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RESUMO

Introducéo: O Jet Lag Social (JLS), pode ser definido como a discrepancia entre os
horérios de sono em dias habituais da semana e dias livres como finais de semana,
ocorrendo um desalinhamento no reldgio bioldgico e social, este desalinhamento pode
trazer consequéncia para vida do individuo, em universitérios tal fato se considera
relevante devido as alteracdes que podem ocasionar prejuizos a saude fisica, mental
e no desempenho académico. Objetivo: O estudo apresenta como objetivo verificar
a diferenca da qualidade do sono e sonoléncia diurna entre universitarios com e sem
JLS. Método: Trata-se de um estudo de campo, descritivo, analitico, de corte
transversal, realizado com 105 universitarios, selecionados por conveniéncia. O JLS
foi calculado da seguinte forma: JLS= (Ponto médio do horério que dorme e acorda
em um dia habitual da semana — ponto médio do horario que dorme e acorda nos
finais de semana), chegando assim ao resultado de discrepancia em dias habituais da
semana e final de semana, agueles que chegam a diferenca do ponto médio de sono
>1 hora classifica se com JLS. Para andlise da qualidade do sono foi utilizado o indice
de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e para sonoléncia diurna a escala de
sonoléncia de Epworth. Os dados foram analisados por meio do programa estatistico
JAMOVI, através de analise descritiva, a comparacdo entre os pontos médios foi
realizada através do teste t pareado, comparacado entre os escores da qualidade do
sono e da sonoléncia diurna entre os universitarios com e sem JLS foi realizada
através do teste t independente, em todas as analises foi adotando um alfa de 0,05.
Resultados: Os resultados apontam existir o JLS em cerca de 1/3 dos universitarios
(38;36,2%), destacando-se o sexo masculino (16; 38,1%). Os dados apresentaram
uma diferenca estatisticamente significativa entre o ponto médio semanal e ponto
médio no final de semana [t (104) = -7,89, p<0,001]. A maioria dos universitarios (77;
73,3%) apresentou niveis de sonoléncia excessiva diurna, sendo sua maior proporcao
de universitarios do sexo masculino (35;83,3%). A maioria dos universitarios
apresentou uma qualidade do sono ruim (78; 74,3%) destacando-se o sexo feminino
em sua maior proporcao (47; 74,6%). Quando comparados os escores da sonoléncia
excessiva diurna e da qualidade do sono entre os universitarios com e sem JLS, os
resultados apontam existir uma diferenca estatisticamente significativa em ambas as
varidveis. Concluséo: Conclui-se que o0s universitarios com JLS apresentam pior
gualidade do sono e niveis mais elevados de sonoléncia excessiva diurna.

Palavras-chave: Sono. Saude. Ritmos bioldgicos.



ABSTRACT

Introduction: Jet Lag Social (JLS) can be defined as the discrepancy between sleep
schedules on usual days of the week and free days such as weekends, with a
misalignment in the biological and social clock, this misalignment can have
consequences for life. of the individual, in university students this fact is considered
relevant due to the changes that can cause damage to physical and mental health and
academic performance. Objective: The study aims to verify the difference in sleep
quality and daytime sleepiness between university students with and without JLS.
Method: This is a descriptive, analytical, cross-sectional field study carried out with
105 university students, selected for convenience. The JLS was calculated as follows:
JLS= (Average point of sleep and wake time on a usual day of the week — midpoint of
the time for sleeping and midpoint difference of sleep >1 hour are classified with JLS.
For sleep quality analysis, the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) was used and for
daytime sleepiness, the Epworth sleepiness scale. Data were analyzed using the JASP
statistical program, through descriptive analysis, the comparison between the
midpoints was performed using the paired t test adopting an alpha of 0.05. Results:
The results point to the existence of JLS in about 1/3 of university students (38; 36.2%),
with emphasis on males (16; 38.1%). The data showed a statistically significant
difference between the weekly midpoint and the weekend midpoint [t (104) = -7.89,
p<0.001]. Most university students (77; 73.3%) had levels of excessive daytime
sleepiness, with the highest proportion of male university students (35; 83.3%). Most
university students had poor sleep quality (78; 74.3%) with the highest proportion of
females standing out (47; 74.6%). When comparing the statistically significant
difference in both variables. Conclusion: It is concluded that university students with
JLS have worse sleep quality and higher levels of excessive daytime sleepiness.

Key words: Sleep. Health. Biological rhythms

INTRODUCAO

O Jet Lag Social (JLS) pode ser conceituado como uma alteracdo no padrao
do sono entre o tempo social e biolégico (JANKOWSK, 2017). Mota (2017), define
“Jet Lag Social” como a discrepancia entre os horarios de sono em dias de trabalho
ou estudo e dias livres como finais de semana, onde ocorre um desalinhamento no
reldgio biolégico e social. Desalinhar o relégio biolégico, pode estar relacionado ao
risco crescente para varias doencas, pois dormir é essencial para que o organismo
exerca funcdes restauradoras para o corpo, essa diferenca no ritmo bioldgico esta
associada a depressao, transtorno bipolar e distarbios cognitivos (SANTOS e
MOURA, 2019).

Malone et al. (2016) apontam que esse desalinhamento traz consequéncias
para a vida do individuo, inclusive na académica. O sono irregular e a discrepancia

entre os horérios de dormir, afetam a qualidade do sono e esta relacionado a queda



do desempenho académico (PHILLIPS et al., 2017). Araugjo et al. 2021, mostram em
seu estudo que as tarefas académicas de universitarios influenciam diretamente na
qualidade do sono dos mesmos, seja por dormir em horarios tardios ou até mesmo
agueles que tem aulas pela manha e sao obrigados a acordar cedo, provocando um
desequilibrio no horéario de sono nos dias de aula.

O sono é essencial para a vida e ocorre em todo individuo, a dura¢do do sono
pode variar, o recomendado € de 7 a 9 horas de sono por noite, e quando acontece
alteracdo ao decorrer desse processo, pode causar consequéncias e danos para a
saude (SOUZA, TOMAZ, 2017). A ma qualidade de do sono em estudantes
universitarios é expressiva (ARAUJO et al., 2021) e que essa ma qualidade do sono
esta relacionada ao desempenho desses académicos (PHILLIPS et al., 2017). A
literatura atual demostra que um dos caminhos mais aceitos para mudar essa
realidade é a higiene do sono o que consiste em relaxar antes de dormir ou evitar o
consumo de cafeina, tabaco, élcool e drogas (MANFREDINI et al., 2017).

Dados epidemioldgicos apontam que o Jet Lag Social leva a prejuizos no estilo
de vida dos individuos (ALVES et al., 2016), os autores mostram uma prevaléncia
maior em jovens (80%) comparando com o publico mais velho (20%). Mota (2017),
aponta que individuos com JLS com diferenca do ponto médio de sono >1 hora,
apresentam maior chance de ser obeso, comparado aos individuos sem JLS.

Um estudo longitudinal, realizado por dois anos, com 14.894 universitarios em
um sistema de gerenciamento da aprendizagem com a finalidade de mapear o JLS
em uma grande populagdo, demostrou que um JLS>30 min, se correlaciona com
diminuicdo no desempenho académico (MARTINEZ-LOZANO et al., 2020).

O sono ocupa um papel fundamental na vida do ser humano, uma vez que tem
a funcéo de reparar, de conservar a energia. Contudo, a privacdo do sono acarreta
em prejuizos no bem-estar fisico e mental o que interfere no desempenho dos papeis
sociais e nas relagdes interpessoais. (NEVES, MACEDO e GOMES 2017).

Portanto, a escolha do presente estudo se decorreu durante o processo
académico, surgindo da curiosidade em relacdo a discrepancia de horéarios de sono
em dias da semana e nos finais de semana e como isso pode impactar na vida
académica de universitarios. A busca por aprofundamento sobre o Jet Lag Social
pode contribuir no implemento de intervencdes mais coerentes, visando uma melhora
da saude do individuo. O estudo apresenta como objetivo verificar a diferenca da

qualidade do sono e sonoléncia diurna entre universitarios com e sem JLS.



METODO

Casuistica e Sujeitos

Esta pesquisa caracteriza-se como um estudo de campo, descritivo, analitico
de corte transversal, onde a amostra do tipo conveniencia foi composta por 105
universitarios de um Centro Universitario localizado no interior do Ceara. Adotou-se
como criterios de inclusdo universitarios da area da saude, de ambos o0s sexos,
matriculados e assiduos no semestre letivo 2022.2. Foram excluidos da pesquisa

universitarios que faziam uso de medicamentos para indu¢ao do sono.

Instrumentos e Procedimentos

Para a caracterizacdo dos participantes da pesquisa, foi aplicado um
guestionario estruturado pelo pesquisador requerendo informacdes sobre o sexo,
idade, cor da pele, curso, renda familiar, estado civil, como também informacdes
acerca dos pais, como escolaridade, renda familiar, ocupacédo e estado civil, e
informagBes complementares como 0 municipio que reside, meio de transporte, se
possui financiamento estudantil, uso de bebida alcodlica e cigarro, além de
informac®es clinicas como peso corporal e altura (APENDICE 1).

Para identificacao do JLS, foi aplicado um questionario indagando o horério que
o individuo dorme e acorda em um dia normal de semana e no final de semana. O
JLS foi calculado da seguinte forma: JLS= (Ponto médio do horario que dorme e
acorda nos finais de semana — ponto médio do horario que dorme e acorda em um dia
habitual da semana). Exemplo: Um individuo em dias habituais da semana dorme as
00:00 horas e acorda as 06:00 o ponto médio € 3:00, em finais de semana 0 mesmo
dorme as 00:00 e acorda as 08:00, seu ponto médio € 4, ou seja, 1 hora de diferenca
0 que o classifica com JLS (APENDICE 2).

Para avaliar a qualidade do sono foi utilizado o questionario indice de Qualidade
do Sono de Pittsburg (PSQI), o qual avalia a qualidade subjetiva do sono e
perturbacdes do dltimo més, o questionario contém 10 questdes fechadas, que
classifica o paciente como bom dormidor ou mau dormidor, a aplicacao é feita através
do auto relato do paciente com uma duracdo de em média 10 a 15 minutos (ANEXO
1).
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Para investigacdo de Sonoléncia Diurna, foi aplicado a Escala de Sonoléncia
Epworth para obtencédo do grau de sonoléncia diurna do investigado, o questionario
aponta 8 probabilidades de adormecer, com a possibilidade de cochilar vai de 0 a 3,
a pontuacdo é somativa podendo ir de 0 a 24 pontos, aquele que ultrapassar 10
pontos, é considerado com sonoléncia diurna (ANEXO 2).

A coleta de dados ocorreu no segundo semestre do ano letivo de 2022,

durante quatro semanas. Entre os meses de setembro e outubro os académicos
foram convidados a participar da pesquisa, caso aceitassem e se enquadrassem nos
critérios de elegibilidade, os mesmos eram encaminhados para uma sala reservada
para aplicacdo da pesquisa, ressalta-se que os dados do estudo foram coletados

pelo pesquisador nos periodos matutino, vespertino e noturno.

Andlise de dados

O tratamento preparatorio para a analise dos dados resultou na elaboracéao de
um banco de dados, ou seja, na tabulacéo e digitacdo no programa Microsoft Excel®,
2013. Em seguida, as analises dos dados da pesquisa foram conduzidas através do
programa estatistico JAMOVI. No presente estudo foram realizadas analises
estatisticas descritivas por distribuicao de frequéncia (absolutas e percentuais), além
das medidas de tendéncia central. Para verificacdo da normalidade e
homogeneidade dos dados foi usado o teste de Shapiro-Wilk e o de Levene,
respectivamente. A comparacao entre os pontos médios foi realizada através do teste
t pareado, comparacao entre os escores da qualidade do sono e da sonolencia diurna
entre os universitarios com e sem JLS foi realizada através do teste t independente,

em todas as analises foi adotando um alfa de 0,05.

Aspectos éticos

Foram respeitados todos os procedimentos éticos vigentes, em acordo a
resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. Todos os participantes foram
informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa. O estudo foi submetido
e aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio, através
do parecer 2.387.940.
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RESULTADOS

Participaram da pesquisa 105 universitarios, sendo sua maioria do sexo
feminino (63; 60,3%), com idade média de 23,7+5,12 anos. Observou-se que a maioria
dos universitarios possuem fungéo laboral (75; 71,4%), possuia renda familiar maior
gue um salario-minimo (88; 83,8%), cor parda (77; 73,3%), possuem conjuge (72;
68,6%), ndo fazem uso de bebida alcodlica (57; 54,8%) e nao fumantes (103; 98,1%).

Os dados apresentaram uma diferenca estatisticamente significativa entre o
ponto médio semanal (214+46,6) e ponto médio no final de semana (270+61,3) [t (104)
=-7,89, p<0,001, A=26,2%] (FIGURA 1)

Figura 1 — Distribuicdo dos pontos médios em minutos na semana e no final de
semana universitarios. Juazeiro do Norte, CE, 2022
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Fonte: Dados da pesquisa, 2022

Os resultados apontam ainda existir o Jet Lag Social em cerca de 1/3 dos
universitarios (38;36,2%), destacando-se o sexo masculino (16; 38,1%), (FIGURA 2)
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Figura 2 — Distribuicdo das propor¢des do Jet Lag Social (JLS) em universitarios de
acordo com o sexo, Juazeiro do Norte, CE, 2022.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2022

Os dados apontam que a maioria dos universitarios (77; 73,3%) apresentou

niveis de sonoléncia excessiva diurna, sendo sua maior propor¢ao de universitarios

do sexo masculino (35;83,3%) (FIGURA 3A). A maioria dos universitarios apresentou

uma qualidade do sono ruim (78; 74,3%) destacando-se 0 sexo feminino em sua maior
proporgao (47; 74,6%) (FIGURA 3B).

Figura 3 - Distribuicdo das proporcfes da sonoléncia diurna e da qualidade do sono
de universitarios de acordo com o sexo, Juazeiro do Norte, CE, 2022.
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Quando comparados os escores da sonoléncia excessiva diurna e da qualidade
do sono entre os universitarios com e sem JLS, os resultados apontam existir uma

diferenca estatisticamente significativa em ambas as variaveis (TABELA 1).

Tabela 01 — Descricdo e comparacéo dos escores da sonoléncia excessiva diurna e
da qualidade do sono entre os universitarios com e set JLS, 2022

Descritiva Comparativa
Variavel Sem JLS Com JLS
Média DP  Média DP t p
Sonoléncia excessiva diurna 8,15 4,66 10,92 3,25 -3,25 0,03*
Qualidade do sono 5,67 2,48 8,18 2,53 -495  <0,001*

Fonte: Dados da pesquisa, 2022. * p<0.05

DISCUSSOES

Ressalta-se que o objetivo da presente pesquisa foi verificar a diferenca da
gualidade do sono e sonoléncia diurna entre universitarios com e sem JLS, com isso
os dados apontam que 0s universitarios com JLS tem maiores escores de ma
gualidade do sono e sonoléncia excessiva diurna.

A literatura aponta diferencas estatisticamente significativas entre os pontos
médios de sono em dias livres e dias habituais, como no estudo feito por Silva et al.,
(2016), realizado com 204 universitarios, os quais 91% dos académicos apresentaram
uma diferencga superior a 30 minutos dos dias de estudos comparados aos dias livres.
Esse padrdo de comportamento também foi evidenciado no estudo de Malone et al.
(2016) que aponta que 76% dos estudantes tem os pontos médios de sono tardios
nos dias livres, demonstrando assim a presenca do JLS em académicos, o que pode
acarretar na ma qualidade de sono e sonoléncia diurna.

Corroborando com esta hip6tese, Do Rego (2017) aponta que no Brasil 61,6%
dos estudantes apresentam ma qualidade de sono. Pesquisas realizadas na regido
nordeste (SILVA et al., 2020); (SOUZA, PINTO e ALVES 2020); (BEZERRA et al.,
2019) demostram resultados semelhantes, onde as analises apontaram que maioria
dos investigados apresentam ma qualidade do sono e tinham sonoléncia diurna
excessiva.

Os resultados do presente estudo indicam alteragdes significativas dos pontos
médios em dias habituais da semana comparado aos finais de semana, a pesquisa

aponta que os que possuem essa diferenca, ou seja, o individuos com JLS, obtiveram
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uma média maior em relacdo ao impacto na sonoléncia diurna e na qualidade do sono,
com diferenca significativa, o que em tese, pode ocasionar prejuizos a saude mental
e fisica, como: aumento do indice de massa corporal (IMC), prejuizos no desempenho
cognitivo e académico, no humor e depresséo.

Malone et al., (2016) apontam em seu estudo que o JLS esta correlacionado a
maior IMC, além disso mostram que aqueles que tem longas duracdes de sono
dispuseram de aumentos no IMC ao longo do tempo, os resultados demonstram que
0s padrdes reguladores de sono sdo importantes para que se mantenha um IMC
adequado, o0 mesmo, associa-se ainda o rendimento académico a um sono de
duracdo adequada, ou seja, a incompatibilidade nos horarios de sono pode influenciar
de forma significativa no desempenho académico e cognitivo.

Alves (2020), concluiu que o JLS esté associado com a altera¢do do sono e
cognicao, contribuindo com os achados de Polugrudov et al., (2017), onde foi avaliado
0s impactos do JLS na inteligéncia dos sujeitos, os achados encontrados apontam
desvantagens cognitivas para os individuos que apresentar JLS = 2 horas.

McGowan, Voinescu B. L. e Coogan A. N.,(2016) em estudo realizado com uma
amostra em universitarios, relatou que os prejuizos no sono, acompanhando-se de
JLS como um fator preditor, acarretam em danos como déficit de atencédo e
aprendizagem, bem como também no desempenho académico.

Segundo Phillips et al. (2017) o JLS afeta a qualidade do sono, e quando essa
gualidade de sono é afetada pode influenciar significativamente a performance
académica e escolar (MALONE et al.,, 2016), diante deste impacto negativo no
cognitivo decorrente de distlrbios do sono, pode se sugerir que 0 JLS € um preditor.

A presente pesquisa traz como limitacdes a aquisicdo dos dados por meio
avaliacdo indireta da variavel, o tipo de amostragem utilizada, bem como o corte
transversal do estudo, dificultando assim a investigacdo de condicbes de baixa
prevaléncia. Dessa forma, recomenda-se que sejam realizados novos estudos no qual
sejam levadas em consideracdo as limitacdes mencionadas acima, e que 0S

universitarios da rede publica sejam investigados.

CONCLUSAO
Conclui-se que o JLS esta presente em 1/3 dos universitarios e que
universitarios com JLS apresentam pior qualidade do sono e niveis mais elevados de

sonoléncia excessiva diurna.
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CENTRO UNIVERSITARIO DR. LE@O SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQO FISICA

APENDICE 1
INFORMACOES DO PARTICIPANTE

1. Qual seu sexo?
[ ]I°Masculino [ ]*Feminino

2. Qual suaidade: anos

3. Cor dapele
[ °Ndopardo [ ]*Pardo

4. Qual seu curso?

INFORMACOES DOS PAIS

5. Escolaridade dos pais
[ 1° N&o alfabetizado [ ' Alfabetizado

6. Renda familiar
[ ]° Até1salario [ I* Mais de 1 salario minimo
minimo

7. Ocupacéo dos pais
[ 1° Semfuncdolaboral [ ]* Com funcéo laboral

8. Estado civil dos pais
[ 1° Sem conjunge [ ]* Com conjunge

INFORMACOES COMPLEMENTARES

9. Faz uso de bebida alcoélica?
[ I° Néo [ * Sim Quantas vezes na
semana

10. E fumante?
[ 1° Nao [ * Sim Quantos cigarros por dia
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CENTRO UNIVERSITARIO DR. LE%O SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQO FISICA

APENDICE 2

JETLAG SOCIAL

Em um dia habitual durante a semana, qual o horario que vocé dorme?
Em um dia habitual durante a semana, qual o horario que vocé acorda?

Em um dia habitual durante o final de semana, qual o horario que vocé dorme?

Em um dia habitual durante o final de semana, qual o horério que vocé acorda?



Durante o ultimo més, quando vocé geralmente foi para a cama a noite?

CENTRO UNIVERSITARIO DR. LE@O SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQO FISICA

ANEXO 1

QUALIDADE DO SONO
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Durante o ultimo més, quanto tempo (em minutos) vocé geralmente levou para dormir
a noite (minutos)?

Durante o ltimo més, quando vocé geralmente levantou de manha?

Durante o Ultimo més, quantas horas de sono vocé teve por noite? (Esta pode ser

diferente do nimero de horas que vocé ficou na cama)

Durante o ultimo més, com que frequéncia vocé teve dificuldade para dormir porque

VOCE:

A) Nao conseguiu adormecer em até 30 minutos

B)

C)

D)

E)

F)

G)

H)

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana

3 =uma ou duas vezes por semana 4= trés ou mais vezes na semana

Acordou no meio da noite ou de manha cedo

1 = nenhuma no ultimo més
3 = uma ou duas vezes por semana

Precisou levantar para ir ao banheiro

1 = nenhuma no ultimo més
3 = uma ou duas vezes por semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

N&o conseguiu respirar confortavelmente

1 = nenhuma no ultimo més
3 = uma ou duas vezes por semana

Sentiu muito frio
1 = nenhuma no uGltimo més
3 = uma ou duas vezes por semana

Sentiu muito calor
1 = nenhuma no uGltimo més
3 =uma ou duas vezes por semana

Teve sonhos ruins
1 = nenhuma no Gltimo més
3 = uma ou duas vezes por semana

Teve dor

1 = nenhuma no ultimo més
3 = uma ou duas vezes por semana
Outras razdes, por favor descreva:

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

2 = menos de uma vez por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

1 = nenhuma no uGltimo més

2 = menos de uma vez por semana



6. Durante o Gltimo més como vocé classificaria a qualidade do seu sono de uma

3 =uma ou duas vezes por semana 4= trés ou mais vezes na semana

maneira geral:

1-

Muito boa 2- Boa 3- Ruim 4- Muito ruim
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7. Durante o ultimo més, com que frequéncia vocé tomou medicamento (prescrito ou por
conta propria) para lhe ajudar

1 = nenhuma no altimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 =trés ou mais vezes na semana

8. No ultimo més, que frequéncia voceé teve dificuldade para ficar acordado enquanto
dirigia, comia ou participava de uma atividade social (festa, reunido de amigos)

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

9. Durante o Gltimo més, quao problematico foi pra vocé manter o entusiasmo (&nimo)

para fazer as coisas (suas atividades habituais)?

1-

Nenhuma dificuldade 2- Um problema leve

3- Um problema razoéavel 4- Um grande problema

10. Vocé tem um parceiro (a), esposo (a) ou colega de quarto?

A)
B)
C)
D)

Nao

Parceiro ou colega, mas em outro quarto
Parceiro no mesmo quarto, mas em outra cama
Parceiro na mesma cama

Se vocé tem um parceiro ou colega de quarto pergunte a ele com que frequéncia, no
Gltimo més vocé apresentou:

E)

F)

G)

D)

E)

Ronco forte
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Longas paradas de respiracdo enquanto dormia
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Contracdes ou puxdes de pernas enquanto dormia
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Episddios de desorientagédo ou confusdo durante o sono
1 = nenhuma no altimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Outras altera¢des (inquietagdes) enquanto vocé dorme, por favor
descreva:

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana




CENTRO UNIVERSITARIO DR. LEé\O SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQO FISICA

ANEXO 2
SONOLENCIA EXCESSIVA DIURNA
Classificar as situagdes associadas a sonoléncia:
0 - Nenhuma chance de cochilar
1 - Leve chance de cochilar

2 - Chance moderada de cochilar
3 - Alta chance de cochilar
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ITEM

Sentar e ler

Assistira TV

Ficar sentado, sem fazer nada, em um local publico

Ficar sentado, por uma hora, como passageiro em um carro

Deitar a tarde para descansar

Sentar e conversar com outra pessoa

Sentar, em siléncio, depois do almoc¢o (sem ingestao de alcool)

Sentado em um carro, parado por alguns minutos por causa de transito




