durante o dia quando necessita alterar seu horario de sono?



() Sempre ( ) As vezes

() Raramente () Nunca

12 Entre as causas propostas abaixo, qual vocé considera ser a com maior
capacidade de desqualificar ou reduzir o seu sono?

() Alimentos “energéticos”; ( ) Estresse;
() Excesso de trabalho/estudo; () Ansiedade;
() Problemas familiares; () Excesso de fungdes

() Outra. Qual?
13 Vocé tem o costume de balangar as pernas inconscientemente?

()Sim ( )Nao

14 Vocé ja relatou problemas com sono em consultas médicas?

() Sim ( )Nao

15 Vocé percebeu que houve uma diminuigdo do seu sono apds seu ingresso no
IFSC?

() Sim ( )Nao

16 A academia brasileira de neurologia (ABNEURO) listou em seu site as principais indicagbes de
problemas relacionadas ao sono. Com base nessa “publicagdo” criamos um quadro sobre sintomas
relacionados aos disturbios do sono. Por favor, marque abaixo se alguma vez, apds sua entrada no

IFSC, vocé ja foi acometido por (caso necessite marque mais de uma resposta):

Sonoléncia diurna exagerada

Alteragdes de humor

Alteragbes de memoria

Alteragédo na capacidade cognitiva (aprendizado, pensamento e raciocinio)

Dor de cabecga apés noite mal dormida

Ronco




17 Marque na escala abaixo, o seu grau de satisfagdo para com o seu sono:

( ) Otimo (quantidade adequada/sem qualidade com frequéncia mediana);

qualidade raramente);
() Ruim (pouco sono/sem qualidade

() Bom (quantidade geralmente geralmente);

adequada/sem qualidade ocasionalmente);
() Péssimo (sono muito reduzido/sem

() Regular (quantidade variavel/sem qualidade quase sempre).

18 Apos responder esse questionario e refletir sobre seus habitos vocé:
e Considera suas horas de sono

suficientes?

() Sim
( )Nao
e Considera o seu sono:
( ) Otimo (quantidade adequada/sem qualidade raramente)
() Bom (quantidade geralmente adequada/sem qualidade ocasionalmente)
() Regular (quantidade variavel/sem qualidade com frequéncia

mediana)

() Ruim (Pouco sono/sem qualidade geralmente)

() Péssimo (sono muito reduzido/sem qualidade quase sempre)

(OPCIONAL) Vocé ja teve alguma experiéncia relacionada a disturbios do sono, ou conhece alguém
que ja foi acometido por algum deles? Caso queira deixe um breve depoimento, sera de grande auxilio

durante a pesquisa:

Muito obrigado pela colaboragao!



