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INTRODUCAO

O estresse € uma resposta natural do organismo a

estimulos estressores, e essa reacao pode afetar

negativamente a qualidade do sono, o qual desempenha

um papel fundamental na vida das pessoas,

influenciando em  aspectos como  memoria,

aprendizagem e atencao. No entanto, os estudantes
universitarios enfrentam uma rotina exaustiva que pode

prejudicar seu sono e aumentar o estresse diario.

OBJETIVOS

- Este estudo tem como objetivo geral avaliar como o
estresse afeta as caracteristicas do sono nos

estudantes de Ciéncias Biologicas.

- Como objetivos especificos a pesquisa visa monitorar
o perfil do sono REM e NREM, monitorar o perfil de
estresse,, e fazer divulgacao cientifica pelas midias

sociais do projeto, @Cronobiologia.IFR]

MATERIAIS E METODOS
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FIGURA 1: Linha Do Tempo Metodologica
dos Procedimentos Realizados no Projeto
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Resultados da elaboracao de um perfil de horas de
sono, distribuicao do sono e niveis de estresse com
base nos dados coletados dos participantes.

GRAFICO 1 - Perfil de Horas de Sono
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GRAFICO 2 - Arquitetura e Distribuicdo do Sono
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GRAFICO 3 - Distribuicdo dos niveis de estresse
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TABELA 1 - Coeficientes de correlacao entre Estresse e

Fases do Sono

SonoTotal  Sono Profundo (NREM)
Correlac@o dos Coeficientes - 218" - 220"
Sig. (2 extremidades) 027 024
N° de Participantes 49 49
Sono Leve (NREM) Sono REM
Correlacao dos Coeficientes - 230" - 215"
Sig. (2 extremidades) 017 030
N° de Participantes 49 49

CONSIDERACOES FINAIS

E necessario cons mais robustos, contudo, os
resultados encontradtinuar a pesquisa para atingir

resultados estatisticoos reforcam a necessidade de

sensibilizar os estudantes acerca da higiene do
sono e implementar um programa de manejo do
estresse voltado para esse publico-alvo. Para isso,

a divulgacao em rede atravées do perfil do

Instagram @cronobiologia.ifrj e as atividades de

divulgacao presencial tém sido ferramentas
importantes de conscientizacao sobre qualidade

de sono.
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