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Caracterizagao do problema: A rotina de um académico de medicina impacta na sua
qualidade de vida, isto porque € preciso planejar e seguir uma rotina regrada, manter
um bom desempenho académico, administrar atividades complementares como,
estagios voluntarios em ligas académicas, projetos de iniciagdo cientifica, trabalhos da
faculdade, artigos a serem publicados, dentre outras obrigacoes e exigéncias
necessarias para cumprir com as horas complementares. Essa rotina impacta
principalmente no sono, no estresse, ansiedade e depressdo, uso de substancias
ilicitas e demais causando prejuizo na saude mental e fisica do estudante que pode
implicar também na atencgéo e cuidado com o paciente (PEREIRA, 2020). E durante o
internato, ha uma maior carga horaria, composta por aulas e estagios em hospitais,
sem contabilizar o tempo de estudo e as atividades para complementar o curriculo,
portanto o sono acaba deixando de ser a prioridade para manter uma boa performance
académica, fato este que ja foi observado por estudos que demonstraram que os
internos dormem menos que o recomendado (SANTOS, DALL'AGNOL, LUTINSKI,
2021). O pensamento que visa sacrificar o sono por uma boa performance académica,
€ ilusdria pois, o sono € fundamental para consolidacdo da memoria, da atencao,
aprendizagem, humor, comportamento e quando o seu padrdo € alterado possui
repercussdes negativas na saude mental e fisica do individuo, podendo desencadear
doengas psiquiatricas, doengas cardiovasculares, desenvolvimento de depressao,
problemas de memoria, baixo rendimento académico, problemas comportamentais,
estresse e sonoléncia diurna (SANTOS, DALL'AGNOL, LUTINSKI, 2021). A privagéao
de sono pode ocasionar diversos maleficios, entre eles: piora na aprendizagem e
consolidagdo da memdria, fadiga, sonoléncia diurna, confusdo mental e transtornos de
humor. Além disso, alunos do curso de Medicina possuem piores parametros de sono
quando comparados a alunos de outros cursos. Dessa forma, percebe-se que o sono é
a base para a qualidade de vida do individuo, com ele ha beneficios ndo somente no
ambito estudantil, mas também no social e pessoal. Tendo em vista a influéncia dos
habitos de sono dos estudantes sobre o bem-estar fisico e mental, assim como sobre o
desempenho em suas atividades, a proposta deste trabalho foi o desenvolvimento de
praticas pedagdgicas visando sensibilizar os estudantes sobre a importédncia da
manutencdo de atitudes adequadas frente ao sono. Descrigdao da experiéncia: O
projeto de promogao a saude foi elaborado pelo grupo durante a décima oitava unidade
curricular, do sexto periodo de Medicina, acerca da identificagédo da qualidade do sono
de internos da Faculdades Pequeno Principe. Para o projeto pensou-se na realizagao
de palestras com base nos desafios vividos pelos internos quanto a qualidade do sono
e ao estudo das causas de baixa qualidade do sono nesta populacdo, visando a
promocao de estratégias de saude do sono e também técnicas que auxiliem na



melhora de sua qualidade de forma a minimizar o desgaste e ampliar o bem-estar
diario. Seriam, entdo, ministradas quatro palestras educativas online e sincronas, de
forma a permitir a interagdo com o docente apresentador, aos alunos internos do quinto
e sexto anos do curso de Medicina, sendo uma para cada um dos quatro periodos do
internato, com data e horario definidos pela equipe responsavel conforme horario
disponivel no Plano de Aprendizagem dos discentes. Os apresentadores seriam
voluntarios especialistas sobre o tema que podem discorrer e esclarecer duvidas sobre
medidas de higiene do sono, assim como as consequéncias do uso cronico e/ou
abusivo do tratamento farmacolégico, terapias que auxiliam na qualidade do sono,
entre outros assuntos. De forma a conhecer os aspectos de qualidade de sono dos
internos do curso de Medicina da Faculdades Pequeno Principe e melhor elaborar as
estratégias de saude do sono que podem ser aplicadas para esses estudantes, bem
como avaliar a agado do programa, seriam realizados dois formularios, que seriam
enviados de forma online aos estudantes. O primeiro, tem como objetivo avaliar a
qualidade do sono do estudante, graduadas conforme a escala de Likert, podendo-se
obter uma pontuagéo que indica numericamente a qualidade do sono. O segundo, por
sua vez, seria realizado apds as abordagens ministradas nas palestras e contabilizarao
uma nova pontuacao, além de incluir um espaco para feedback individual do estudante.
Por fim, os dados seriam tratados para a analise comparativa e avaliagcdo de melhora
efetiva da qualidade do sono apés a acdo. Resultados alcangados: Sabendo que o
sono adequado esta relacionado ao melhor funcionamento cerebral e cognitivo e sua
deficiéncia pode acarretar prejuizos a saude (SEOANE et al.,, 2020), nota-se a
importancia de se obter uma analise qualitativa por meio de formularios aplicados aos
estudantes do internato. Nesse sentido, idealizamos que apo6s aplicacdo dos
questionarios, seriam computados os dados obtidos e avaliada a adesédo dos
estudantes, sendo a meta atingir 200 alunos de medicina do 9° ao 12° periodo da
Instituicdo Faculdades Pequeno Principe. Outro dado a ser observado é a mudancga da
qualidade do sono apds aula ministrada, com a classificacdo da pontuacdo e com a
leitura do feedback discursivo. Por fim, os resultados esperados para essa agao sao
uma diminuigdo notavel ou até mesmo a supressao das causas de baixa qualidade do
sono, sendo que apos o estudo dos dados, pode-se compreender as intervengdes
necessarias a serem tomadas para melhora da qualidade do sono neste grupo de
alunos. Recomendagodes: O sono deve ser levado mais a sério, devido aos riscos
tanto para a saude como para a profissdo. Além disso, as instituicdes de ensino podem
debater mais sobre a tematica juntamente dos alunos para que estes valorizem mais
este habito.

PALAVRAS-CHAVE: Sono, Privacao do sono, Estudantes.
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