K UEm=
30°EAIC
10°EAICr

30° Encontro Anual de Iniciagao Cientifica
10° Encontro Anual de Iniciagao Cientifica Junior

T e 12 de novembro de
2021

RELACOES ENTRE ESTILO DE VIDA E PADRAO DE SONO DURA NTE A
PANDEMIA DA COVID-19

Abikeilla Ariane Bomfim Gomes Bernardi (PIBIC/CNPg/FA/Uem), Sbnia
Trannin de Mello (Orientador), e-mail: ral17660@uem.br

Universidade Estadual de Maringa / Centro de Ciéncias Bioldgicas e da
Saude/Maringa, PR.

Area e subarea do conhecimento: Ciéncias Biologicas ~ /Morfologia
Palavras-chave: qualidade do sono; ansiedade; corona virus.
Resumo:

A qualidade do sono é considerada um importante indicador de saude.
Verificamos a influéncia do sono e do estado de ansiedade em 93 mulheres
(>30 anos), entre julho e agosto de 2020 (Parecer CONEP: 4.032.221).
Analisamos os inventarios Sociocultural, Cronotipos, PSQI, IDATE-T/E, BDI
e BHS respondidos corretamente. Observou-se uma queda na quantidade e
gualidade de sono. No BDI (n=75), 69% apresentaram escore minimo para
depressao, 12% moderado e 3%, grave. Cruzando esses dados com a faixa
etaria, 76% das mulheres com escore minimo estdo acima de 60 anos e 7%
com escore grave, entre 50 e 59 anos. Cruzando BDI e Cronotipo: 78% das
matutinas tiveram classificacdo minima para depressdo. 17% das
moderadamente vespertinas e 5% das intermediarias, apontaram tendéncia
grave para depressdo. No BHS (n=83), 76%, 18%, 4% e 2% expressam,
respectivamente, expectativa negativa minima, leve, moderada e grave a
respeito do futuro imediato e remoto. Cruzando IDATE com PSQI, 78% com
distirbio do sono se encontram em uma condicdo média de ansiedade,
enquanto estado e trago. 22% apresentam alto estado de ansiedade,
enquanto estado e 11% traco. Pode-se correlacionar fatores externos como
causas das diferencas dos padrbes de sono. Acbes que levem ao
autoconhecimento e autocuidado podem contribuir para o reconhecimento
dos primeiros sinais de alteracées do sono e do humor, permitindo melhor
controle e acompanhamento das situacdes reais de conflito externo.

Introducéo

A qualidade do sono é um indicador importante de saude, tendo em vista
que contribui sobremaneira para resposta de funcdo imunolégica ideal para
prevenir infeccdes, sendo, portanto, considerada como um importante
indicador de saude (XIAO et al., 2020). A ma qualidade do sono, insbnia e
perda de sono sdo queixas generalizadas da populacdo em geral (CELLINI
et al. 2020). Pessoas com sintomas depressivos mais graves e ansiedade
apresentam mais distlrbios do sono no cenario da pandemia de COVID-19,
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porém 0s que possuem um apoio social mais forte relatam melhor qualidade
de sono e menos sintomas psicoldgicos (XIAO et al., 2020).
Além do mais, o confinamento domiciliar levou a uma reducéo da atividade
fisica e, consequentemente, ao aumento da exposicdo a tela de
computadores, televisbes e celulares, o que pode contribuir para as
perturbacdes de sono (MAJUMDAR; BISWAS; SAHU, 2020). Sabe-se que o
tempo de exposicao a tela, quando em excesso, pode prejudicar a saude e
afetar os padrdes e duracao do sono de forma grave. Pode-se dizer que isso
se deve a supressédo da producdo da melatonina por meio da luz azul que é
emitida pelas telas dos aparelhos, quando utilizados no periodo noturno
(CHRISTENSEN et al. 2016).
Dentro deste contexto, esta pesquisa buscou analisar os efeitos do
isolamento social na qualidade de vida de mulheres com idade superior a
trinta e anos. Nosso objetivo foi verificar a influéncia do estado de ansiedade
nos ritmos biolégicos durante a pandemia da COVID-19 para propormos
acOes que minimizem os danos a saude decorrentes da dessincronizagao.

Materiais e métodos

Com a finalidade de analisar a influéncia do estado de ansiedade nos ritmos
biolégicos durante a pandemia da COVID-19, utilizamos: 1) Questionario
Sociocultural (formulado pelas autoras); 2) Questionario Cronobioldgico
(Horne e Ostberg); 3) Questionario Pittsburgh Sleep Quality (PSQI); 4)
Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE); 5) Escalas Beck (BDI, BHS).
Para analise dos dados utilizamos o Programa Excel.

Dos participantes da pesquisa:

Foram convidadas 100 mulheres, com idade superior a 30 anos, entre julho
e agosto de 2020 (Parecer CONEP: 4.032.221), residentes na cidade de
Maringa-PR e regido (em um raio de até 120 km).

Das ferramentas de pesquisa (questionarios e analise de dados):

Enviamos e-mails para a lista de possiveis participantes, perguntando se
poderiamos enviar um formulario-convite e o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE). De posse do aceite para participacdo na pesquisa, 0S
formularios com os questionarios foram enviados.

Finalizamos a coleta de dados com 93 questionarios socioculturais
corretamente e completamente respondidos. A partir deste ponto, iniciamos
a analise dos resultados, por meio de planilha do Excel.

Resultados e Discussao

Em relagdo a qualidade do sono, antes e durante a pandemia, em uma
escala de 1 a 10, verificamos que 58 e 43, mulheres, respectivamente,
atribuiram valores entre oito e dez e, 1 e 2 mulheres, avaliaram como 1. Em
decorréncia da pandemia de COVID-19, observou-se uma queda nha
guantidade e qualidade de sono, podendo-se correlacionar fatores externos
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como causas das diferencas dos padroes de sono antes e durante a
pandemia, tendo em vista que a flexibilidade de horarios, devido ao
isolamento social, resulta em mudancas nos horarios de dormir e acordar.
De acordo com os resultados do questionario sociocultural, € expressivo o
namero de mulheres que passam grande parte do tempo se concentrando
em informacdes relacionadas ao COVID-19. 46,2% das mulheres afirmaram
ndo se expor suficientemente ao sol durante o periodo de restricdo social e
home office. Ademais, também h& o fator de exposicédo de tela a noite que
influencia na qualidade do sono (CELLINI et al., 2020).

No BDI (n=75), inventario que permite medir a intensidade da depressao,
69% apresentaram escore minimo para depressao, 12% moderado e 3%,
grave. Cruzando esses dados com a faixa etéaria, 76% das mulheres com
escore minimo estdo na faixa etaria acima de 60 anos e 7% com escore
grave, entre 50 e 59 anos. Cruzando BDI e Cronotipo: 78% das matutinas
tiveram classificagdo minima para depressdo. 17% das moderadamente
vespertinas e 5% das intermediarias, apontaram tendéncia grave para
depressdo. Em relac@o ao cronotipo e estado emocional das voluntarias, os
resultados evidenciaram predominio de padrbes de matutinidade entre as
mulheres avaliadas, correlacionando matutinidade e o score minimo para
depressdo, em mulheres na faixa etaria entre 50 e 59 anos e,
principalmente, acima de 60 anos.

No BHS (n=83), inventario que oferece uma medida de pessimismo, 76%,
18%, 4% e 2% expressam, respectivamente, expectativa negativa minima,
leve, moderada e grave a respeito do futuro imediato e remoto. Cruzando
esses dados com as faixas etarias, 86%, dos escores minimos, situam-se
entre 30 e 39 anos. 3% com expectativa moderada e grave, entre 50 e 59
anos. De fato, estudos prospectivos indicam uma tendéncia linear
significativa no aumento do risco de depressdo em relacdo aos cronotipos
matutino, intermediario e vespertino em mulheres de meia idade,
independente de outros fatores de saude e estilo de vida (VETTER et al.,
2018).

Cruzando IDATE com PSQI, 78% das voluntarias com disturbio do sono se
encontram em uma condi¢cdo média de ansiedade, enquanto estado e traco.
Por outro lado, 22% apresentam alto estado de ansiedade, enquanto estado
e 11% enquanto traco. H4, portanto, a nitida influéncia da COVID-19 no
aumento dos niveis de ansiedade enquanto estado entre as voluntarias, uma
vez que tanto as mulheres com boa/ruim qualidade de sono e mulheres com
distarbios no sono apresentaram alteracbes nos niveis de ansiedade
enquanto trago e estado.

Assim, nossas participantes, apos receberem o feedback dos resultados da
pesquisa, foram orientadas a promocdo de medidas comportamentais
relacionadas a higiene do sono, o que podera repercutir positivamente na
gualidade de vida e de sono.

Conclusoes
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Podemos inferir que o bem-estar psicoldgico e o sono flutuam de acordo
com as influéncias ambientais e sociais, mas sobretudo, de como cada um
reage instintivamente a elas. E consenso entre os autores que situacées
estressantes, como o isolamento social, podem influenciar negativamente a
saude psicossocial. A imprecisdo quanto a duragcdo da pandemia e a
restricdo social também podem acarretar efeitos negativos na satude mental.
Sendo assim, agbes que levam ao autoconhecimento e ao autocuidado
podem contribuir para o reconhecimento dos primeiros sinais de alteracdes
do sono e, consequentemente do humor, permitindo melhor controle e
acompanhamento das situacdes reais de conflito externo.
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