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RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar a prevaléncia de distlrbio do sono e fatores associados em universitarios.
Trata-se de um estudo epidemioldgico transversal quantitativo que avaliou 710 universitarios no ano de 2020
mediante aplicacdo de dois questionarios. A dependéncia de internet foi avaliada por meio do Internet Addiction
Test (IAT), e a qualidade do sono, pela Escala de Pittsburgh. A prevaléncia de universitarios com disturbio do
sono foi de 24,5% (1C95%: 21,3% - 27,7%), sendo maior entre o sexo feminino (26,7%) e entre os estudantes com
idade maior que 27 anos (30,6%). Observa-se ainda que os universitarios da faixa etaria acima de 27 anos tém
1,67 (1C95%: 1,05-2,66) mais chance de apresentar distirbio do sono do que os mais novos. A prevaléncia de
universitarios com dependéncia de internet foi de 16,9%; e ser do sexo feminino e com maior dependéncia de
internet aumentaram, respectivamente, em 1,55 (IC95%: 1,08-2,24) e 2,72 (IC95%: 1,79-4,14) vezes mais
probabilidades de manifestar disturbio do sono (p<0,05). Houve associagao significativa da presenca de disturbio
do sono com o sexo e a idade (p<0,05). Foi constatado que universitarios com maior dependéncia de internet
no dominio abandono da vida social tém mais possibilidades de apresentar distirbio do sono (OR=2,03 1C95%:
1,42-2,89). Conclui-se que ser do sexo feminino e ter maior dependéncia de internet e apresentar o abandono
da vida social aumentaram a chance de ter disturbio do sono.

PALAVRAS-CHAVE: Internet. Sono. Universitarios. Comportamento. Atitudes sociais.
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ABSTRACT

This study aimed to assess the prevalence of sleep disorders and associated factors in university students. This
is a quantitative cross-sectional epidemiological study that evaluated 710 university students in 2020, through
the application of two questionnaires. Internet addiction was assessed using the Internet Addiction Test (IAT)
and sleep quality using the Pittsburgh Scale. The prevalence of university students with sleep disorders was
24.5% (95%Cl: 21.3% - 27.7%), being higher among females (26.7%) and among students over 27 years of age.
years (30.6%). It is also observed that university students aged over 27 years are 1.67 (95%Cl: 1.05-2.66) more
likely to have sleep disorders than younger students. The prevalence of university students with internet
addiction was 16.9% and that being female and more dependent on the internet increased by 1.55 (95%Cl: 1.08-
2.24) and 2.72 (95%Cl: 1.79-4.14) times more likely to have a sleep disorder (p<0.05). There was a significant
association of the presence of sleep disorder with sex and age (p<0.05). It was found that university students
with greater dependence on the internet in the domain abandoning social life are more likely to have sleep
disorders (OR=2.03 95%Cl: 1.42-2.89). It is concluded that being female and having a greater dependence on the
internet and presenting abandonment of social life increased the chance of having a sleep disorder.

KEYWORDS: Internet. Sleep. University students. Behavior. Social atitudes.

RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo evaluar la prevalencia de trastornos del suefio y factores asociados en
estudiantes universitarios. Se trata de un estudio epidemiolégico transversal cuantitativo que evalué a 710
estudiantes universitarios en el afio 2020, mediante la aplicacién de dos cuestionarios. La adiccidn a Internet se
evalud mediante la Prueba de adiccion a Internet (IAT) y la calidad del suefio mediante la Escala de Pittsburgh.
La prevalencia de universitarios con trastornos del suefio fue del 24,5% (1C95%: 21,3% - 27,7%), siendo mayor
entre el sexo femenino (26,7%) y entre los estudiantes mayores de 27 afios (30,6%). También se observa que los
universitarios mayores de 27 afios tienen 1,67 (IC 95%: 1,05-2,66) mas probabilidades de tener trastornos del
suefio que los jovenes. La prevalencia de estudiantes universitarios con adiccion a internet fue del 16,9% y que
ser mujer y mas dependiente de internet aumenté en 1,55 (IC95%: 1,08-2,24) y 2,72 (1C95%: 1,79-4,14) veces
mas probabilidades de tener una trastorno del suefio (p<0,05). Hubo asociacion significativa de la presencia de
trastorno del suefio con el sexo y la edad (p<0,05). Se encontrd que los estudiantes universitarios con mayor
dependencia de internet en el dominio abandono de la vida social tienen mayor probabilidad de tener trastornos
del sueiio (OR=2.03 1C95%: 1.42-2.89). Se concluye que ser mujer y tener una mayor dependencia de internet y
presentar abandono de la vida social aumenté la probabilidad de tener un trastorno del suefo.

PALABRAS CLAVE: internet. Suefio. Universitarios. Comportamento. Actitudes sociales.
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1 INTRODUCAO

O sono é considerado um fendbmeno vital, pois, enquanto ele dura, sdo executados os
processos de recuperacdo e compensacao de gastos energéticos (SHUKLA; BASHEER, 2016).
Portanto, é indispensavel para o bom desempenho das fungdes bioldgicas, incluindo a salde
fisica e mental, o desenvolvimento cognitivo e a consolidacdo da memoria, sendo importante
especialmente entre os universitarios. Assim, pode-se dizer que sdo inumeros os beneficios
proporcionados por um bom descanso durante o sono para a qualidade de vida das pessoas
(BECKER; GREGORY, 2020).
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Diante da pandemia causada pelo novo Coronavirus, o mundo vem construindo agdes
emergenciais para atender as mais variadas demandas sociais e individuais que ocorreram
desde seu inicio em 2019. O distanciamento social fechou as universidades e passou a exigir
um novo modelo educacional, a partir de uma maior utilizacdo da tecnologia para seguir com
os conteudos programados para o semestre em curso (TORRES; ALVES; da COSTA, 2020).
Essas mudangas impactaram a vida dos universitarios, que tiveram que se adaptar aos
desafios de aulas on-line, resultando em um aumento exponencial no consumo da internet
diariamente (KING et al., 2020). Segundo estudos, o uso excessivo de ferramentas
tecnoldgicas durante a pandemia de COVID-19 multiplicou por duas ou mais vezes a
probabilidade de ser um fator de risco para dependéncia de internet (KIRALY et al., 2020;
WINTHER; BYRNE, 2020).

O uso das midias digitais é cada vez mais comum em todo o mundo, principalmente
entre os jovens, sendo os dispositivos mdveis o principal meio de acesso, com uma
penetracdo de 58,7% da populacdo global (IWS, 2022). Dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) de 2019 mostram que 82,7% dos domicilios brasileiros possuem
acesso a internet, um aumento de 3,6 pontos percentuais em relacdao a 2018. Os jovens
adultos entre 20 e 29 anos foram os que mais acessaram, e o uso é maior entre estudantes
(88,1%) do que entre ndo estudantes (75,8%) (IBGE, 2019).

Assim, torna-se importante avaliar a dependéncia de internet em universitarios por
serem mais vulnerdveis a desenvolver essa dependéncia (BECKER, 2019). A literatura mostra
gue a prevaléncia de estudantes que apresentam algum grau de dependéncia de internet
varia entre paises, demonstrando uma prevaléncia de 7,7% na China (SHEN et al., 2020); de
19,9% na India (JOSEPH et al., 2021); de 51,7% no Egito (SHEHATA; ABDELDAIM, 2021). No
Brasil, a prevaléncia também se mostra variada: 7,3% (MARIN et al., 2016); 17% (ANDRADE
et al., 2021), 19,1% (TERROSO et al., 2022).

A dependéncia de internet caracteriza-se pela incapacidade de controle pelos
individuos gerando angustia, comprometimento das atividades costumeiras e negagdo do
comportamento considerado refutavel (PATRAO et al., 2016). Assim, Young e Abreu (2011)
sugeriram critérios diagndsticos para dependéncia de internet nos quais a abstinéncia, a falta
de planejamento, a ansiedade, as alteracdes psicoldgicas e o excesso de tempo on-line foram
definidos como sintomas centrais para o possivel diagndstico. Um aumento na prevaléncia de
problemas emocionais, principalmente a depressdo e a ansiedade (MACHADO et al., 2018;
ANDRADE et al, 2020; KUMAR et al.,, 2021) e as alteracdes na qualidade do sono
(MOHAMMADBEIGI et al., 2016; BANERJEE, 2020; CITO et al., 2022; SANTIAGO et al., 2022;
de SASILVA et al., 2022).
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Neste estudo, a hipdtese foi de que ha associagdo entre varidveis demografica e a
dependéncia de internet com a presenga de disturbio do sono em universitarios. Assim, o
objetivo deste estudo foi avaliar a prevaléncia de autorrelato de disturbio do sono e fatores
associados, incluindo o perfil de dependéncia de internet em universitarios do Centro
Universitario Adventista do municipio de Engenheiro Coelho — SP.

2 METODO

2.1 Aspectos éticos da pesquisa

Este estudo epidemioldgico transversal quantitativo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Faculdade Sdo Leopoldo Mandic, em cumprimento a Resolugdo n2 466/12 do
Ministério da Saude, sob o nimero de Certificado de Apresentacdo de Apreciacdo Etica
(CAAE) 26342119.1.0000.537. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi
disponibilizado de forma digital juntamente com o questionario eletronico de modo que,
antes de responder ao questionario, os universitarios deveriam aceitar o termo proposto.

2.2 Local e periodo do estudo

O presente estudo foi desenvolvido no municipio de Engenheiro Coelho — SP, situado
na regido metropolitana de Campinas — SP. A localidade possui apenas o Centro Universitario
Adventista de S3o Paulo, que oferta ensino superior desde 1984 na area de bioldgicas,
humanas e exatas. A instituicdo tem um modelo de internato em que aproximadamente 30%
dos alunos matriculados residem no campus e usufruem das instalagdes da universidade, cuja
filosofia educacional consiste em melhorar a qualidade de vida dos seus estudantes no
aspecto fisico, mental e espiritual.

A pesquisa foi realizada entre junho e julho de 2020, quando o ensino estava sendo
ofertado 100% de forma remota devido ao decreto municipal em virtude do contagio da
COVID-19. Por esse motivo, a coleta de dados foi realizada de forma on-line por meio das
redes de WhatsApp.

2.3 Populagdo e amostra

A populacdo-alvo da presente pesquisa foi composta por universitarios maiores de 18
anos matriculados no 12 Semestre de 2020, em cursos de graduacdo do Centro Universitario
Adventista de Sao Paulo no municipio de Engenheiro Coelho — SP. Nesse semestre letivo,
estavam matriculados 3.671 alunos, sendo 2.025 (55,1%) em cursos da area de humanas; 374
(10,3%), da area de bioldgicas; e 1.272 (34,6%), da area de exatas.

© ETD — Educagdo Temdtica Digital | Campinas, SP | v.25 | e023055 | p. 1-19 | 2023

[4]



DetD (@loEie] ARTIGO

oA DOI 10.20396/etd.v25i00.8667710

Foram convidados a participar do estudo todos os 3.671 alunos matriculados, nao
havendo calculo amostral.

2.4 Critérios de Inclusdo e Excluséo

Foram incluidos na pesquisa todos os alunos maiores de 18 anos matriculados no 1°
semestre de 2020 no Centro Universitario Adventista de S3o Paulo no Municipio de
Engenheiro Coelho — SP que aceitaram participar da pesquisa pela resposta ao formulario.
Como todas as perguntas do formuldrio eram obrigatdrias, nao houve critério de exclusao da
amostra.

2.5 Coleta de dados e recrutamento dos voluntdrios

A coleta de dados foi realizada por meio de um instrumento anénimo e autoaplicavel
utilizando a Plataforma do Google. Inicialmente, foi realizado contato com o Diretdrio de
Apoio Académico da universidade, que, apds entender os objetivos do estudo,
responsabilizou-se pelo envio do link do questionario a todos os representantes de sala, os
guais o encaminharam aos grupos de WhatsApp da sua respectiva turma. Apds 20 dias, o link
foi reenviado a todas as turmas com a finalidade de aumentar o nimero de participantes no
estudo.

2.6 Instrumentos da pesquisa

A dependéncia de internet foi avaliada pelo Instrumento Internet Addiction Test (1AT),
gue foi traduzido e adaptado para o portugués, apresentando consisténcia interna satisfatoria
(CONTI et al., 2012). O IAT foi elaborado para avaliar quais areas da vida de um individuo
podem ser afetadas por seu uso excessivo da internet. Possui 20 itens de autopreenchimento,
divididos em 6 dominios, sendo eles: Saliéncia, Uso excessivo da Internet, Abandono do
trabalho, Antecipagao, Falta de controle e Abandono da vida social e quais areas da vida de
um individuo podem ser afetadas por seu uso excessivo da internet (WIDYANTO;
MCMURRAN, 2004). As respostas consideram a escala Likert de pontos, variando de 1
(raramente) a 5 (sempre); e os escores dos seis dominios sdo somados para conferir uma
pontuacdo global, a qual varia de 0 a 100 pontos. Neste estudo, os participantes foram
classificados em dois grupos com base na pontuagdo proposta por Machado et al. (2018):
aqueles com até 50 pontos foram considerados Usuarios Ndo Problematicos da Internet, e
aqueles com mais de 50 pontos foram considerados Usuarios Problematicos da Internet.

Ressalta-se que a questdo “Com que frequéncia vocé verifica o correio eletrénico
antes de qualquer coisa que precise fazer?” foi modificada para “Com que frequéncia vocé
acessa seu WhatsApp/redes sociais antes de qualquer outra coisa que precise fazer?” no
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intuito de trazer para a realidade do contexto em que vivemos.

A qualidade do sono foi avaliada pelo “indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh”
(PSQl) elaborado por Buysse et al. em 1989 (BUYSSE et al., 1989), validado para o portugués
por Bertolazi et al. em 2011 (BERTOLAZI et al., 2011). Essa escala avalia a qualidade do sono
em relagdo ao ultimo més. O instrumento é constituido por 19 questdes categorizadas em 7
dominios, graduados em escores de 0 (nenhuma dificuldade) a 3 (dificuldade grave). Os
dominios sdo, nesta ordem: Qualidade subjetiva do sono; Laténcia do sono; Durag¢ao do sono;
Eficiéncia habitual do sono; Disturbio do sono; Uso de medica¢do para dormir; e Disfuncao
diurna. Os escores dos dominios sdao somados para conferir uma pontuacao global do PSQJ, a
qual varia de 0 a 21. Pontuacdes de 0-4 indicam boa qualidade do sono, de 5-10 indicam
gualidade ruim e acima de 10 indicam disturbio do sono (FONSECA et al., 2010).

2.7 Andlise Estatistica

Os dados foram organizados e descritos por meio de frequéncias absolutas e relativas.
Foi entao calculada a prevaléncia de disturbio do sono na amostra, com o respectivo intervalo
de 95% de confianca. Para analisar as associagdes com a presenca de disturbio do sono, foram
utilizados modelos de regressao logistica simples e multiplos. Para cada varidvel (sexo, faixa
de idade, estado civil, escore total e dos dominios de dependéncia de internet pelo
Instrumento IAT), foram estimados os odds ratios brutos e o ajustados com os respectivos
intervalos de 95% de confianga. No modelo multiplo, foram testadas as variaveis com p<0,20
nas analises brutas. O ajuste dos modelos foi avaliado pelo Critério de Informacgao de Akaike
(AIC). Todas as analises estatisticas foram efetuadas com auxilio do programa R.

A partir do resultado do instrumento de qualidade de sono de Pittsburgh, foi feita a
dicotomizacdo em “sem disturbio” (pontuacdo global<10) e “com disturbio” (pontuacdo
global>10). Com base nos resultados dos escores do instrumento IAT, foi realizada a
dicotomizacdo em baixa dependéncia (IAT<50) e alta dependéncia (IAT>50).

A presenca de disturbio do sono foi a variavel desfecho, e as varidveis independentes
foram: sexo, faixa de idade, estado civil, escore total e dos dominios de dependéncia de
internet pelo Instrumento IAT.
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3 RESULTADOS

Do total de 3.671 universitarios convidados, participaram do estudo 710 alunos,
correspondendo a 19,5% da populacdo total, sendo a maioria do sexo feminino (57,5%), com
idade entre 18 e 27 anos (84,8%) e casada (84,8%), matriculada em cursos das areas de
bioldgicas, exatas e humanas.

Na Tabela 1, pode-se observar os resultados considerando o escore total do
instrumento de dependéncia de internet. A porcentagem de estudantes que se autoavaliaram
com dependéncia de internet foi de 16,9%; e 24,5% apresentaram disturbio do sono. A
prevaléncia de disturbio do sono entre as mulheres foi de 26,7%; e entre os homens, foi de
21,5%. A prevaléncia de disturbio do sono entre os universitarios com menos dependéncia foi
de 21,2%; e entre os com maior dependéncia, foi de 40,8%. Os universitarios do sexo feminino
tém 1,46 (1C95%: 1,02-2,10) mais chance de apresentar disturbio (p<0,05). Nota-se ainda que
0s universitarios mais velhos (acima de 27 anos) tém 1,66 vez (IC95%: 1,04-2,65) mais
possibilidade de apresentar disturbio (p<0,05). Além disso, pode-se observar que
universitarios com maior dependéncia de internet tém 2,72 (1C95%: 1,79-4,14) vezes mais
probabilidades de manifestar disturbio do sono (p<0,05).
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TABELA 1. Anilises (brutas e ajustadas) das associacdes com a presenca de distlrbio do sono
(Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh), n=710

Disturbio do sono

%) OR bruto OR ajustado
Varidvel Categoria n (% 5 *Qi p-valor p-valor
Nao Sim (1C95%) (1C95%)
n (%) n (%)
Feminino 408 299 109 1,33 (0,94- 0,1123 1,46 (1,02- 0,0414
Sexo Masculin 302 237
65 (21,5%) Ref Ref
o (42,5%) (78,5%)
602 461 141
Faxade 2% (sag%)  (766%)  (23,4%) Ref Ref
idade
(anos) 108 1,44 (0,92- 1,66 (1,04-  0,0327
0, 0, 4 ’ ’ ’ ’
28 a37 (15,2%) 75 (69,4%) 33 (30,6%) 2,26) 0,1137 2,65)
Solteiro 108 85 (78,7%) 23 (21,3%) Ref - -
Estado civil 602 451 151 1,24 (0,75-
Casado 0,4002
(84,8%) (74,9%) (25,1%) 2,03)
<50 590 465 125 Ref Ref
1Dependéncia
120 2,57 (1,70- <0,000 2,72 (1,79- <0,000
de internet >50 71(59,2%) 49 (40,8%)
(16,9%) 3,88) 1 4,14) 1

Escore total do Instrumento Internet Addiction Test (IAT). * Presenca de disttrbio do sono foi considerado
evento para o desfecho. Ref: categoria de referéncia das variaveis independentes. OR bruto: Odds ratio das
analises individuais. OR ajustado: OR do modelo multiplo final. IC: Intervalo de confianga. AIC (modelo
vazio)=792,73. AIC (modelo final)=772,05.

Na Tabela 2, pode-se observar que a prevaléncia de disturbio foi de 23,4% nas idades
entre 18 e 27 anos, e de 30,6% na faixa acima de 27 anos. Os universitarios do sexo feminino
e com maior dependéncia de internet no dominio abandono da vida social tém mais
possibilidades de apresentar disturbio do sono (OR=1,55; IC95%: 1,08-2,24 e OR=2,03 IC95%:
1,42-2,89), p<0,05. Observa-se ainda que os universitarios da faixa etaria acima de 27 anos
tém 1,67 (1C95%: 1,05-2,66) mais chance de manifestar disturbio do sono (p<0,05).
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Tabela 2. Andlises (brutas e ajustadas) das associacdes com a presenca de disturbio do sono
(Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh), n=710

Disturbio do sono

Varidvel Categoria n (%) Ndo *Sim OR bruto p-valor ORajustado g y;jor
(1C95%) (1C95%)
n (%) n (%)
Feminino 408 299 109 1,33(0,94-1,89) 0,1123 1,55 (1,08- 0,0182
Sexo 302 237
Masculino (42,5%) (78,5%) 65 (21,5%) Ref Ref
. 18 a 27 602 461 141 Ref Ref
Faixa de
idade (anos) 28 ou 108 75(69,4%) 33 (30,6%) 1,44(0,92-2,26) 0,1137 1,67 (1,05-  0,0308
Solteiro 108 85 (78,7%) 23 (21,3%) Ref - -
Estado civil 602 451 151

Casado (84,8%) (74,9%) (25,1%) 1,24 (0,75-2,03) 0,4002

<7 415 332 83 (20,0%) Ref - -
1Saliéncia 295 204
>7 (41,5%) (69,2%)  91(30,8%) 1,78 (1,26-2,52) 0,0010
2<10,5 355 289 66 (18,6%) Ref - -
'Uso 355 247 108
excessivo
>10,5 (50,0%) (69,6%) (30,4%) 1,92 (1,35-2,72) 0,0003
2 R _
1Abandono <4 424 338 86 (20,3%) Ref
do trabalho >4 286 198 88 (30,8%) 1,75(1,24-2,47) 10,0015
2<5 427 328 99 (23,2%) Ref - -
LAntecipagdo 283 208
>5 (39,9%) (73,5%) 75 (26,5%) 1,20(0,84-1,69) 0,3147
<6 385 308 77 (20,0%) Ref - -
IFalta de
325 228
controle
>6 (45,8%) (70,2%) 97 (29,8%) 1,70(1,21-2,40) 0,0025
<2 408 328 80 (19,6%) Ref Ref
1Abandono
302 208 2,03 (1,42- <0,000
da vida social
>2 (42,5%) (68,9%) 94 (31,1%) 1,85(1,31-2,62) 0,0005 2,89) 1

Dominios do Instrumento Internet Addiction Test (IAT). 2Mediana da amostra. * Presenca do disturbio de sono foi
considerado evento para o desfecho. Ref: categoria de referéncia das variaveis independentes. OR bruto: Odds
ratio das analises individuais. OR ajustado: OR do modelo multiplo final. IC: Intervalo de confianga. AIC (modelo
vazio)=792,73. AIC (modelo final)=777,44.
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Adiante, discutimos esses dados.

4 DISCUSSAO

O estudo permitiu observar que fatores como sexo, idade, dependéncia de internet e
abandono da vida social influenciaram a qualidade do sono. As demais varidveis analisadas
ndo apresentaram associacao do disturbio do sono.

A porcentagem de disturbio do sono observado entre os universitarios avaliados foi
menor do que a observada em estudos anteriores: 37,5% e 35,3% (JNIENE et al., 2019;
SANTIAGO et al., 2022); 57,6% (FONSECA et al., 2016); 86,4% (SANTOS et al., 2020). A
universidade estudada tem como filosofia educacional a formacao integral para melhorar a
gualidade de vida dos seus estudantes tanto no aspecto fisico como no mental e espiritual.
Para que isso aconteca, ela estabeleceu algumas diretrizes, entre as quais, a relacionada com
o horério de dormir. A instituicdo permite as luzes acessas e a internet até as 22h para os
alunos do Ensino Médio, e até as 24h para os alunos da Educacdo Superior. Essas diretrizes
institucionais sdo uma hipotese para um resultado menor do nosso estudo comparado aos
outros estudos. No entanto, para confirmar essa hipdtese, mais estudos precisam ser
realizados no local.

No presente estudo, foi demonstrado também que universitarios do sexo feminino e
idade superior a 27 anos apresentaram mais chance de desenvolver disturbio do sono. A
literatura comprova essa diferenca entre sexos reforcando a maior porcentagem entre
mulheres em varios estudos (CHENG et al., 2012; EBARHIM et al., 2013; SURANI et al., 2015;
SAYGIN et al., 2016; GALLAND, et al., 2017; SANTOS et al., 2020; SHEN et al., 2021; PACHECO;
REHMAN, 2022). Uma possivel hipdtese para essa diferenca apresentada é que os hormonios
sexuais e as flutuagdes dos hormonios sexuais femininos podem ter efeitos mais significativos
no ciclo do sono (ORFF et al., 2014; SHAIB; ATTARIAN, 2017). Outro ponto a ser discutido é
que o sono e o humor podem compartilhar redes regulatérias genéticas / moleculares
comuns (LAGUS, 2013), e as mulheres sdao mais inclinadas a ter transtornos de humor (por
exemplo, depressao e ansiedade), deixando-as mais vulneraveis a problemas de sono (SENEY
et al., 2014).

A popularidade crescente do uso didrio de produtos eletrénicos também tem um
papel importante no comprometimento da qualidade do sono em mulheres (HYSING et al.,
2015). Nesse sentido, as mulheres tendem a usar mais as redes sociais do que os homens
(YANG et al., 2018; SCOTT et al., 2019). Além disso, elas voltam-se a usar a internet para a
escola e o trabalho, mas os homens sdo mais inclinados a usar a internet para
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entretenimento; a finalidade do uso da internet pode ter influéncia no nivel do uso
problematico dela (KARACIC et al., 2017).

Embora a populacdo estudada seja prevalentemente jovem (18 a 27 anos), a maior
idade se associou a pior qualidade do sono. Um estudo de base populacional realizado em
Campinas — SP mostrou associagdao da ma qualidade do sono e a idade maior de 40 anos
(BARROS et al., 2019). No presente estudo, ndo foram investigados quais fatores relacionados
com a idade poderiam interferir na qualidade do sono, mas a literatura mostra fatores como
o aumento da responsabilidade social, principalmente em mulheres (BAKER et al., 2009), a
presenca de multiplas doencas (LO et al., 2018) e a inatividade fisica (BARROS et al., 2019).

Em nosso estudo, foi demonstrado que os universitarios com maior dependéncia de
internet tém 2,72 vezes mais chances de apresentar interferéncia na qualidade e duracdo do
sono, o que também foi verificado em outros estudos (LAM, 2014; YOUNES et al., 2016;
MOHAMMADBEIGI et al., 2016; BHANDARI et al., 2017; YANG et al., 2018; SHEN et al., 2020;
CITO et al., 2022; SANTIAGO et al., 2022). Um mecanismo psicofisico que pode ajudar a
explicar o impacto negativo do uso problematico da internet nos habitos de sono pode ser o
uso noturno do computador, que leva a um estado de alta excitacao, interferindo, assim, nos
processos calmantes necessdrios para o sono (TAN et al., 2016). Wang et al. (2019) mostraram
em seu estudo que mais de 90% dos participantes que usam as telas imediatamente antes de
dormir, expondo-se a luz azul, diminuiram a eficiéncia do sono e aumentaram a laténcia do
inicio do sono.

Por causa desse efeito, o uso excessivo das telas antes de dormir pode prejudicar o
processo normal de sono e degradar a qualidade do sono (CHRISTENSEN et al., 2016).
Ressalta-se que os dispositivos eletrénicos, como computadores e smartphones, podem
emitir luz, principalmente azul, suprimindo os niveis de melatonina do individuo, atuando
como um verdadeiro ritmo circadiano dessincronizador externo, resultando em uma
sindrome de abstinéncia ou retardo da fase do sono, sindrome quando o estresse do
despertar social é suprimido (PETIT et al., 2016).

A dependéncia de internet observada neste estudo foi proxima a notada nos estudos
de Andrade et al. (2021) e Terroso et al. (2022) e superior a percebida por Marin et al. (2016).
Ademais, os diferentes instrumentos de avaliacdo utilizados nos estudos brasileiros dificultam
uma comparacao direta dos valores encontrados com outros estudos nacionais e
internacionais, sendo a prevaléncia observada bem variada entre universitarios.
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Ao analisar a dependéncia de internet, observou-se que a maioria dos estudos nessa
tematica avaliou a dependéncia de internet de forma geral, sem considerar os dominios
separadamente. Neste estudo, para melhor entendimento dos fatores que poderiam
interferir na qualidade do sono, foi avaliado cada dominio separadamente. Percebeu-se que
a dependéncia de internet e o abandono da vida social aumentaram a chance de apresentar
disturbio do sono. De acordo com o estudo de Stafford et al. (2017), a negligéncia da vida
social tem maior impacto na qualidade do sono das pessoas, pois estas passam a ndo se
beneficiar das relagGes sociais e apoio social, interferindo, assim, na sua qualidade do sono.
Além disso, quando se priva da vida social para ficar mais tempo nos dispositivos eletronicos,
pode ocorrer uma inibicdo dos padrdes de sono, fazendo com que os individuos demandem
de mais tempo para adormecer, além de terem uma duracdo do sono mais curta,
contribuindo para aumento do risco de disturbio do sono (STAFFORD et al., 2017).

No entanto, é possivel melhorar a qualidade do sono dos jovens realizando
intervencOes eficazes para reduzir o mau uso da internet com a oferta de atividades
extracurriculares ao longo dos anos de graduacdo que possibilitem maior interacdo a
atividades fora das telas do computador e do ambiente de salas de aulas (LEPROULT; VAN
CAUTER, 2010). Vale a pena ressaltar que este estudo foi realizado em meio a pandemia, em
qgue as aulas presenciais foram suspensas e ministradas de forma remota. Contudo, os
universitarios estudados possuem particularidades que podem diferencid-los dos outros
académicos. A universidade tem um modelo de internato no qual os alunos moram no
campus. A instituicdo possui um programa de atividades extraclasses que inclui esporte,
academia, diversidade de lazer, além de aulas de instrumentos musicais, canto coral,
orquestra, entretenimentos variados e momentos para meditacdes espirituais. Essas
atividades, associadas a vida social dentro do campus, promovem o envolvimento dos alunos
fora da internet, diminuindo seu tempo de conexdo ao mundo virtual.

A escolha por um estilo de vida saudavel é individual, todavia, embora sempre se
acredite que esse conjunto de comportamentos tem um efeito benéfico na manutengao ou
melhoria da saude, os estudantes universitarios, muitas vezes, tém estilos de vida pouco
saudaveis e com poucas horas de sono (ALMUTAIRI et al., 2018), sem atividade fisica, habitos
alimentares pouco saudaveis e problemas de abuso de alcool (ACEIJAS et al., 2017).

Ainda assim, manter um estilo de vida sauddvel pode ajudar os individuos a alcancar
e a manter uma boa saude fisica e psicoldgica. Por exemplo, exercicios regulares podem
colaborar para reduzir a sensacdo de fadiga, diminuir a ansiedade e a depressao e, assim,
melhorar a qualidade do sono (QUINTANA et al., 2018).

© ETD — Educagdo Temdtica Digital | Campinas, SP | v.25 | e023055 | p. 1-19 | 2023

[12]



DetD (@loEie] ARTIGO

oA DOI 10.20396/etd.v25i00.8667710

A adocdo de habitos de higiene do sono, como bloquear a luz e o ruido no local de
dormir, evitar a cafeina varias horas antes de dormir, relaxar, tomar banho quente ou ler,
pode contribuir para um melhor aproveitamento do periodo disponivel para o sono e
colaborar para o melhor desempenho académico, assim como para uma melhor qualidade de
vida (LEPROULT; VAN CAUTER, 2010; CARVALHO, 2016).

A taxa de retorno dos questiondrios do presente estudo foi em torno de 20% do
universo da amostra. Essa porcentagem, considerando o delineamento proposto, pode ser
considerada satisfatdria, pois a literatura apresenta taxas de respostas que variam de 19,1%
(COSTA et al., 2012) a 25,4% (PARANHOS et al., 2009).

Embora as escalas usadas neste estudo tenham uniformemente confiabilidade e
validade excelentes, pode ocorrer uma exacerbagdo ou minimizacao dos resultados, visto que
as informacgdes sdo relatos subjetivos da percepcdo de cada individuo sobre sua situacdo
diante da proposta apresentada. Pelo fato de toda a amostra ser de uma mesma
universidade, os dados apresentados podem ndo refletir a realidade de outros locais,
principalmente, porque a instituicdo estudada possui uma filosofia educacional diferenciada
em que o aluno reside no campus, em um programa de coeducagdo com seus pares em
atividades académicas, mas também culturais, espirituais e sociais diariamente.

Novos estudos que aprofundem a inter-relagdo dos fatores apresentados com o
disturbio do sono devem ser realizados no futuro. Ainda que este estudo tenha algumas
limitacOes, nossos resultados fornecem evidéncias empiricas da relacdo entre o disturbio do
sono e fatores associados, incluindo o perfil de dependéncia de internet.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo, diante da metodologia proposta, mostrou que existem fatores que se
associaram a maior chance de ter distirbio do sono. Os universitarios do sexo feminino, com
idade maior que 27 anos, apontaram mais possibilidades de apresentar disturbio. Além disso,
os resultados sugerem que universitarios com maior dependéncia de internet e abandono da
sua vida social tém mais probabilidades de apresentar disturbio do sono. No contexto da
pandemia de COVID-19 em que este trabalho foi desenvolvido, poderia se esperar esses
resultados, pois os universitarios estavam expostos mais tempo as telas, podendo provocar
disturbio do sono.

Faz-se necessdria uma maior atencdo a possibilidade de dependéncia de internet
durante e consequente privacao de sono no intuito de que isso seja evitado ou minimizado.
Assim, considera-se fundamental uma discussdo multiprofissional na abordagem desses
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problemas dentro da universidade, promovendo debates com os académicos sobre esse
fendbmeno, estimulando a pratica de exercicios fisicos e outras atividades para retirar o
estudante, no seu tempo livre, das telas do computador.

Ressaltamos que, mais do que intervir, é preciso prevenir, ou seja, investir na
formagdo moral dos universitarios (TUMELEIRO et al., 2018) e promover a adogdo de habitos
de higiene do sono, contribuindo para o melhor desempenho académico, assim como para
uma melhor qualidade de vida (LEPROULT; VAN CAUTER, 2010; CARVALHO, 2016).
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