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“Ninguém nega o valor da educação e que um bom professor é imprescindível. Mas, 

ainda que desejem bons professores para seus filhos, poucos pais desejam que seus 

filhos sejam professores. Isso nos mostra o reconhecimento que o trabalho de educar é 

duro, difícil e necessário, mas que permitimos que esses profissionais continuem sendo 

desvalorizados. Apesar de mal remunerados, com baixo prestígio social e 

responsabilizados pelo fracasso da educação, grande parte resiste e continua apaixonada 

pelo seu trabalho. 

(...) Aos professores, fica o convite para que não descuidem de sua missão de educar, 

nem desanimem diante dos desafios, nem deixem de educar as pessoas para serem 

“águias” e não apenas “galinhas”. Pois, se a educação sozinha não transforma a 

sociedade, sem ela, tampouco, a sociedade muda.” 
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Resumo 

O contexto de trabalho de ensino básico e superior público submete os docentes a 

diferentes condições de trabalho, que podem ocasionar maior irregularidade no padrão de 

sono-vigília, sonolência diurna excessiva e baixa qualidade de sono. Neste estudo, 

analisamos comparativamente as características do contexto de trabalho, conhecimento e 

hábitos de sono, padrão do ciclo sono-vigília, qualidade de sono e sonolência diurna entre 

118 docentes do ensino básico (EB) e 77 do ensino superior (ES), da educação pública. 

Os participantes preencheram os questionários “A Saúde e o Sono”, Questionário de 

Matutinidade-Vespertinidade/HO, Índice de Qualidade de Sono de Pittsburg, Escala de 

Sonolência de Epworth e Diário de Sono, por 10 dias. Em relação ao contexto de trabalho, 

os horários e turnos de trabalho, carga horária semanal e satisfação profissional foram 

obtidos através do questionário “A Saúde e o Sono”. A maioria dos docentes do ES 

trabalha em 2 turnos (manhã e tarde), enquanto no EB, prevalece de 1 a 2 turnos, 

distribuídos entre manhã (21,6%), manhã e tarde (26,2%) e tarde (24,3%); com carga 

horária semanal predominante entre 20-40h, sendo maior no ES (t =-2,95; p=0.004). Os 

docentes não diferiram nos horários de deitar (t=-1,06; p=0,28) e tempo na cama (t=0,15; 

p=0,87) nos dias de trabalho, porém o EB levantou mais cedo (t=-3,07; p=0,01) nos dias 

de trabalho e livres (t=-2,37; p=0,01). Em relação ao nível de conhecimento, o ES 

apresentou maiores percentuais de acertos sobre a importância e a influência da luz nos 

horários de sono, enquanto o EB, em aspectos gerais sobre o sono. O EB apresentou 

maiores níveis de sonolência diurna (t=3,04; p<0,001), sem diferenças na qualidade de 

sono, que foi ruim em ambos os grupos (t=0,40; p=0,69). Independentemente do nível de 

ensino, o sexo feminino está associado com pior qualidade de sono (B=1,16; p=0,03), 

enquanto a tendência à matutinidade está relacionado com maiores irregularidades nos 

horários de deitar (B=1,07; p=0,04), menor sonolência diurna (B=-0,09; p<0,01) e melhor 

qualidade de sono (B=-0,07; p<0,01). Houve uma tendência dos maiores escores de 

acertos sobre o conhecimento a respeito do sono estar associado a menor lag social (B=-

2,16; p=0,06). Em relação ao contexto de trabalho, iniciar o trabalho mais tarde está 

associado a maior irregularidade no tempo na cama (B=0,12; p=0,03), enquanto finalizar 

o trabalho mais cedo, a maior irregularidade nos horários de levantar (B=-0,13; p<0,01) 

e no tempo na cama (B=-0,15; p=0,01). Maior carga horária semanal está associada com 

maior irregularidade nos horários de levantar (B=2,27; p<0,01) e no tempo na cama 

(B=2,26; p=0,01); enquanto o maior número de turnos foi associado com maior lag social 

(B=13,66; p<0,01). Portanto, os parâmetros de sono, níveis de sonolência diurna e 

qualidade de sono de docentes estão relacionados a fatores biológicos, tais como sexo e 

cronotipo, e fatores relacionados ao contexto de trabalho, tais como horários de trabalho, 

carga horária semanal e número de turnos, independentemente do nível de ensino. 

Palavras-chave: Professor, contexto de trabalho docente, hábitos de sono, irregularidade 

do sono, lag social. 
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Abstract 

The work context of public basic and higher education leads teachers to different working 

conditions, which can cause greater irregularity in the sleep-wake pattern, excessive 

daytime sleepiness, and poor sleep quality. In this study, we comparatively analyzed the 

characteristics of the work context, knowledge and sleep habits, sleep-wake cycle pattern, 

sleep quality, and daytime sleepiness among 118 teachers of basic education (BE) and 77 

of higher education (HE), from public education. Participants completed the 

questionnaires “Health and Sleep”, Morningness-Eveningness Questionnaire, Pittsburg 

Sleep Quality Index, Epworth Sleepiness Scale, and Sleep Diary for 10 days. Regarding 

the work context, working hours and shifts, weekly working hours, and job satisfaction 

were obtained through the “Health and Sleep” questionnaire. Most HE teachers work in 

2 shifts (morning and afternoon), while in BE, 1 to 2 shifts prevail, distributed between 

morning (21.6%), morning and afternoon (26.2%), and afternoon (24.3%); with a 

predominant weekly workload between 20-40h, being higher in ES (t =-2.95; p=0.004). 

Teachers did not differ in bedtime (t=-1.06; p=0.28) and time in bed (t=0.15; p=0.87) on 

working days, but the BE got up earlier (t=-3.07; p=0.01) on working and free days (t=-

2.37; p=0.01). Regarding the level of knowledge, the HE had higher percentages of 

correct answers about the importance and influence of light on sleep times, while the BE, 

in general aspects of sleep. The BE showed higher levels of daytime sleepiness (t=3.04; 

p<0.001), with no differences in sleep quality, which was poor in both groups (t=0.40; 

p=0.69). Regardless of the level of education, females are associated with worse sleep 

quality (B=1.16; p=0.03), while the tendency to morningness is related to greater 

irregularities in bedtime (B=1.07; p=0.04), less daytime sleepiness (B=-0.09; p<0.01), 

and better sleep quality (B=-0.07; p<0.01). There was a tendency for higher scores of 

correct answers on knowledge about sleep to be associated with lower social lag (B=-

2.16; p=0.06). Regarding the work context, starting work later is associated with greater 

irregularity in bedtime (B=0.12; p=0.03), while finishing work earlier, greater irregularity 

in getting up (B=-0.13; p<0.01) and time in bed (B=-0.15; p=0.01). Greater weekly 

workload is associated with greater irregularity in times to get up (B=2.27; p<0.01) and 

time in bed (B=2.26; p=0.01); while the greater number of shifts was associated with 

higher social lag (B=13.66; p<0.01). Therefore, sleep parameters, daytime sleepiness 

levels, and sleep quality of teachers are related to biological factors, such as sex and 

chronotype, and factors related to the work context, such as working hours, weekly 

workload, and number of shifts, regardless of the level of education. 

Keywords: Teacher, teaching work context, sleep habits, sleep irregularity, social lag. 
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1. INTRODUÇÃO  

1.2. Ciclo Sono-Vigília: Aspectos e Regulação 

O Ciclo Sono-Vigília (CSV) é um ritmo biológico circadiano que apresenta 

sincronização a ciclos ambientais chamados de "Zeitgebers” (Aschoff, 1960), tais como   

claro-escuro, temperatura e hábitos da rotina diária, como os horários de alimentação e 

jejum, atividade física, convívio social, trabalho e estudo. Além disso, apresenta uma 

relação temporal com outros ritmos biológicos, conceituada como Organização 

Temporal Interna (Moore-Ede, Sulzman & Fuller, 1982), tais como a secreção de 

melatonina, cortisol, hormônio de crescimento, entre outros (Bailey & Heitkemper, 2001; 

Duffy et al., 2001; Waterhouse et al., 2001).  

A regulação do CSV é descrita pela interação de dois processos: Homeostático 

(processo S) e Circadiano (processo C) (Borbély, 1982; Daan et al., 1984; Borbély et al., 

2016), em que o primeiro depende da duração, qualidade do sono e vigília anteriores 

(Borbély & Acherman, 1999), e o segundo é conduzido pelo sistema de temporização 

circadiano, que gera ciclos próximos de 24 horas, variando em torno de 23h – 24,6h em 

humanos (Czeisler et al. 1999), que são sincronizados ao ciclo claro-escuro (Markov & 

Goldman, 2006) (Figura 1). 

 

Figura 1. Modelo de Regulação do Sono. Adaptado de Bollinger et. al. (2014). 

Neste modelo, o processo S é representado pela pressão do sono, que tende ao 

aumento durante a vigília e dissipação durante o sono. Enquanto o processo C, de acordo 
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com o momento circadiano, mantém níveis de alerta elevados durante a fase de vigília e 

reduzidos durante o sono. A interação entre estes processos é responsável por iniciar e 

finalizar a fase de sono, e manter a estabilidade das fases de vigília e sono, em que o sono 

ocorre quando a diferença entre os processos é suficientemente grande (Figura 1 -área 

cinza), e finaliza quando a diferença entre ambos os processos é suficientemente baixa 

para permitir o despertar (Borbély, 1982; Borbély et al., 2016).  

A organização temporal circadiana é regida por oscilações moleculares nos núcleos 

supraquiasmáticos (NSQ), que são estruturas pareadas bilateralmente na porção anterior 

do hipotálamo, que consiste em dois minúsculos aglomerados de ≅100,000 neurônios em 

humanos, cada um abrigando o mecanismo molecular celular autônomo e 

autossustentável, sendo considerado como oscilador central (Stephan & Nunez, 1977; 

Mouret et al., 1978; Bollinger & Schibler, 2014; Blume et al.; 2019). A fase do NSQ é 

ajustada pelas variações dos níveis de iluminação do ambiente ao longo do ciclo claro-

escuro, captadas através da comunicação com a retina, via trato retino-hipotalâmico 

(Moore & Lenn, 1972). Essas informações temporais promovem o arrastamento e 

mascaramento dos ritmos endógenos, processos em que agem diretamente nos 

osciladores internos e indiretamente na expressão do ritmo, respectivamente (Aschoff, 

Daan & Honma, 1982; Haus & Touitou 1992).  

 No entanto, Honma (2017) acrescenta que o sistema circadiano em mamíferos é 

composto por uma hierarquia estrutural multi oscilatória, possuindo a vantagem de 

fornecer estabilidade e sincronização nos osciladores periféricos. As células dos 

osciladores periféricos são sincronizadas entre si por sinais sistêmicos, tais como 

metabólitos, hormônios como cortisol e melatonina (Escames & Acuña-Castroviejo, 

2009; Bollinger & Schibler, 2017; Cipolla-Neto & Amaral, 2020), citocinas, temperatura 

corporal (Refinetti, 2010) e sinalizações do sistema nervoso periférico. 
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Além dos mecanismos de regulação do CSV citados anteriormente, Grandner (2019) 

teoriza a partir do Modelo Socioecológico do Sono, que o montante social e ambiental do 

indivíduo influencia o sono, como razões genéticas e psicológicas, incluindo estruturas a 

nível social (por exemplo, casa, estado civil, número de filhos, bairro, status econômico 

e trabalho), que são amplamente responsáveis pelos fatores no nível individual. Este 

modelo demonstra que fatores relacionados a nível de sociedade, social e individual 

impactam diretamente o sono (Figura 2). 

 

Figura 2. Modelo Socioecológico do Sono. Traduzido e Adaptado de Grandner (2019). 

A nível social, o padrão temporal do Sono-Vigília sofre alterações na duração e 

fase de sono nos dias de trabalho e livres, caracterizadas pela diminuição na duração de 

sono associada a acordar mais cedo nos dias de trabalho, criando uma a armadilha 

temporal que comprime o sono e produz o que vem sendo conhecido como “padrão 

sanfona” do ciclo vigília/sono, caracterizado pelo sono insuficiente durante a semana e 

sono prolongado nos dias livres (Wittmann et al., 2006). Essa discrepância entre o tempo 

social e o biológico é conhecida como Lag social, proposta feita por Beauvalet et al. 

(2017) para a terminologia “Jetlag social” criada por Wittmann, Dinich, Merrow e 

Roenneberg (2006).  
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A nível individual, o cronotipo se destaca como uma preferência diurna de 

realização de atividades (Horne & Ostberg, 1976), a partir da qual os indivíduos são 

classificados pela preferência de horários de realização de atividades ao longo do dia, em 

matutinos (horários mais cedo), vespertinos (horários mais tarde) e intermediários 

(horários intermediários do dia). Entretanto, não descreve o comportamento real e padrão 

de sono entre dias livres e dias de trabalho separadamente (Putilov, 2000). Marktynhak 

et al. (2010) propôs a partir do acoplamento de dois osciladores no NSQ, que podem estar 

acoplados em intensidades diferentes, que os indivíduos que possuem um acoplamento 

fraco dos osciladores fossem classificados como Bimodais, pelo qual, consequentemente, 

se adaptariam aos horários sociais com maior flexibilidade.   

Além disso, o cronotipo pode ser quantificado pela diferença do ponto médio do 

sono ou meia fase do sono entre dias de trabalho e livres, medida considerada mais precisa 

para um marcador comportamental da fase circadiana do ritmo (Wittmann et al., 2006; 

Roenneberg, 2012; Roenneberg et al., 2015). O cálculo da meia fase de sono corrigida 

(MFSc), exclui o efeito do débito de sono compensado nos dias livres (Roenneberg, 

2019).  

 A irregularidade e a privação de sono causam um desbalanço na homeostase do 

indivíduo, repercutindo em sintomas físicos e cognitivos. Neste desbalanço, ocorre desde 

o aumento da irritabilidade, alterações metabólicas, endócrinas e imunológicas. Entre os 

sintomas físicos, a privação de sono promove náuseas, dor de cabeça, estresse/fadiga, 

diminuição da concentração, entre outros (Antunes et al., 2008; Santos-Coelho, 2020; 

Lessa et al. 2020). Além disso, a privação de sono promove o aumento da pressão ao 

sono, o que acarreta o aumento da incidência da sonolência diurna e deterioração no 

desempenho de tarefas, que inclui funções cognitivas, tais como memória, atenção, 

raciocínio lógico, vigilância psicomotora, entre outros (Soares & Almondes, 2012).  
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1.2. Desafios do contexto da docência em instituições públicas 

O ensino básico público no Brasil é garantido como direito institucional na 

Constituição Federal de 1988 (CF/88), em especial nos artigos 205 a 208. A CF/88 

estabelece a educação como direito de todos e dever do Estado, e declara como princípios 

do ensino não só a igualdade de condições de acesso e permanência, mas a liberdade de 

aprender, ensinar, pesquisar e divulgar o pensamento, a arte e o saber.  Enquanto o Art. 

208 impõe a obrigatoriedade e gratuidade, como dever do Estado, no ensino fundamental 

e médio; acesso a níveis mais elevados de ensino, como pesquisa e criação artística; oferta 

de ensino noturno regular, adequando-se às condições do educando; e programas 

suplementares, tais como material-didático, transporte, alimentação e assistência à saúde. 

O ensino superior público no Brasil, na constituição federal de 1988, o Art. 207, 

da Educação, da Cultura e Desporto confere às universidades autonomia didático-

científica, administrativa e de gestões financeira e patrimonial, obedecendo ao princípio 

da indissociabilidade entre os três pilares principais de uma instituição de ensino superior 

(IES): o ensino, a pesquisa e a extensão. 

Retratando o contexto de trabalho docente do ensino básico, Gasparini, Barreto e 

Assunção (2005) descrevem que as condições do trabalho dos docentes mobilizam 

capacidades físicas, cognitivas e afetivas com a finalidade de atingir objetivos de 

produção, gerando o sobre esforço ou hipersolicitação das funções psicofisiológicas em 

seu ambiente de trabalho e no cumprimento do seu papel na sociedade. Costa e Rocha 

(2013) apontam como principais fatores estressores presentes no contexto de trabalho 

docente: Relacionamento aluno-professor; Adequação profissional e ambiente de 

trabalho; Recursos temporais e materiais; Salário; Relacionamento professor-

coordenação; Saúde; Relacionamento professor-professor e Relacionamento professor-

administrador.  
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A precarização das condições de trabalho, a alta demanda de trabalho, o acúmulo de 

tarefas, a desvalorização da carreira docente e a baixa remuneração na realidade da 

educação básica pública tornam a docência um dos trabalhos mais estressantes, tendo 

como consequência a baixa produtividade, afastamentos e abandono da profissão 

(Birolim et al., 2017). A exposição diária e contínua de estressores no ambiente de 

trabalho é um dos principais precursores de problemas de saúde, especialmente de 

distúrbios psíquicos como transtornos de ansiedade, depressão, Síndrome de Burnout 

(Etzion, Eden & Lapidot, 1998), entre outros.  

Retratando o contexto de ensino superior público com os três pilares principais de 

uma instituição de ensino superior, Huberman (1992) descreve como uma vivência de 

“sobrevivência e descoberta”, pois além do contato com a instituição de ensino superior, 

o docente vivencia o que é descrito como cultura institucional. Esta cultura inclui 

atividades de pesquisa e extensão, inúmeros desafios para a atividade de ensino, cursos 

de graduação e pós-graduação, aquisição de conhecimentos específicos de sua área de 

atuação e produtivismo acadêmico, que se caracteriza pela excessiva valorização da 

quantidade da produção científico-acadêmica do docente, tendendo desconsiderar a 

qualidade, podendo ser um fator que atrapalha tanto a formação quanto a atuação dos 

docentes (Vosgerau et al., 2017; Sordi, 2019; Rodrigues et al., 2020).  

A produtividade como meta principal central do trabalho, além da destinação em 

outras áreas de atuação de uma IES, de acordo com Teixeira et al. (2020), vem 

acarretando consequências como precarização, intensificação e falta de flexibilidade no 

trabalho, além de competitividade entre os docentes e uma maior pressão pelo 

desempenho quantitativo e não qualitativo. O processo biopsicossocial para a manter a 

carreira e obter recursos financeiros para pesquisas acabam demandando um 

comprometimento excessivo, estresse e adoecimento mental, podendo levar a quadros 
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ansiogênicos, depressivos, assim como exacerbar e promover um maior índice de doenças 

e comorbidades sérias, incluindo a síndrome de Burnout, que é descrita como um grande 

problema psicossocial que afeta totalmente a qualidade de vida dos docentes (Souza & 

Mendonça, 2009; Massa et al., 2016; Tundis & Monteiro, 2018). 

1.3. Ciclo Sono-Vigília no Contexto do Trabalho Docente 

Em relação ao Ciclo Sono-Vigília de docentes, características individuais (Boe et al., 

1997), atritos relacionados ao ambiente de ensino (Stinebrickner, 1998), predominância 

do gênero feminino (Liu & Meyer, 2005; Zibetti & Pereira, 2010), jornadas e turnos de 

trabalho, além da demanda (Delcor et al., 2004; Gasparini et al., 2006; Jardim et al., 

2007), estão associados a estresse diário e Burnout, o que repercute em uma baixa 

qualidade de sono e sintomas de insônia (Sousa, 2019).  

Em uma avaliação de docentes da rede pública de Poço de Caldas, Valle e Malvezzi 

(2011) encontraram que 47,7% dos docentes apresentaram baixa qualidade de sono, 

associada a 59% de estresse em fatores individuais, ambiental e organizacional, tendo 

associação com duplas jornadas, multiplicidade de tarefas do docente, salário e 

dificuldades nas relações família-escola, que podem desencadear distúrbios no sono do 

professor. Souza (2014) demonstra que os horários de trabalho no início da manhã 

promovem a má qualidade de sono, em decorrência do desafio temporal, que promove 

um avanço de fase dos horários de dormir e acordar nos dias de semana, sendo reflexo do 

início dos horários escolares e de trabalho (De Souza et al., 2017).  

No ensino superior, Borges (2016) comparou o Ciclo Sono-Vigília de docentes de 

duas grandes áreas: a biomédica e a tecnológica. Os resultados obtidos demonstraram que 

60% dos docentes apresentam má qualidade de sono e 35% apresentam sonolência diurna 

excessiva. Sousa et al. (2018) encontrou que em docentes da área da saúde, 57,9% 
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apresentam baixa qualidade de sono, associada a distúrbios de sono e uso de medicação 

para dormir, associados a estresse ocupacional em relação ao alto desempenho, trabalho 

por períodos prolongados e maior tempo de deslocamento nos percursos casa-trabalho e 

vice-versa. 

Em decorrência dos estudos avaliando o desafio temporal de docentes (Valle & 

Malvezzi, 2011; Borges, 2016; De Souza et al., 2017; Sousa et al., 2018) e contexto de 

trabalho (Silva & Fisher, 2020), este trabalho tem o objetivo de analisar 

comparativamente parâmetros relacionados às características do trabalho docente, hábitos 

e conhecimentos sobre o sono, padrões temporais do sono, qualidade de sono e sonolência 

diurna na educação básica e ensino superior. A finalidade deste trabalho é fornecer uma 

análise comparativa das características sociodemográficas, contexto de trabalho, 

conhecimento, hábitos e padrão temporal do sono de docente nos dois níveis de ensino e 

uma análise de fatores biológicos, sociais e de trabalho que geram baixa qualidade de 

sono, irregularidades nos horários de sono e a sonolência diurna excessiva em docentes 

para fomentar programas de higiene de sono e flexibilização de condições da função 

docente.  
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2. OBJETIVOS  

3.1. Objetivo Geral  

Analisar comparativamente as características do contexto de trabalho, 

conhecimento e hábitos de sono, padrão temporal do ciclo sono-vigília, qualidade de sono 

e sonolência diurna entre docentes do ensino básico e superior. 

3.2. Objetivos Específicos  

 

❖ Comparar os parâmetros a seguir entre docentes do ensino básico e superior: 

o Características sociodemográficas (sexo, idade, nível econômico, estado 

civil e números de filhos) e relacionadas ao contexto de trabalho (horários 

e turnos de trabalho, carga horária semanal e satisfação profissional);  

o Conhecimento e hábitos de sono; 

o Cronotipo e os padrões de sono (irregularidades nos horários de deitar, 

levantar, tempo na cama, Lag social), qualidade de sono e sonolência 

diurna; 

❖ Analisar a relação entre as características sociodemográficas, conhecimento sobre 

sono e contexto de trabalho com as irregularidades do ciclo sono-vigília, qualidade 

de sono e sonolência diurna dos docentes, em função do nível de ensino.  
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4. HIPÓTESES  

 

Hipótese 1: As características sociodemográficas (sexo, idade, nível econômico, estado 

civil e números de filhos), contexto de trabalho (horários e turnos de trabalho, carga 

horária semanal e satisfação profissional), nível de conhecimento e hábitos de sono, 

cronotipo e parâmetros de sono variam de acordo com o nível de ensino.  

Predição 1: Docentes do ensino básico apresentam maior percentual do sexo 

feminino, menor escore econômico, são mais velhos e a maioria possui estado civil 

estável com maior número de filhos; 

Predição 2: Docentes do ensino básico apresentam maior número de turnos de 

trabalho, maior carga horária semanal e menor satisfação profissional em relação 

ao ensino superior;   

Predição 3: Docentes do ensino superior apresentam um maior percentual de 

acertos nas questões do conhecimento sobre o sono e melhores hábitos de higiene 

do sono;    

Predição 4: Docentes do ensino básico apresentam tendência à matutinidade, com 

horários de dormir e levantar mais cedo na semana e tardios nos dias livres, 

apresentam maior irregularidade nos horários de sono, maior sonolência diurna e 

pior qualidade de sono. 

Hipótese 2: Os parâmetros de sono em docentes variam de acordo com as características 

sociodemográficas, conhecimento sobre o sono e contexto de trabalho docente, em função 

do nível de ensino. 

Predição 1: Docentes do ensino básico, mais novos, do sexo feminino e com 

tendência a vespertinidade, menor escore econômico e maior número de filhos 
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apresentam maiores irregularidades nos horários de sono, níveis de sonolência 

diurna e pior qualidade de sono;  

Predição 2: Docentes do ensino superior com baixo índice de acertos no 

conhecimento sobre sono, apresentam maiores irregularidades nos horários de sono, 

pior qualidade de sono e maior sonolência diurna.  

Predição 3: Docentes do ensino básico com maior número de turnos de trabalho, 

começando em horários mais cedo, maior carga horária semanal e pior satisfação 

profissional apresentam maiores índices de irregularidades nos horários de sono, 

sonolência diurna e pior qualidade de sono. 
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5. METODOLOGIA 

5.1. Caracterização das instituições e participantes 

Participaram do estudo 118 docentes da educação básica, que lecionam em 

instituições públicas de ensino fundamental e médio, e 77 docentes do ensino superior, 

das áreas de biociências e tecnológicas de uma universidade pública federal, em 

Natal/RN. Os dados analisados neste estudo foram coletados a partir de três projetos 

aprovados pelo Comitê de Ética, sob os Protocolos: 273/08 (CEP-HUOL), 218/10P (CEP-

UFRN) e 925.100/2014 (CEP-UFRN).  

5.2. Critérios de inclusão e exclusão 

Para fins de caracterização dos hábitos, qualidade de sono e sonolência diurna, os 

critérios de inclusão utilizados foram: docentes de ambos os sexos, que lecionam o 

mínimo de uma disciplina no ensino fundamental ou médio, para a educação básica e uma 

disciplina na universidade, para a educação superior; idade a partir de 18 anos. Além 

disso, deveriam devolver de forma voluntária o Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE) assinado. Enquanto os critérios de exclusão utilizados foram: fazer 

parte da equipe pedagógica; ser estagiário ou temporário, lecionar na modalidade de 

ensino para jovens e adultos – EJA; relatar uso crônico de algum medicamento que tenha 

efeito direto comprovado no sono; relatar distúrbios de sono, transtornos de ansiedade ou 

depressão diagnosticados e, por fim, o não preenchimento dos instrumentos.  

5.3. Recrutamento dos participantes 

▪ Nas instituições de ensino básico, ocorreu a partir da apresentação e 

esclarecimento dos objetivos e metodologia da pesquisa à equipe pedagógica, 

gestores e professores de cada instituição;  
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▪ Na instituição de ensino superior, o recrutamento ocorreu através de convites em 

seus departamentos de trabalho e através do e-mail institucional dos docentes. 

Assim como, a devida apresentação e esclarecimentos dos objetivos do estudo; 

▪ Em ambas as instituições de ensino, ocorreu a entrega do Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) aos docentes.  

▪ Após devolução do TCLE devidamente assinado, os docentes receberam um 

envelope de papel contendo os instrumentos da coleta de dados.  

5.4. Coleta de dados  

A coleta de dados nas instituições de ensino básico iniciou no ano letivo de 2009, 

sendo concluída em 2012. Enquanto a coleta de dados nas áreas de biociências e 

tecnológicas foi realizada no ano letivo de 2015. A coleta de dados ocorreu em duas 

etapas, sendo a primeira caracterizada pelo preenchimento dos instrumentos descritos na 

Tabela 1 (Anexos 4-8). Os instrumentos utilizados na 1ª etapa permaneceram com os 

docentes até o preenchimento total. Em seguida, os participantes eram instruídos para 

preenchimento do Diário de sono (2ª etapa), por 10 dias (Anexo 9).  

Tabela 1. Caracterização das etapas de coleta  

 Instrumentos Duração  

1ª Etapa 

Questionário “A Saúde e o Sono” 

Única vez 
Questionário de Matutinidade-Vespertinidade de HO 

Índice de Qualidade de Sono de Pittsburg 

Escala de Sonolência de Epworth 

2ª Etapa Diário de Sono 10 dias 

 

5.5. Instrumentos de coleta 

5.5.1. Questionário “A Saúde e o Sono”   

O Questionário “A Saúde e o Sono” é a versão adaptada por Souza (2014) para 

professores a partir do questionário proposto por Miriam Andrade (Mathias et al. 2006), 



25 

 

que apresenta itens que incluem dados sociodemográficos e econômicos, utilizando a 

escala de classificação econômica da Associação Brasileira de Empresas de Pesquisa 

(ABEP, 2016). Além da inclusão de itens relacionados à demanda acadêmica associada 

ao trabalho (horários de início e fim de trabalho, carga horária semanal e número de 

turnos) em instituições de ensino público; higiene e hábitos de sono, conhecimento sobre 

o sono, atividade física, saúde e hábitos de vida.   

5.5.2. Questionário de Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg (HO) 

O Questionário de Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg foi traduzido 

e adaptado para a população brasileira por Benedito-Silva et al. (1990) e consiste em um 

questionário de 19 questões de múltipla escolha que apresentam diferentes situações 

cotidianas durante as 24 horas do dia. O escore obtido classifica os indivíduos em três 

cronotipos: matutinos, intermediários e vespertinos. Quanto maior o escore obtido maior 

é a tendência à matutinidade, o inverso significa a tendência à vespertinidade (Horne & 

Ostberg, 1976).  

5.5.3. Índice de Qualidade de Sono de Pittsburg (IQSP) 

O IQSP consiste em questões relacionadas aos hábitos de sono referente ao mês 

anterior do preenchimento (Buysse et al. 1989), possuindo questões agrupadas em sete 

componentes: qualidade de sono subjetiva, latência do sono, duração do sono, eficiência 

habitual do sono, distúrbios do sono, uso de medicação e disfunção diurna. Cada 

componente pontua uma escala de 0-3 e a soma dos sete componentes gera uma 

pontuação global do IQSP entre 0-21 pontos. Pontuações de 0-4 indicam boa qualidade 

de sono, de 5-10 indicam qualidade ruim de sono e acima de 10 indicam distúrbios de 

sono e alterações marcantes (Buysse et al., 1989; Backhaus et al., 2002; Bertolazi et al., 

2011). 
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5.5.4. Escala de Sonolência de Epworth (ESE) 

Este instrumento permite a avaliação dos níveis de sonolência diurna e medição 

da propensão ao cochilo em situações do cotidiano (Johns, 1991). A escala apresenta 8 

situações e solicita a probabilidade de cochilar ou adormecer em uma escala de 0-3 

pontos, totalizando um escore que varia de 0 a 24 pontos. As pontuações entre 0-10 

indicam sonolência diurna normal, enquanto pontuações  >10 pontos indicam sonolência 

diurna excessiva. 

5.5.5. Diário de Sono  

Esse instrumento permite acessar os horários de deitar e levantar, assim como 

determinar a duração do sono do indivíduo (tempo na cama), hábitos antes de dormir, 

forma de despertar e frequência de cochilos. Foi utilizada a versão adaptada por Souza 

(2014) para professores, preenchida pelos participantes durante 10 dias consecutivos. 

Além disso, os dados obtidos a partir do diário foram utilizados para a análise da meia 

fase de sono nos dias de trabalho e livres, e cronotipo é obtido por meio do horário do 

ponto médio do sono em dias livres/meia fase de sono dos dias livres - MFS (do inglês, 

midsleep on free days - MSF). Para a exclusão da compensação de sono realizada nos 

dias livres, usa-se o MFSc (do inglês, midsleep on free days sleep corrected, MSFsc), a 

correção se aplica para maior duração de sono em dias livres (SDf) do que em dias de 

trabalho (SDsemana) (Roenneberg, 2019): 

MFSc =  MSF −
(SDf −  SDsemana)

2
 =  SDf +

SDsemana

2
 

MSF = Meia fase de sono dos dias livres 

MSFc = Meia fase de sono corrigida  

SDsemana = Duração de sono nos dias de trabalho 

SDf = Duração de sono nos dias livres  
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Tendo como classificação de cronotipo (Roenneberg, 2019): 00h – 01h: matutino 

extremo; 01h:01 – 02h: matutino moderado; 02h:01 – 03h – matutino; 03h:01 – 04h: 

intermediário; 04h:01 – 05h: vespertino; 05h:01 – 06h: vespertino moderado e 06h:01 – 

07h: vespertino extremo). A terminologia de “Lag Social”, de acordo com a sugestão de 

Beauvalet et al. (2017), foi utilizada para designar o “Jetlag Social” proposto por 

Wittman, Merrow & Roenneberg (2003), referente a diferença de meia fase de sono entre 

dias livres e trabalho (Roenneberg, 2019).   

6. ANÁLISE DOS DADOS 

A análise dos dados deu-se através da caracterização de todas as variáveis por testes 

descritivos e de normalidade por meio do teste de normalidade de Shapiro-Wilk. Além 

dos testes de colinearidade entre as variáveis dependentes e independentes para a análise 

de GLM Multivariada. Softwares utilizados: IBM SPSS Statistics versão 26 e GraphPad 

Prism 9.0.0. 

6.1. Características sociodemográficas entre os níveis de ensino  

A análise da primeira hipótese foi realizada comparando os percentuais de 

distribuição de participantes de acordo com o sexo, faixa etária, estado civil, número de 

filhos e classificação econômica (Quadro 2) intra níveis e entre os níveis de ensino (básico 

e superior) através do teste Qui-quadrado (X²).  

6.2. Características do contexto de trabalho dos docentes  

 Os turnos de trabalho dos docentes do ensino básico e superior foram definidos 

através da moda de três horários consecutivos de início e fim de trabalho (segunda a 

sexta), através da análise de Clusters K-means. As variáveis testadas na primeira hipótese, 

tais como turnos de trabalho, carga horária semanal, tempo de docência e exercer outra 

profissão (Quadro 3) foram obtidas através do Questionário “A Saúde e o Sono” e 



28 

 

comparadas entre os níveis de ensino por meio do teste Qui-Quadrado (X²). Enquanto as 

médias da carga horária semanal, tempo de docência e satisfação profissional foram 

comparadas entre os níveis de ensino por meio do teste t independente (t). 

6.3. Caracterização dos conhecimentos sobre sono   

A caracterização dos conhecimentos sobre o sono foi obtida pelo percentual de 

acertos e escore de pontuação nas questões a respeito do tema no Questionário “A Saúde 

e o Sono” (Figura 4). Seguindo a classificação de Souza (2014), o conjunto de questões 

foi classificado em áreas de conhecimento sobre o sono, sendo: Área 1: Consequências 

da privação (questões K, M, O e Q);  Área 2: Fisiologia do sono (questões D e N); Área 

3: Importância dos horários de sono (questões E, I, L e P); Área 4: Importância do cochilo 

(questão H); Área 5: Substâncias ou atividades que influenciam o sono (Questões A, C, 

F e J); Área 6: Duração do sono (Questões B, G, R e T) e Área 7: Influência da luz sobre 

os horários de sono (questão S). O percentual de acertos por áreas e questões foi 

comparado entre os níveis de ensino por Qui-quadrado (X²), enquanto a média ponderada 

obtida por área de conhecimento foi comparada por teste T independente (t). 

Quadro 1 - Questões sobre o conhecimento prévio do sono contidas no Questionário “A 

Saúde e o Sono”. Adaptado de Borges (2015). 
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6.4. Caracterização dos parâmetros de sono e saúde dos docentes 

A caracterização dos parâmetros de sono (hábitos de saúde e sono, horários de 

sono, tempo na cama, cronotipo, sonolência diurna e qualidade de sono) foi feita a partir 

dos dados coletados por meio dos questionários “A Saúde e o Sono”, Questionário de 

Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg (HO), Índice de Qualidade de Sono de 

Pittsburg (IQSP), Escala Sonolência de Epworth (ESE) e Diário de Sono. Os hábitos antes 

do sono, hábitos de saúde (problemas de saúde, prática e frequência de atividade física) e 

preferências de hábitos de sono na semana e fim de semana foram comparados entre os 

níveis de ensino por meio do teste Qui-Quadrado (X²) - Quadro 3. Os escores do HO, 

IQSP e Epworth, além do teste da segunda hipótese, quanto aos horários de sono, tempo 

na cama e irregularidades nos horários de sono e meia fase de sono corrigida (cronotipo) 

foram comparados entre os níveis de ensino por meio do teste T independente (t) - Quadro 

4.  

6.5. Análise da relação entre as características sociodemográficas, conhecimento 

sobre sono, variáveis do contexto de trabalho e os parâmetros de sono em função 

do nível de ensino 

A análise das características sociodemográficas, conhecimento sobre sono e 

contexto de trabalho e os parâmetros de sono em função do nível de ensino foi obtida 

através da análise de Modelo Linear Geral Multivariado, após a análise da colinearidade 

entre as variáveis.  

6.5.Variáveis do estudo  

 

Quadro 2 – Variáveis sociodemográficas, hábitos de sono, saúde e atividade física 

variáveis obtidas do Questionário “A Saúde e o Sono”. 

Variáveis independentes Descrição Tipo de variável 

Sexo 1 = masculino         2 = feminino Categórica nominal 

Idade Anos de idade Quantitativa 
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Faixa etária  1 = 20-29 anos;  

2 = 30-39 anos; 

3 = 40-49 anos; 

4 = 50-59 anos; 

5 = acima de 60 anos 

Categórica nominal 

Filhos 1 = Não tem; 

2 = Tem filhos (1 ou mais)  

Categórica nominal  

Número de filhos Quantitativa 

Estado civil 1 = Casado (a) ou união estável; 

2 = Separado (a);  

3 = Solteiro (a);          

4 = Divorciado (a); 

5 = Viúvo (a). 

 

 

Categórica nominal 

Classificação Econômica 1 = A;          3 = B2;           5 = C2; 

2 = B1;        4 = C1;           6 = D-E. 

Categórica nominal 

Hábitos duas horas antes do 

sono (consumo) 

1 = Fumar;              5 = Álcool; 

2 = Café;                 6 = Água ou outro; 

3 = Chá;                  7 = Nenhum 

4 = Refrigerante;  

Categórica nominal 

Hábitos antes de dormir 

(alimentação) 

1 = Copo de leite;  3 = Refeição pesada 

2 = Refeição leve; 4 = Fome 

Categórica nominal 

Hábitos de saúde dos 

docentes 

1 = Problema de saúde; 

2 = Doença crônica;  

3 = Pratica atividade física 

Categórica nominal  

Frequência da prática de 

atividade física 

1 = Diariamente;  

2 = Uma vez por semana;  

3 = Várias vezes por semana; 

4 = Ocasionalmente 

Categórica nominal 

Hábitos de dormir (atividades 

em dias de trabalho e dias 

livres) 

1 – Se manter acordado com tarefas; 

2 = Dormir pensando em afazeres; 

3 = Relembrar eventos do dia; 

4 = Olhar horas várias vezes a noite; 

5 = Usar cama para outras tarefas;  

6 = Insônia/latência do sono > 30min; 

7 = Uso de medicação para sono; 

8 =  Acordar e tempo na cama > 30min. 

Categórica nominal  

Horários de sonolência (dias 

de trabalho e dias livres)  

1 = Não sonolento; 

2 = 08hrs às 10hrs;  

3 = 10hrs às 12hrs;  

4 = 12hrs às 14hrs;  

5 = 14hrs às 16hrs;  

6 = 16hrs às 18hrs;  

7 = 18hrs às 20hrs. 

Categórica nominal 

Forma de despertar 

 

1 = Despertador  

2 = alguém chama 

3= sozinho 

Categórica nominal 

Conhecimento sobre hábitos 

de sono 

Percentual de acertos por questão/área Categórica nominal 

Notas ponderadas por áreas  Quantitativa 
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Quadro 2 – Variáveis relacionadas às condições de trabalho docente, obtidas através do 

Questionário “A Saúde e o Sono”. 

Variáveis independentes Descrição Tipo de variável 

Nível de ensino 1 = Ensino básico 

2 = Ensino superior 

Categórica nominal 

Horários de trabalho Horários de início e fim  Quantitativa  

Dias de trabalho e livres Categórica nominal 

Carga horária semanal Duração em Horas/semanais Quantitativa 

Tempo de docência Anos de docência Quantitativa 

1 = 0-9 anos de docência 

2 = 10-19 anos de docência 

3 = > 20 anos de docência 

Categórica nominal 

Satisfação profissional Satisfação subjetiva (0 – 10) Quantitativa 

 

Quadro 3. Variáveis relacionadas aos parâmetros de sono, obtidas a partir do Índice de 

Qualidade de Sono, Escala de Sonolência de Epworth, Questionário de Matutinidade-

Vespertinidade de Horne-Ostberg e Diário de sono. 

Variáveis dependentes Descrição Tipo de variável 

Qualidade do sono Escore - IQSP Quantitativa 

1 = Qualidade boa de sono 

2 = Qualidade ruim de sono 

3 = Sono com alterações marcantes 

Categórica nominal 

Sonolência Diurna Escore - ESE Quantitativa 

1 = Sono normal 

2 = Sonolência média 

3 = Sonolência anormal  

Categórica nominal 

Cronotipo  Escore – HO Quantitativa  

Meia fase de sono corrigida Quantitativa 

1 = Matutino; 

2 = Intermediário; 

3 = Vespertino  

Categórica nominal 

Horário de deitar Dias de trabalho/Dias livres = Minutos Quantitativa 

Horário de levantar Dias de trabalho/Dias livres = Minutos Quantitativa 

Tempo na cama Dias de trabalho/Dias livres = Minutos Quantitativa 

Irregularidade nos horários 

de deitar 

Desvio padrão da média dos horários de 

dormir nos dias de trabalho e dias livres. 

Quantitativa 

Irregularidade nos horários 

de levantar 

Desvio padrão da média dos horários de 

levantar nos dias de trabalho e dias 

livres. 

Quantitativa 

Irregularidade no tempo na 

cama 

Diferença entre as médias da duração 

nos dias de trabalho e dias livres 

Quantitativa 

Irregularidade na meia fase 

do sono (Lag Social) 

Diferença entre a meia fase do sono em 

dias livres e dias de trabalho em 

minutos, levando em consideração a 

compensação homeostática (dias livres) 

Quantitativa 
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7. RESULTADOS  

7.1. Características sociodemográficas da amostra 

A amostra total apresenta 118 docentes do ensino básico (EB) e 77 do ensino superior 

(ES), com uma maior proporção do sexo feminino no EB (83,1%), e masculino no ES 

(58,4%) (X² = 36,09; p<0,01 - Tabela 1). Em relação às faixas etárias, houve destaque 

entre 40-49 anos, sem diferenças entre os níveis de ensino (EB: 43 ± 7,8; ES: 42 ± 8,9 

anos; t = 1,04; p = 0,30). Em ambos os níveis de ensino, o estado civil casado prevaleceu 

(X² = 7,97; p = 0,23), com uma maior frequência de 1 ou mais filhos no ensino básico (X² 

= 13,48; p = 0,001). A classificação econômica dos docentes se destaca nas classes B1-

B2 em ambos os níveis de ensino (X² = 4,39; p = 0,11), embora haja um maior escore 

econômico no ensino superior (EB: 28 ± 5,54; ES: 30 ± 5,01 - t = -2,55; p = 0,01). O nível 

de formação dos docentes diferiu entre os níveis de ensino (EB: graduação (36,8%) e 

especialização (51,8%), ES: mestrado (58,4%) e doutorado (33,8%) - X² = 137,06; 

p<0,001)). 
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Tabela 1. Características da amostra de acordo com o nível de ensino.  

 Ensino básico Ensino superior   

 N % N % X² p 

Sexo        

  Feminino 98 83,1 32 41,6  <0,001¹; 0,09² 

  Masculino  20 16,9 45 58,4 36,09 0,01* 

Faixa Etária       

  20 – 29 7 6,1 5 6,5   

  30 – 39 24 20,9 26 33,8   

  40 – 49 60 52,2 27 35,1   

  50 – 59 23 20 16 20,8  <0,001¹² 

  > 60 1 0,9 3 3,9 7,97 0,09* 

Estado Civil        

  Casado  76 64,4 49 63,6   

  Solteiro 25 21,2 21 27,3   

  Viúvo 5 4,2 1 1,3   

  Separado  5 4,2 0 0  <0,001¹² 

  Divorciado 7 5,9 6 7,8 5,54 0,23* 

Classificação Econômica       

  A1 - A2 16 13,5 14 18,4   

  B1 - B2 85 72,1 26 76,3   

  C1 - C2 17 14,4 2 5,2  <0,001¹² 

  D - E 0 0 0 0 4,39 0,11* 

Nível de Formação       

   Graduação 42 36,8 2 2,6   

   Especialização 59 51,8 1 1,3   

   Mestrado 13 11,4 45 58,4   

   Doutorado 0 0 26 33,8  <0,001¹² 

   Pós-doutorado 0 0 3 3,9 137,06 0,001* 

Filhos       

  Tem 1 ou mais 87 76,3 39 50,6  <0,001¹; 0,90² 

  Não tem 27 23,7 38 49,4 13,48 0,001* 

Teste: Qui-quadrado intragrupo: ¹Ensino básico; ²Ensino Superior; *Qui-quadrado entre 

grupos: EB x ES.  
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7.2. Características do contexto de trabalho 

Os horários de início e fim de cada turno (Z = 6,13; p = 0,01 - Tabela 2) e a proporção 

de turnos de trabalho (X = 38,05; p <0,001) diferiam entre os níveis de ensino (Figura 1). 

A maioria dos docentes do ES (57,9%) trabalha em 2 turnos, e 60,6 % na manhã e tarde. 

Enquanto no EB prevalece o trabalho em 1 a 2 turnos (82,9%), distribuídos entre MM 

(21,6%), MT (26,2%) e TT (24,3%) (Tabela 3). A carga horária semanal dos docentes se 

destacou entre 20h–40h semanais (X = 10,14; p <0,001), com maior média nos 

professores do EB (EB:31:01 ± 11,3h, ES: 36:15 ± 8,6h, t = -2,95; p = 0,004 - Figura 2a). 

O tempo de docência diferiu entre os grupos, com predomínio de um maior tempo de 

docência (X = 28,86; p <0,001 – Tabela 3) e valor médio (EB: 19 ± 8,5 e ES: 11 ± 9,1 

anos, t = 5,34; p <0,001 - Figura 2b) no EB. A satisfação profissional foi menor no EB 

(EB: 7,08 ± 2,71, ES: 8,34 ± 1,8, t = - 3,53; p <0,001 - Figura 2c). Por fim, houve diferença 

no relato de exercer outra profissão, sendo maior no EB (EB: 24,5%, ES: 1,3% - Tabela 

3) e numa proporção maior em docentes com carga horária de <20h (70,6%, X² = 3,83; p 

= 0,05) em relação 20h–40h semanais (14,0%, X² = 7,52; p <0,001). 

Tabela 2. Horários de início e fim dos turnos de trabalho obtidos a partir da análise de 

Cluster. Turnos de trabalho: MM (Matutino), TT (Vespertino), NN (Noturno), MT 

(Matutino e Vespertino), TN (Vespertino e Noturno), MN (Matutino, Vespertino e 

Noturno).  

Turnos de Trabalho Início (média ± DP) Fim (média ± DP) 

MM 07:10 ± 00:22min 11:35 ± 00:24min 

TT 13:03 ± 00:19min 17:32 ± 00:27min 

NN 19:03 ± 00:07min 22:15 ± 00:12min 

MT 07:47 ± 00:49min 17:51 ± 00:45min 

TN 13:23 ± 00:19min 21:31 ± 00:47min 

MN 07:36 ± 00:49min 21:40 ± 01:08min 
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Figura 1. Distribuição dos turnos de trabalho por ensino 

 

 

 

Tabela 3. Caracterização do número de turnos de trabalho, carga horária semanal, tempo 

de docência, meio de transporte para o trabalho e exercer outra profissão de acordo com 

o nível de ensino.  

 Ensino básico Ensino superior  

X² 

 

p  N % N % 

Turnos de trabalho        

   1 turno (MM, TT, NN) 52 44,5 19 25   

   2 turnos (MT, MN, TN) 45 38,4 44 57,9  <0,001¹² 

   3 turnos (MTN) 20 17,1 13 17,1 17,76 0,001* 

Carga Horária Semanal       

    < 20h semanais 20 18,0 2 2,7   

    20h – 40h semanais 60 54,1 50 68,5  <0,01¹² 

    > 40h semanais 31 27,9 21 28,8 10,14 0,001* 

Tempo de Docência       

    0 – 9 anos 18 16,1 36 48,0   

    10 – 19 anos 29 25,9 22 29,3  <0,01¹² 

    > 20 anos 65 58,0 17 22,7 28,86 0,001* 

Exerce outra profissão       

    Sim 24 24,5 1 1,3  <0,001¹² 

    Não 74 75,5 76 98,7 18,93 0,001* 

Qui-quadrado intragrupo: ¹Ensino básico; ²Ensino Superior; *Qui-quadrado entre grupos: 

EB x ES. Siglas: MM = matutino, TT = vespertino, NN = noturno, MT = matutino e 

vespertino, MN = matutino e noturno, TN = vespertino e noturno, MTN = matutino, 

vespertino e noturno.  

 

 

 

 

 

 

 



36 

 

a)                                                  b)                                                   c) 

 
Figura 2. Carga Horária Semanal (a), Tempo de docência (b) e Satisfação Profissional (c) de 

acordo com o nível de ensino (média ± desvio padrão). Teste t independente (t). ** p <0,001. 

7.3.  Caracterização dos hábitos de sono e saúde 

 

A caracterização dos hábitos antes do sono dos docentes demonstrou que houve um 

maior consumo de refeição leve no ES (EB: 67,8%; ES: 81,6% - X² = 4,47; p = 0,03) e 

uma tendência a um maior consumo de leite no EB (EB: 28%; ES: 17,1 - X ² = 3,01; p = 

0,07 - Figura 3a). Em relação aos outros hábitos, houve um maior consumo de bebida 

alcóolica (EB: 1,7%/ES: 10,5% - X² = 7,29; p<0,001) e nenhuma das alternativas (NDA) 

no ensino superior (EB: 53%/ES: 72,4% - X² = 7,24; p<0,001) (Figura 3b).  

Em relação aos hábitos de saúde, 68,4% e 46,7% dos docentes do ES e EB relataram 

praticar atividade física, respectivamente (X² = 8,47; p<0,001), com maior frequência da 

prática em vários dias não consecutivos na semana (EB: 45,6%; ES: 68,4% - X² = 3,38; p 

= 0,33 -Figuras 3c e 3d). Quanto aos hábitos realizados antes de dormir, o uso da cama 

para outras tarefas foi maior no EB nos dias de trabalho (EB: 33,6%, ES: 21,1%, X² = 

3,54; p = 0,05), sem diferença nos dias livres (EB: 25,9%, ES: 28,9% - X² = 0,22; p = 

0,63 - Figuras 3e e 3f). Em relação aos relatos de queixas durante do sono, houve um 

maior relato de Latência > 30min (EB: 52,7%;/ES: 67,1% - X² = 10,55; p = 0,001) e de 

bruxismo (EB: 10%;/ES: 39,5 - X ² = 24,99; p = 0,001), e uma tendência a pernas inquietas 

(EB: 8,2%;/ES: 17,1% - X ² = 3,43; p = 0,06  - Figura 4) no ensino superior. 
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a)              b) 

 
c)                        d) 

 
e)                   f) 

 
Figura 3. Hábitos de sono e saúde (a, b e c), prática de atividade física (d) e hábitos antes 

de dormir (e, f). EB: Ensino Básico, ES: Ensino Superior. Teste: Qui-quadrado *p <0,05.  



38 

 

 
Figura 4. Relato de queixas durante o sono. EB: Ensino Básico, ES: Ensino Superior. 

Teste: Qui-quadrado (X²). *p <0,05, ªp<0,06. 

 

 

 

7.3.  Caracterização do conhecimento sobre sono 

Na caracterização do conhecimento por áreas (Figura 5), houve maior frequência de 

acertos nos componentes da área 3 pelos docentes do ES, nas questões E (EB: 31,3%, ES: 

45,3%, X² = 3,84; p = 0,05) e L (EB: 76,5; ES: 89,5%, X² = 5,12; p = 0,02), assim como, 

no componente da área 7 na questão S (EB: 61,9, ES: 86,8%, X² = 13,95; p <0,001). Por 

outro lado, o EB apresentou maior frequência de acertos na questão A da área 5 (EB: 

73,9%, ES: 57,9%, X² = 5,35; p = 0,02) e na questão B da área 6 (EB: 80,2%, ES: 50%, 

X² = 19,28; p<0,001), e tendência no componente da área 2 na questão D (EB: 21,9%, 

ES: 11,8%, X ² = 3,15; p = 0,06). 
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Figura 5. Percentual médio de acertos por nível de ensino e áreas de conhecimento sobre 

o sono: 1. Consequências da privação: questões K, M, O e Q; 2. Fisiologia: questões D e 

N; 3. Importância dos horários de sono: questões E, I, L e P; 4. Importância do cochilo: 

questão H; 5. Substâncias ou atividades que influenciam o sono: questão A, C, F e J; 6. 

Duração do sono: questões B, G, R e T; 7. Influência da luz sobre os horários de sono: 

questão S. EB: Ensino básico, ES: Ensino superior. Qui-Quadrado * p <0,05; a p = 0,06. 

 

Em relação à nota ponderada obtida em cada área/categoria de conhecimento de 

acordo com o nível de ensino, os docentes do ES obtiveram maiores médias na área 3 (EB: 

6,71 ± 2,35, ES: 7,46 ± 2,20, t = -2,23; p = 0,02) e área 7 (EB: 5,93 ± 4,93, ES: 8,57 ± 

3,52, t = -4,06; p<0,001) em relação ao EB (Figura 6). 

 

Figura 6. Nota ponderada (média ± DP) nas áreas de conhecimento sobre sono. Área 1: 

Consequências da privação; Área 2: Fisiologia; Área 3: Importância dos horários de sono; 

Área 4: Importância do cochilo; Área 5: Substâncias ou atividades que influenciam o 

sono; Área 6: Duração do sono; Área 7: Influência da luz sobre os horários de sono. EB: 

Ensino Básico, ES: Ensino Superior. Teste t independente, *p < 0,05; **p <0,001. 
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7.4. Caracterização dos padrões de sono, horários e irregularidades 

Nos dias de trabalho, os grupos não diferiram em relação aos horários de deitar (t = -

1,06; p = 0,28) e tempo na cama (t = 0,15; p = 0,87). Por outro lado, os docentes do EB 

apresentaram horários de levantar mais cedo que os do ES (t = -3,07; p = 0,01). Nos dias 

livres, os docentes do EB apresentaram uma tendência a manter os horários de deitar mais 

cedo (t = -1,77, p = 0,07) e acordaram mais cedo (t = -2,37; p = 0,01), sem diferença entre 

os grupos em relação ao tempo na cama (t = 0,99; p = 0,32).  

Tabela 4. Horários de sono nos dias de trabalho e livres, início, término e duração do 

cochilo e irregularidades dos horários de sono (deitar, levantar, tempo na cama e meia fase 

– Lag social) e no tempo na cama de acordo com o nível de ensino. 

 Ensino básico Ensino superior   

 Média ± DP Média ± DP t p 

Horários de sono     

Dias de trabalho     

   Deitar 23:10 ± 0:58min 23:22 ± 1:18min -1,06 0,28 

   Levantar 06:06 ± 0:54min 06:37 ± 1:11min -3,07 0,01* 

   Tempo na cama 06:54 ± 0:59min 06:53 ± 1:05min 0,15 0,87 

Dias livres     

   Deitar 23:32 ± 1:03min 23:52 ± 1:17min -1,77 0,07 

   Levantar 07:06 ± 1:09min 07:35 ± 1:21min -2,37 0,01* 

   Tempo na cama 07:33 ± 1:09min 07:21 ± 1:15min 0,99 0,32 

Horários de Cochilo     

Dias de trabalho     

   Início  13:14 ± 2:03min 13:44 ± 1:55min -0,43 0,66 

   Término 14:04 ± 2:14min 15:10 ± 2:17min -0,69 0,49 

   Duração  00:48 ± 0:35min 01:29 ± 0:49min -1,17 0,24 

Dias livres      

   Início  13:26 ± 1:52min  14:10 ± 1:34min -1,26 0,20 

   Término  14:27 ± 2:21min 15:33 ± 1:33min -0,92 0,35 

   Duração  01:03 ± 1:17min 01:19 ± 0:48min 0,91 0,36 

Irregularidades dos horários     

   Deitar 00:21 ± 0:40min 00:30 ± 1:12min -0,88 0,37 

   Levantar 00:59 ± 1:05min 00:58 ± 1:01min 0,12 090 

   Tempo na cama 00:38 ± 1:05min 00:28 ± 1:22min 0,84 0,40 

   Meia fase – Lag social  00:49 ± 0:35min  00:54 ± 0:42min -0,85 0,39 

Teste T independente (t). * p < 0,05. 
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Em relação aos cochilos, a frequência foi maior nos docentes do EB nos dias de 

trabalho (EB: 58,1%; ES: 39,7% - X² = 5,16, p = 0,02), sem diferença nos dias livres (EB: 

63.1%; ES: 58,8% - X² = 0,28, p = 0,59 - Figura 7c). Os níveis de ensino não diferiram 

em relação aos horários de início, término e duração do cochilo (Tabela 4).  

Na caracterização da forma de despertar, o uso do despertador predominou nos 

dias de trabalho no ES (EB: 38,8%, ES: 50%, X² = 1,91; p = 0,16) (Figura 7a). Enquanto 

o despertar sozinho, foi observado no EB (EB: 49,4%, ES: 41,2%, X² = 1,02; p = 0,31) 

nos dias de trabalho. Nos dias livres, o despertar espontâneo predominou nos dois grupos 

(EB: 80%, ES: 83,6%, X² = 0,32; p = 0,57).    

 

a)                  b) 

 
c) 

 

Figura 7. Formas de despertar e frequência do cochilo. EB: Ensino Básico, ES: Ensino 

superior. Qui-quadrado (X ²); *p = 0,05. 
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Em relação aos hábitos de sono que os docentes gostariam de mudar nos dias de 

trabalho, o ES demonstrou maior preferência em acordar mais cedo (EB: 17,1%/ES: 

38,2% - X ² = 10,79; p = 0,01), enquanto o EB teve uma tendência para acordar mais tarde 

(EB: 25,6%/ES: 14,5% - X² = 2,95; p = 0,06 - Figura 8a). Nos dias livres, houve uma 

tendência a maior relato de acordar mais cedo no grupo ES (EB: 6,0%, ES: 13,2%, X² = 

2,95; p = 0,06 - Figura 8b).  

 

a)                                                                    b) 

 

Figura 8. Preferências de hábitos de sono dos docentes em dias de trabalho e dias livres. 

EB: Ensino Básico, ES: Ensino Superior. Qui-quadrado (X²); ** p = 0,05, a p = 0,06.  

7.5.Caracterização do cronotipo, sonolência diurna e qualidade de sono  

7.5.1. Cronotipo 

Houve diferença em relação à classificação do cronotipo, de modo que os 

intermediários predominaram no EB e os vespertinos do ES (X² = 27,66; p <0,001 -Tabela 

5). Entretanto, os níveis de ensino não diferiram em relação ao escore médio de Horne-

Ostberg (t = 1,15; p = 0,24 - Figura 9). A classificação de cronotipo pela meia fase de 

sono corrigida de Roenneberg confirma a tendência à vespertinidade no ES (t = -2,74; 

p<0,001 - Figura 10).  
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Tabela 5. Cronotipo dos docentes de acordo com o nível de ensino.  
C

ro
n

o
ti

p
o

 

 Ensino básico Ensino superior  

X² 

 

p Classificação N % N % 

   Matutino 23 22,8 20 27,8   

   Intermediário 56 55,4 13 18,1  <0,01¹² 

   Vespertino 22 21,8 39 54,2 27,66 0,001* 

Escores  Média ± DP Média ± DP t p 

 Escore de Horne-Ostberg 57.2 ± 10,22 55.2 ± 12,03 1,15 0,24 

 Meia fase de sono corrigida 3:05 ± 0:54min 3:36 ± 0:11min -2,74 0,001* 

Teste: Qui-quadrado intragrupo: ¹Ensino básico; ²Ensino Superior; e entre grupos: *EB x 

ES, .Escores - Teste: teste T independente (t); * p <0,05. 

 
Figura 9. Distribuição dos escores de matutinidade-vespertinidade dos docentes. EB: 

Ensino básico, ES: Ensino superior. 

 

 

 

Figura 10. Distribuição do cronotipo de acordo com a MFS corrigida. 
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7.5.2. Sonolência diurna 

Os docentes do EB apresentaram índices médios maiores de sonolência diurna em 

relação ao ensino superior (EB: 9,24 ± 3,66, ES: 7,46 ± 4,34, t = 3,04; p <0,001). 

Entretanto, não houve diferença na classificação de sonolência entre os níveis de ensino 

(X² = 1,43; p<0,23), em que o EB (X² = 11,97; p <0,001) e ES (X² = 25,60; p <0,001) 

apresentaram maior percentual de sonolência diurna normal (Tabela 6).  

 

Tabela 6. Classificação de sonolência e qualidade de sono entre os níveis de ensino  

 

 Ensino básico Ensino superior  

X² 

 

p Sonolência diurna N % N % 

     Sonolência normal 76 67,3 58 75,3  <0,001¹² 

     Sonolência excessiva 37 32,7 19 24,7 1,43 0,23* 

Qualidade de sono       

    Qualidade boa 44 44,4 38 50,7   

    Qualidade ruim 46 46,5 32 42,7  <0,001¹² 

    Alterações marcantes 9 9,1 5 6,6 0,88 0,67* 

Teste: Qui-quadrado intragrupo: ¹Ensino básico; ²Ensino Superior; *Qui-quadrado entre 

grupos: EB x ES, p<0,05.  

 

Em relação aos horários de prevalência de sonolência nos dias de trabalho, os 

maiores níveis foram observados entre 14 e 16h (EB: 12,2%; ES: 27,6% - X² = 7,30; p = 

0,001), e de 16 às 18h no ES (EB: 3,5%; ES: 11,8%, X² = 5,04; p = 0,02), enquanto houve 

uma tendência entre 8 e 10h no EB (EB: 13%; ES: 22,4% - X² = 2,85; p = 0,07). Nos dias 

livres, houve maior relato de sonolência entre 16 e 18h (EB: 0,9%; ES: 7,9% - X² = 5,78; 

p = 0,01) e uma tendência entre 8 e 10h no ES (EB: 4,7%; ES: 11,8% - X² = 3,16; p = 

0,06 - Figuras 11a e 11b). 
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   a)                 b) 

 

Figura 11. Relato dos horários de prevalência de sonolência dos docentes do ensino básico 

e superior nos dias de trabalho e dias livres. EB: Ensino básico, ES: Ensino Superior. Qui-

quadrado (X²). *p = 0,05, a p = 0,06.  

 

7.5.3. Qualidade de sono  

A classificação da qualidade de sono (X² = 0,88; p = 0,67) e a média do escore do 

Índice de Pittsburg (EB: 6,07 ± 2,85; ES: 5,89 ± 2,95, t = 0,40; p = 0,69) não diferiram 

entre os grupos. Em relação aos componentes do IQSP, houve uma maior pontuação no 

item duração de sono nos docentes do EB (EB: 1,04 ± 0,80; ES: 0,66 ± 0,66, t = 3,24; 

p<0,001) e maior eficiência do sono nos docentes do ES (EB: 0,22 ± 0,55; ES: 0,50 ± 

1,00; t = -2,29; p = 0,02). 

Tabela 7. Caracterização dos componentes do IQSP. 

 Ensino básico Ensino superior   

Componentes do IQSP Média ±DP Média ±DP    t p 

Qualidade de sono subjetiva 1,14 ± 0,80 1,06 ± 0,66 0,67 0,50 

Latência do sono  1,07 ± 0,90 1,09 ± 0,82 -0,11 0,90 

Duração de sono 1,04 ± 0,80 0,66 ± 0,66 3,24 0,001* 

Eficiência habitual do sono 0,22 ± 0,55 0,50 ± 1,00 -2,29 0,02* 

Distúrbios do sono 1,41 ± 0,57 1,29 ± 0,63 1,24 0,21 

Uso de medicação para dormir 0,14 ± 0,53 0,32 ± 0,85 -1,60 0,11 

Disfunção diurna 1,07 ± 0,69 0,94 ± 0,69 1,21 0,22 

Teste T independente (t). *p < 0,05. 



46 

 

7.6.  Análise da relação entre as características sociodemográficas, conhecimento 

sobre sono, variáveis do contexto de trabalho com os parâmetros de sono em 

função do nível de ensino 

A análise da relação entre as características sociodemográficas e parâmetros de 

sono (Irregularidades nos horários de dormir, acordar, tempo na cama e meia fase de sono, 

sonolência e qualidade de sono), em função do nível de ensino demonstrou que não houve 

efeito significativo do nível de ensino dos docentes como preditor dos parâmetros de 

sono. Contudo, demonstrou que o sexo feminino está relacionado à pior qualidade de 

sono (B = 1,16; p = 0,03); docentes mais novos têm uma tendência à maior irregularidade 

nos horários de deitar (B = -1,25; p = 0,08); a tendência à matutinidade está relacionada 

à maior irregularidade nos horários de deitar (B = 1,07; p = 0,04), enquanto à 

vespertinidade, apresenta uma tendência à maior irregularidade no tempo na cama (B = -

1,14; p = 0,09), está associada a maiores índices de sonolência diurna (B = -0,09; p<0,01) 

e pior qualidade de sono (B = -0,07; p<0,01) (Tabela 9). 

A segunda análise da relação dos parâmetros de sono e os escores de 

conhecimento sobre sono - em função do nível de ensino, demonstrou que menores 

escores de conhecimento dos docentes sobre o sono tiveram uma tendência a estarem 

relacionados a maiores níveis de Lag social (B = -2,16; p = 0,06 - Tabela 10).  Enquanto 

o nível básico de ensino foi associado a maiores índices de sonolência diurna (B = -1,44; 

p = 0,04).   

O modelo linear generalizado que incluiu os horários de início e fim de trabalho, 

número de turnos, carga horária semanal e satisfação profissional, em função do nível de 

ensino, não teve relação com nenhum dos parâmetros de sono. Entretanto, os horários de 

fim de trabalho mais tardios (B = - 0,13; p <0,01) e maiores cargas horárias semanais (B 

= 2,27; p<0,01) se relacionaram com maiores irregularidades de levantar.  
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Maiores irregularidades no tempo na cama foram relacionadas a iniciar o trabalho 

mais tarde (B = 0,12; p = 0,03), finalizar o trabalho mais cedo (B = -0,15; p<0,01) e maior 

carga horária semanal (B = 2,26; p<0,01).  

Por fim, a irregularidade do Lag social teve associação com maiores índices de carga 

horária semanal (B = -0,05; p = 0,07) e número de turnos de trabalho (B = 13,66; p<0,01) 

(Tabela 11).  

 

 



 

 

Tabela 9. Modelo linear geral variáveis sociodemográficas em função do nível de ensino.  

Variáveis dependentes 

Nível de ensino Sexo Idade Cronotipo Classe econômica Filhos 

B p 
Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 

Irregularidades                   

      Deitar 7,45 0,59 0,083 1,51 0,90 0,052 -1,25 0,08 0,412 1,07 0,04* 0,509 -1,55 0,18 0,260 -0,81 0,27 0,194 

      Levantar 6,46 0,66 0,072 13,16 0,33 0,162 -0,11 0,87 0,053 -0,01 0,97 0,050 -0,82 0,50 0,102 0,80 0,91 0,051 

     Tempo na cama -0,67 0,96 0,050 9,78 0,54 0,093 1,05 0,24 0,213 -1,14 0,09 0,391 0,58 0,69 0,068 9,39 0,31 0,172 

     Lag social 13,92 0,13 0,323 9,90 0,24 0,213 -0,16 0,72 0,064 -0,44 0,21 0,239 -0,81 0,29 0,180 1,25 0,79 0,057 

Sonolência diurna -0,29 0,74 0,062 1,18 0,16 0,283 0,02 0,50 0,090 -0,09 0,01* 0,715 0,07 0,31 0,170 0,78 0,11 0,351 

Qualidade de sono 0,34 0,55 0,090 1,16 0,03* 0,572 0,01 0,68 0,069 -0,07 0,01* 0,931 -0,08 0,10 0,375 0,12 0,69 0,068 

B: Coeficiente de de regressão; aR quadrado = 0,098 (R² ajustado = 0,048); bR quadrado = 0,012 (R² ajustado = -0,043); cR quadrado = 0,059 (R² ajustado = 0,007); dR 

quadrado = 0,056 (R² ajustado = 0,004); eR quadrado = 0,127 (R² ajustado = 0,078); fR quadrado = 0,166 (R² ajustado = 0,119).  g Modelo Linear Geral computado usando * 

p < 0,05. 

Tabela 10. Modelo linear geral dos escores do conhecimento sobre sono, em função do nível de ensino.   

Variáveis dependentes 

Nível de ensino Conhecimento sobre sono  

B p 
Observed 

power 
B p 

Observed 

power 

Irregularidades       

      Deitar 5,14 0,60 0,082 -2,81 0,10 0,365 
      Levantar -2,31 0,82 0,055 -1,40 0,46 0,114 

     Tempo na cama -6,87 0,58 0,085 1,71 0,43 0,121 

     Lag social 4,63 0,48 0,108 -2,16 0,06 0,461 
Sonolência diurna -1,44 0,04* 0,537 0,05 0,65 0,073 

Qualidade de sono -0,11 0,81 0,056 0,07 0,37 0,143 

B: Coeficiente de de regressão; aR quadrado = 0,020 (R² ajustado = 0,006); bR quadrado = 0,004 (R² ajustado = -0,010); 
cR quadrado = 0,006 (R² ajustado = -0,008); dR quadrado = 0,028 (R² ajustado = 0,014); eR quadrado = 0,031 (R² ajustado 

= 0,017); fR quadrado = 0,006 (R² ajustado = -0,008).  g Modelo Linear Geral computado usando * p < 0,05. 

a 

b 

c 

d 
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 c 
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Tabela 11. Modelo linear geral entre nível de ensino, horário de início e fim de trabalho, número de turnos, carga horária semanal e satisfação profissional.   

Variáveis dependentes 

Nível de Ensino Horário início de trabalho Horário fim de trabalho Número de turnos Carga Horária Semanal  Satisfação profissional  

B p 
Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 
B p 

Observed 

power 

Irregularidades                   

      Deitar -4,58 0,71 0,065 -0,04 0,34 0,157 -0,01 0,81 0,056 0,15 0,98 0,050 0,50 0,51 0,099 -0,40 0,86 0,053 

      Levantar -7,44 0,55 0,090 0,05 0,30 0,178 -0,13 0,01* 0,867 2,02 0,82 0,056 2,27 0,01* 0,826 -2,38 0,33 0,163 

     Tempo na cama -6,15 0,68 0,068 0,12 0,03* 0,549 -0,15 0,01* 0,795 1,49 0,89 0,052 2,26 0,01* 0,664 -2,36 0,42 0,124 

     Lag social -6,09 0,45 0,116 0,01 0,61 0,080 -0,05 0,07 0,435 13,66 0,01* 0,652 0,45 0,35 0,152 -0,33 0,82 0,055 

Sonolência diurna 1,27 0,14 0,302 -0,001 0,84 0,054 -0,001 0,69 0,067 0,52 0,40 0,131 0,02 0,62 0,077 -0,18 0,27 0,194 

Qualidade de sono -0,42 0,46 0,112 0,002 0,35 0,150 -0,003 0,19 0,257 0,67 0,11 0,359 -0,03 0,28 0,188 -0,12 0,26 0,196 

B: Coeficiente de de regressão; aR quadrado = 0,040 (R² ajustado = -0,009); bR quadrado = 0,137 (R² ajustado = 0,093); cR quadrado = 0,081 (R² ajustado = 0,035); dR quadrado = 0,083 

(R² ajustado = 0,036); eR quadrado = 0,057 (R² ajustado = 0,009); fR quadrado = 0,060 (R² ajustado = 0,012).  g Modelo Linear Geral computado usando * p <0,05. 
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8. DISCUSSÃO  

Neste trabalho foi apresentada uma análise comparativa referente aos docentes do 

ensino público básico e superior, em relação às características sociodemográficas, 

contexto de trabalho, conhecimento e hábitos de sono, cronotipo, padrões de sono 

(irregularidades nos horários de sono, deitar, levantar, meia fase de sono e tempo na 

cama), qualidade de sono e sonolência diurna.  

     A caracterização sociodemográfica da amostra não mostrou diferenças nas idades 

entre os grupos, predominando na faixa de 40 a 49 anos. Por outro lado, houve diferença 

na proporção entre os gêneros dos docentes em ambos os níveis de ensino, com maior 

proporção do sexo feminino no EB (83,1%) e masculino no ES (58,4%). Essa disparidade 

entre os gêneros é bem representada no estudo de gêneros dos Censos da Educação 

Superior (INEP) 2009-2012 pelo GEA (Grupo Estratégico de Análise da Educação 

Superior no Brasil, 2014), que demonstra que a disparidade entre os gêneros ocorre em 

decorrência da predominância do sexo feminino no ingresso e formação nas áreas das 

licenciaturas, voltadas para o ensino básico. Os Censos do Ensino Superior - INEP (2019) 

também mostram uma predominância do sexo feminino em cursos de licenciatura 

(72,2%) em relação ao masculino (27,8%).  

Este fenômeno de feminilização, descrito por Pra e Cegatti (2016), representa 

um viés histórico-social, em que a “vocação” feminina para a educação básica se 

relaciona à extensão da função materna. Essa disparidade também foi observada por 

Senkevics (2007), em que os índices de mulheres são maiores em instituições públicas 

como creches (97,9%), ensino fundamental I e II (74,4%) e médio (64,4%). Quando 

relacionadas ao ensino superior público, as mulheres se concentram nas áreas de 

educação, humanidades e enfermagem (Santos, 2019). 
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Em relação ao nível de formação dos docentes, o ensino básico apresentou maior 

percentual de docentes com graduação e especialização, enquanto o ensino superior 

apresentou um maior percentual de mestrado e doutorado. Estas diferenças podem estar 

relacionadas a um maior tempo de formação para o magistério no ensino superior, com a 

realização de formações complementares, tais como mestrado e doutorado (Ferenc & 

Mizukami, 2003; Masseto, 2009), em relação aos docentes do ensino básico. 

Além de fatores biológicos, as características sociodemográficas podem 

influenciar o sono dos docentes, tais como estado civil, nível socioeconômico e número 

de filhos (Grandner, 2017). No presente trabalho, o nível econômico prevaleceu na faixa 

entre  B1-B2 e o estado civil estável em ambos os níveis de ensino, porém um percentual 

maior de número de filhos foi encontrado nos docentes do ensino básico, corroborando a 

primeira predição em relação às características sociodemográficas. De acordo com o 

modelo socioecológico do sono, há evidências de que as diferenças de fatores a nível 

social (por exemplo, casa, família, status econômico e trabalho) são amplamente 

responsáveis pelos fatores no nível individual, possibilitando o desenvolvimento de 

crenças, práticas e atitudes que prejudicam o sono e a saúde dos docentes (Grandner, 

2019).  

Em relação ao contexto de trabalho, os docentes do ensino superior trabalham 

frequentemente em 2 turnos, predominando entre manhã e tarde. Enquanto no ensino 

básico, prevalece o trabalho em 1 a 2 turnos, distribuídos entre MM, TT e MT. Em relação 

ao horário de início dos turnos, MM e MT iniciam em média entre 7:00 – 7:50h, enquanto 

o turno TT inicia a partir das 13:00h. A prevalência do trabalho dos docentes em dois 

turnos, sendo maior na manhã-tarde no ensino superior, foi observada em professores da 

rede pública de ensino básico (Fillis et. al., 2016) e superior (Albuquerque, 2013).  
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Entretanto, o percentual de docentes que trabalham em três turnos semanais (MTN), 

semelhante em ambos os níveis de ensino (17,1%), pode estar relacionado à jornada de 

trabalho estendida dos docentes do ensino básico decorrente do número elevado de turmas 

associado à remuneração inadequada (Alves & Pinto, 2011; Costa, 2013), que exerce 

pressão no docente a trabalhar em mais turnos e instituições de ensino. Enquanto em 

docentes do ensino superior, Souza et al. (2017) discutem que a sobrecarga e 

intensificação de trabalho, relacionada a dedicação exclusiva, pesquisa, ensino e 

extensão, incluindo a pressão do produtivismo acadêmico (Teixeira et al., 2020), leva 

docentes a trabalharem em três turnos diários, não necessariamente no ambiente de 

trabalho, como um reflexo do apego psicológico às demandas de trabalho (Sonnentag & 

Kruel 2006; Sonnentag, Kruel & Fritz, 2010; Yip et al. 2017).  

A carga horária semanal de trabalho institucional nos níveis de ensino teve uma maior 

representatividade na faixa de 20h–40h semanais. No entanto, o ensino superior 

apresentou uma média maior (36:15h ± 8,6h) em relação ao básico (31:01h ± 11,3h), o 

que não corrobora com a predição. Entretanto, a carga horária semanal de trabalho dos 

docentes nos níveis de ensino pode transpor a média, pois houve maior relato de exercer 

a docência em instituições particulares e outra profissão (24,5%) no ensino básico, 

podendo alcançar 40 horas semanais em algumas disciplinas no ensino médio ou 

ministrando aulas em conteúdo não dominados, além de cursinhos preparatórios para 

Enem (Santos, Marques & Nunes, 2012; Tavares et at., 2015, Cunha & Cunha, 2015). 

Enquanto os docentes de ensino superior podem apresentar demandas diferentes nas 

instituições de ensino, caracterizada pela diversidade, tais como orientação, pesquisa, 

extensão e atividades administrativas (Morosini et al., 2000; Borges, 2016).  

     Um outro parâmetro do contexto de ensino é a satisfação profissional, tido como 

variável subjetiva em relação à realização profissional e condições de trabalho, que foi 
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evidenciada ser maior nos docentes do ensino superior, corroborando com a predição de 

que os docentes do ensino básico apresentam baixa satisfação profissional. Dentre as 

condições de trabalho do ensino superior, a satisfação profissional está relacionada à 

remuneração, incentivo a produtividade e valorização profissional (Hypolito, 2015), 

dentre outros fatores. Enquanto no ensino básico se baseia em enorme desvalorização 

profissional, superlotação nas salas de aula, maior estresse emocional e prevalência de 

Burnout, além de doenças relacionadas à docência (Souza & Leite, 2011; Borges & 

Simões, 2012), como problemas vocais, musculoesqueléticos, desordens mentais e 

comportamentais, além de problemas cardiovasculares (Shimizu et al., 2011; Silva & 

Fisher, 2020).  

Outro aspecto que pode ter afetado a satisfação profissional dos docentes é o contexto 

sociopolítico econômico do país durante o período de coleta dos dados nos dois níveis de 

ensino (Ensino básico: 2009-2012 e ensino superior: 2015). As políticas decorrentes do 

Plano Nacional de Educação (PNE) entre 2001-2010 manteve a manutenção das metas e 

diretrizes previstas para promover a ampliação do acesso ao ensino superior, através de 

programas de financiamento estudantil e ampliação de investimentos em pesquisas. 

Entretanto, por mudanças políticas, o PNE em vigência (2014-2024) associado ao 

aumento de desigualdades socioeconômicas no país podem ter contribuído para mudanças 

no mapa de desigualdades educacionais (Aguiar, 2010; Cunha & Goulart, 2018) nos dois 

níveis de ensino. 

A caracterização dos hábitos de sono dos docentes mostrou diferenças em relação aos 

hábitos alimentares antes de dormir, sendo maior o consumo de refeição leve no ES e 

uma tendência a um maior consumo de leite no EB, que são bons hábitos de higiene do 

sono, relacionados à alimentação leve antes de deitar (Carvalho et al., 2019). A ingestão 

de leite antes do sono pode ser decorrente da influência sociocultural dos docentes (Souza, 
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2014). Entretanto, os docentes diferiram em relação a um hábito que pode impactar 

negativamente o sono: o consumo de bebida alcoólica antes de dormir, que em grandes 

quantidades pode levar a redução da latência e mudanças na arquitetura do sono, como a 

diminuição do percentual do sono REM (Monti, 1986; Antunes & Costa; 2019). Embora 

este hábito tenha predominado no ensino superior, o relato foi mínimo, possivelmente 

sem impactos diretos na arquitetura do sono.  

Em relação aos hábitos de saúde dos docentes, a prática de atividade física 

predominou no ensino superior, sendo mais frequente em várias vezes na semana nos dois 

níveis de ensino. A Organização Mundial de Saúde (OMS) determina pelo menos 150 a 

300 minutos de atividade física aeróbica moderada para adultos ao longo da semana, e a 

frequência da prática se correlaciona com menores taxas de mortalidade por doenças 

cardiovasculares, diabetes, câncer e melhora na saúde mental, cognitiva e sono do 

indivíduo (Camargo & Añez, 2020). Mesmo não apresentando diferença entre os grupos, 

houve relato de problemas crônicos pelos docentes, tais como hipertensão, diabetes e 

outros distúrbios metabólicos.  

Alguns hábitos analisados que podem impactar a qualidade de sono dos docentes 

podem ser classificados como traços do Apego Psicológico ao Trabalho – APT (Melo, 

2016). Este processo é definido pelo comportamento ou sensação de “não desligamento” 

do trabalho, o que leva o docente a manter a ruminação de problemas, pensamentos sobre 

a demanda e reflexões futuras do trabalho. Seus preditores estão relacionados à carga de 

trabalho, estressores do trabalho e satisfação profissional (Etzion, Eden & Lapidot 1998; 

Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Kruel, 2006). Dentre estes preditores, foram 

observados uma maior carga horária semanal no ensino superior e menor satisfação 

profissional no ensino básico. Os hábitos relacionados ao APT avaliados neste estudo se 

referem a se manter acordado com tarefas referentes ao trabalho, dormir pensando em 
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afazeres, relembrar eventos do dia, relembrar eventos do dia. Entretanto, esses hábitos 

não diferiram entre os docentes, à exceção de uma maior frequência de utilizar a cama 

para outras tarefas.  Portanto, uma análise mais coerente do APT se torna necessária para 

uma avaliação mais direta do impacto deste processo nos hábitos de sono dos docentes. 

O conhecimento sobre o sono difere entre os níveis de ensino, corroborando o maior 

percentual de acertos no ensino superior, entretanto, em áreas específicas de 

conhecimento, relativas à importância dos horários de sono e influência da luz sobre os 

horários de sono. Isto pode estar relacionado a um maior acesso a informações e pesquisas 

na área no ensino superior. Por outro lado, o ensino básico obteve maior percentual de 

acertos em componentes das áreas sobre fisiologia do sono, substâncias ou atividade que 

influenciam o sono e duração do sono, considerados como conhecimentos gerais sobre o 

sono (Souza, Sousa & Azevedo, 2012).  

O relato de queixas durante o sono demonstrou percentual maior de Latência >30min, 

bruxismo e tendência a pernas inquietas no ensino superior. A American Academy of 

Sleep Medicine (AASM) descreve na 3ª edição da Classificação Internacional de 

Transtornos do Sono que essas queixas podem ser classificadas como transtornos de ritmo 

circadiano, transtornos do movimento relacionado ao sono REM e/ou parassonias do sono 

NREM (Toscanini et al., 2019 e Lopes, Eckeli & Hasan, 2019).  

A latência >30min nem sempre está relacionada à insônia, que é descrita na literatura 

médica como uma insatisfação com a qualidade ou quantidade de sono, podendo estar 

associada com a dificuldade em iniciar o sono, manter o sono e despertares precoces ou 

antecipados (Neves et al., 2017). Os fatores precipitantes, tais como estresse e ansiedade, 

podem aumentar a latência do sono, sendo considerada normal até 30 min (Ribeiro, Silva 

& Oliveira, 2014). A maior carga horária semanal de trabalho no ensino superior pode 

estar agindo como um agente estressor, levando ao maior relato de latência >30min, 
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bruxismo e pernas inquietas neste grupo. Porém, novas avaliações são necessárias para 

verificar a associação de tais relatos com distúrbios de sono para realização de 

intervenções (Manual de Classificação de Transtorno do Sono, 2013). Assim como, 

avaliar se a latência elevada está associada a quadros de insônia ou higiene inadequada 

do sono (Monti, 2000; Neves et al. 2013; Lopes, Alves & Soster, 2019). 

O padrão de sono não diferiu entre os grupos em relação aos horários de deitar e tempo 

na cama nos dias de trabalho e livres. Entretanto, os docentes do ensino básico 

apresentaram horários de levantar mais cedo que os do ensino superior nos dias de 

trabalho e livres, podendo ser reflexo da sincronização ao horário social de trabalho 

(Pereira, Tufik & Pedrazzoli, 2008; Pereira, Anacleto & Louzada, 2012). O tempo na 

cama não diferiu entre os grupos (7h–7h:30min de sono) nos dias de trabalho e livres, se 

aproximando da recomendação de duração de sono de adultos da faixa etária de 26-64 

anos, de acordo com a National Sleep Foundation (Hirshkowitz et al., 2015). As 

irregularidades dos horários de sono entre os dias livres e dias de trabalho também não 

diferiram entre os níveis de ensino. Embora a literatura pontue que os horários de trabalho 

influenciam os hábitos, horários e duração de sono (Amscheler & McKenzie, 2010; Souza 

et al., 2014), não foi possível avaliar a associação das diferenças nos horários de levantar 

entre os grupos aos horários de início do trabalho, que geralmente ocorrem mais cedo e 

com pouca variação no ensino básico. Análises adicionais comparativas são necessárias 

para avaliar o efeito dos horários de início de trabalho em função do nível de ensino, além 

do levantamento de outros fatores que possam influenciar os padrões de sono. 

Os horários e a duração dos cochilos não diferiram entre os docentes, ocorrendo nos 

horários relatados para maior sonolência diurna nos dois níveis de ensino (12h–14h), 

tendo uma duração média de 40min no ensino básico e 1h:30min no superior, nos dias de 

trabalho. Souza, Sousa e Azevedo (2012) discutem que o cochilo após o almoço é um 
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comportamento esperado, pois a sonolência tende a aumentar naturalmente no meio do 

dia (Aschoff, 1994), tendo relação com diminuição da fase circadiana do alerta (Bórbely, 

1992; Bórbely & Acherman, 1999). O cochilo neste horário promove benefícios no 

desempenho de tarefas de memória (Tucker et al., 2006 APUD Souza, 2012). Souza 

(2014) discute que pode ser uma estratégia para diminuir a privação de sono, entretanto 

não houve diferença em relação a duração dos cochilos.  

 A sonolência diurna não diferiu entre os níveis de ensino, de modo que a maioria dos 

docentes apresentam níveis de sonolência diurna normal. Entretanto, o ensino básico 

apresentou maior escore médio na escala de sonolência de Epworth. Podendo estar 

relacionado com o desafio temporal do contexto de trabalho, que impõe horários de 

dormir e acordar mais cedo ao longo dos dias de trabalho, demonstrado por Souza (2010). 

No entanto, novas análises são necessárias para avaliar a relação do horário do turno com 

os horários de sono.  

O ensino superior apresentou relato de prevalência de sonolência nos intervalos de 

08h–10h, 14h–16h e 16h–18h, ao longo dos dias de trabalho, podendo ser reflexo da 

privação de sono pelos horários de trabalho, porém novas avaliações são necessárias. 

Entretanto, maiores escores de sonolência diurna encontrada nos docentes do ensino 

básico pode estar relacionada fortemente ao gênero feminino, número de turnos de 

trabalho e insatisfação profissional, de acordo por Almeida et al. (2012) no seu estudo 

com docentes do ensino básico.  

A classificação da qualidade de sono e escore de Pittsburg não diferiram entre os 

níveis de ensino, que apresentaram médias relacionadas à baixa qualidade de sono (EB: 

6,07 ± 2,85; ES: 5,89 ± 2,95). A análise dos componentes do construto do Índice de 

Qualidade de Sono de Pittsburg demonstrou que os docentes do ensino básico apresentam 

menor duração de sono e eficiência do sono, indicativos de uma pior qualidade de sono.  
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Na literatura, variáveis que impactam a qualidade de sono dos docentes estão 

associadas às condições de trabalho, fadiga e transtornos de humor, como depressão e 

ansiedade (Edéll-Gustafsson, 2002), além de presença de episódios de insônia e variações 

entre noites, ocorrência de cochilos e maus hábitos de higiene do sono (Zambotti et al., 

2015). Inclusive a redução de horas de lazer e descanso do docente, pode propiciar um 

menor tempo para o repouso noturno (Crepaldi & Carvalhais, 2020). No entanto, novas 

análises são necessárias para avaliar o impacto de variáveis relacionadas às condições de 

trabalho, possíveis episódios de insônia e variações entre noites na qualidade de sono dos 

docentes.    

O cronotipo dos docentes, de acordo com os escores de Horne-Ostberg (HO), 

demonstrou que o ensino básico apresenta prevalência do cronotipo intermediário e o 

ensino superior, tendência à vespertinidade. A classificação de Roenneberg a partir da 

meia fase de sono corrigida, confirma a tendência do cronotipo intermediário (03h:05min) 

para o ensino básico, embora tenha havido um percentual relevante de docentes com 

tendência à matutinidade. Enquanto, no ensino superior, os docentes apresentaram 

tendência à vespertinidade, de acordo com a média da meia fase de sono corrigida 

(03h:36min), embora tenha havido um percentual relevante de docentes com cronotipo 

intermediário.  

A diferença entre os parâmetros de classificação de cronotipo se baseia em que o 

escore de Horne-Ostberg (1976) retrata as preferências de horários diários para uma série 

de atividades, enquanto a proposta de Roenneberg avalia a fase individual de arrastamento 

nos dias de  trabalho e  livres, a partir do ponto médio do sono, excluindo o reflexo da 

compensação de sono nos dias livres, se baseando na correção do tempo de sono em 

débito de sono entre dias de trabalho e livres (Roenneberg et al., 2019).  
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Em relação ao desejo de mudança de hábitos de sono, os docentes do ensino básico 

relataram uma maior frequência a acordar mais tarde nos dias de trabalho, talvez como 

uma forma de compensar a privação de sono decorrente dos horários de trabalho. 

Enquanto os docentes do ensino superior contrapõem com o relato de maior preferência 

de acordar mais cedo nos dias de trabalho e dias livres, podendo ser reflexo da pressão 

dos horários sociais e suas diversas demandas de trabalho (Araldi et al., 2021). 

As análises da relação entre as variáveis sociodemográficas, conhecimento sobre sono 

e contexto de trabalho com as irregularidades dos horários de sono, escores de sonolência 

e de qualidade de sono em função do nível de ensino, demonstrou que o nível de ensino 

do docente não apresentou efeito como preditor das variáveis dos parâmetros de sono.  

Entretanto, as variáveis sociodemográficas, tais como: sexo feminino previu pior 

qualidade de sono nos docentes; houve uma tendência das faixas etárias mais novas terem 

relação com a maior irregularidade nos horários de deitar; enquanto a matutinidade ter 

relação com a maior irregularidade nos horários de deitar e a vespertinidade, maiores 

níveis de sonolência diurna, pior qualidade de sono e tendência a maior irregularidade no 

tempo na cama. Estes resultados corroboram com a literatura, que descreve que os piores 

parâmetros de sono apresentam relação com fatores biológicos, tais como o gênero 

feminino (Krishnan & Collop, 2006; Chen et al., 2010; Dai et al., 2012; De Souza et al., 

2017), faixa etária (Geib, Neto, Wainberg & Nunes, 2003) e tendência à vespertinidade 

(Roenneberg, 2003; Roenneberg, 2012; Roenneberg et. al. 2015), independentemente do 

nível de ensino dos docentes. 

 O sexo feminino está associado com maior índice de sonolência excessiva diurna, 

pior qualidade de sono e desordens de sono em decorrência da faixa etária (Sahlin et al., 

2009), estado hormonal, tais como níveis de estradiol e progesterona (Hollander et al., 

2001, Tamanna & Geraci, 2013), que variam ao longo das fases do ciclo biológico - 



60 

 

menstruação, gravidez e menopausa (Moline et al., 2004; Pengo, Won & Bourjeily, 

2018), além da presença de comorbidades, sedentarismo e a profissão relacionada a 

serviços domésticos (Pereira et al., 2012). Como a amostra apresenta um maior percentual 

de mulheres, isso pode ter contribuído para um maior acometimento de sonolência diurna 

e qualidade insatisfatória de sono nos docentes do ensino básico (De Souza et al., 2017). 

     A análise relacionando os escores de conhecimento às irregularidades de sono 

apontou tendência a menores escores terem relação com maiores níveis de lag social. Isto 

pode ser decorrente de uma associação entre baixo conhecimento sobre sono e maus 

hábitos de sono nos professores, repercutindo nos níveis do lag social (Souza et al., 2014; 

Nogaro, Ecco & Nogaro, 2018). Diante disso, sugerimos a realização de programas de 

educação sobre sono, que podem melhorar a qualidade do sono dos professores através 

da transmissão de conhecimento sobre hábitos relacionados à higiene do sono (Seibt et 

al., 2009; Souza, Galina, Sousa & Azevedo, 2016). 

Em relação às características do trabalho, iniciar o trabalho mais tarde teve associação 

com maior irregularidade no tempo na cama, enquanto finalizar o trabalho mais cedo teve 

relação com maior irregularidade nos horários de levantar e do tempo na cama, e uma 

tendência a maior lag social. O maior número de turnos de trabalho dos docentes foi 

associado com maiores índices de lag social, enquanto maior carga horária semanal com 

maior irregularidade nos horários de deitar e no tempo na cama. Valle (2011) afirma que 

demandas externas persistentes, tais como as condições de trabalho e estressores diários, 

podem prejudicar a homeostase do indivíduo, incluindo parâmetros do padrão do ciclo 

sono-vigília em docentes.  

Os resultados não corroboram totalmente a hipótese, em relação aos horários mais 

cedo de trabalho e satisfação profissional, pois a satisfação profissional não teve 

associação com os parâmetros de sono. Entretanto, corrobora em relação ao número de 
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turnos de trabalho assumidos pelos docentes e carga horária semanal que predizem 

maiores irregularidades nos horários de sono, independentemente do nível de ensino do 

docente.  

Dentre as limitações do trabalho, o período extenso da coleta de dados abrangendo os 

anos de 2009-2012 no ensino básico, e 2015 no ensino superior, pode ter impactado os 

resultados observados. Este período correspondeu ao exercício de diferentes Planos 

Nacionais de Educação (PNE) associados a diferentes contextos sociopolíticos do país, o 

que pode afetar o nível de desigualdade social e educacional da população (Cunha & 

Goulart, 2018). Em relação a amostra dos docentes, o ensino básico foi composto de 

docentes com formações em diversas licenciaturas, enquanto o ensino superior obteve 

uma amostra de docentes das áreas de biociências e tecnológica, o que pode ter causado 

um viés na análise comparativa do conhecimento sobre o sono. Borges (2016) acrescenta 

que a avaliação de conhecimento sobre sono do questionário “A Saúde e o Sono” pode 

apresentar ambiguidades nas afirmativas, o que pode ter interferido no percentual de 

acertos dos docentes. Uma outra limitação do estudo se refere a análise de parâmetros de 

sono utilizando medidas subjetivas, o que abre perspectiva para análises futuras utilizando 

medidas objetivas com docentes.   

     Contudo, os resultados deste estudo são promissores, pois ressaltam uma análise 

comparativa de dois contextos de ensino distintos, com docentes da rede pública do 

ensino básico e superior, comparando características sociodemográficas, hábitos de sono, 

padrão temporal do ciclo sono-vigília, sonolência diurna, qualidade de sono e buscando 

possíveis preditores do contexto de ensino que podem desencadear maiores 

irregularidades nos parâmetros de sono, sonolência diurna e pior qualidade de sono.  

O conjunto de análises trouxe resultados que permite concluir que fatores biológicos, 

tais como sexo, cronotipo e características do contexto de trabalho docente, tais como os 
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horários de trabalho, carga horária semanal e número de turnos de trabalho são preditores 

que modulam os índices de irregularidade nos horários de sono, sonolência diurna e 

qualidade de sono, independentemente do nível de ensino do docente. Embora não se 

possa descartar a presença de associação das variáveis avaliadas com outros fatores 

biológicos, tais como diferenças individuais nas necessidades de sono na população.  

As características em comum à função docente, tais como a privação do início de sono 

em decorrência das tarefas referentes ao trabalho, dormir pensando em afazeres, 

relembrar eventos do dia, ao longo dos dias de trabalho, podem acarretar a manutenção 

da baixa qualidade de sono em ambos os níveis e levar a maiores níveis de sonolência no 

ensino básico. No entanto, novas avaliações sobre o APT na rotina diária dos docentes 

são necessárias para determinar tais impactos nos parâmetros de sono, além de uma 

avaliação aprofundada das condições de trabalho vivenciadas pelos docentes.  

Concluímos que parâmetros biológicos individuais, tais como sexo, idade e cronotipo, 

modulam os níveis de sonolência e qualidade de sono em docentes. Sendo o sexo 

feminino e a maior tendência à vespertinidade, preditores de maior sonolência diurna e 

má qualidade de sono, provavelmente devido a maior necessidade de sono nas mulheres, 

e à maior privação e irregularidade de sono nos vespertinos. Enquanto a tendência a 

matutinidade está associada à irregularidade nos horários de deitar.  

As caraterísticas do contexto de trabalho docente, tais como horários de trabalho, 

número de turnos e carga horária semanal modulam maiores índices de irregularidade no 

padrão de sono, independentemente do nível de ensino, podendo acometer a qualidade de 

vida e produtividade dos docentes.  

Os resultados obtidos neste estudo podem fornecer informações para novos estudos 

sobre o contexto docente e fomentar a elaboração de políticas públicas voltadas para a 
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adoção de flexibilização dos horários de trabalho, carga horária e número de turmas, para 

que docentes obtenham maior autonomia para determinação das suas condições de 

trabalho. Além disso, fornece evidências para a implementação de políticas públicas 

sobre qualidade de vida, saúde e sono contexto do ensino público, conjuntamente com a 

criação de equipes multidisciplinares nas instituições de ensino básico, de modo que, 

possam promover novos estudos para atenuar os prejuízos dos docentes no ambiente de 

trabalho.   
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9. CONCLUSÃO  

 

● Os docentes do ensino básico e superior apresentam má qualidade de sono, 

embora o ensino básico tenha maiores índices de sonolência diurna.  

 

● Fatores biológicos, tais como sexo e cronotipo, modulam os níveis de sonolência 

e qualidade de sono dos docentes, em ambos os níveis de ensino. Enquanto à 

tendência a matutinidade modula os índices de irregularidades dos horários de 

deitar.  

 

● Fatores intrínsecos à função docente relacionados à demanda de trabalho, tais 

como, horários de início e fim de trabalho, turnos e carga horária semanal estão 

associados a maiores irregularidades no padrão do ciclo sono vigília, 

independentemente do nível de ensino.  
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Anexo 1. Protocolo – 273/08 (CEP-HUOL) 
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Anexo 2. Protocolo nº 218/10P (CEP-UFRN) 
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Anexo 3. Parecer nº 925.100/2014 (CEP-UFRN) 
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Anexo 4. Questionário: A Saúde e o Sono – Adaptado para ensino básico 
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Anexo 5. Questionário: A Saúde o Sono – Adaptado para docentes do nível superior 
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Anexo 6. Questionário de Matutinidade-Vespertinidade 

 

Nome: _________________________________________________________ Sexo: ________ 

Escola da pesquisa: ___________________________________________________ 

Idade: ____________ Data de nascimento: ___/___/___ 

     

INSTRUÇÕES: 

1. Use caneta esferográfica para responder às questões. 

2. Leia com atenção cada questão antes de responder. 

3. Responda a todas as questões. 

4. As questões devem ser respondidas na sequência da numeração e não podem ser 

alteradas. 

5. Para cada questão coloque apenas uma resposta. 

6. Responda a cada questão com toda a honestidade possível. Suas respostas e os 

resultados são confidenciais. 

1. Considerando apenas o seu bem-estar pessoal e 

com liberdade total de planejar seu dia, a que horas 

você se levantaria?  

a) 05h00 – 06h30    

b) 06h30 – 07h45     

c) 07h45 – 09h45 

d) 09h45 – 11h00 

e) 11h00 – 12h00 

 

2. Considerando apenas seu bem-estar pessoal e 

com liberdade total de planejar sua noite, a que 

horas você se deitaria? 

a) 20h00 – 21h00 

b) 21h00 – 22h15 

c) 22h15 – 24h30 

d) 24h30 – 01h45 

e) 01h45 – 03h00 

 

3. Até que ponto você depende do despertador 

para acordar de manhã? 

a) nada dependente 

b) não muito dependente 

c) razoavelmente dependente 

d) muito dependente 

 

4. Você acha fácil acordar de manhã ? 

a) nada fácil 

b) não muito fácil 

c) razoavelmente fácil 

d) muito fácil 

 

5. Você se sente alerta durante a primeira meia 

hora depois de acordar? 

a) nada alerta 

b) não muito alerta 

c) razoavelmente alerta 

d) muito alerta 

 

6. Como é o seu apetite durante a primeira meia hora 

depois de acordar? 

a) muito ruim 

b) não muito ruim 

c) razoavelmente bom 

d) muito bom 

 

7. Durante a primeira meia hora depois de acordar 

você se sente cansado? 

a) muito cansado 

b) não muito cansado 

c) razoavelmente em forma 

d) em plena forma 

 

8. Se você não tem compromisso no dia seguinte e 

comparando com sua hora habitual, a que horas você 

gostaria de ir deitar? 

a) nunca mais tarde 

b) menos que uma hora mais tarde 

c) entre uma e duas horas mais tarde 

d) mais do que duas horas mais tarde 

 

9. Você decidiu fazer exercícios físicos. Um amigo 

sugeriu o horário das 07h00 às 08h00 da manhã, duas 

vezes por semana. Considerando apenas seu bem-estar 

pessoal, o que você acha de fazer exercícios nesse 

horário? 

a) estaria em boa forma 

b) estaria razoavelmente em forma 

c) acharia isso difícil 

d) acharia isso muito difícil. 

 

10. A que horas da noite você se sente cansado e com 

vontade de dormir? 

a) 20h00 – 21h00 

b) 21h00 – 22h15 

c) 22h15 – 00h45 

d) 00h45 – 02h00 

e) 02h00 – 03h00 
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11. Você quer estar no máximo de sua forma para fazer 

um teste que dura duas horas e que você sabe que é 

mentalmente cansativo. Considerando apenas o seu 

bem-estar pessoal, qual desses horários você 

escolheria para fazer esse teste? 

 

a) das 08:00 às 10:00 

b) das 11:00 às 13:00 

c) das 15:00 às 17:00 

d) das 19:00 às 21:00 

 

12. Se você fosse deitar às 23:00 horas em que nível 

de cansaço você se sentiria? 

 

a) nada cansado 

b) um pouco cansado 

c) razoavelmente cansado 

d) muito cansado 

 

13. Por alguma razão você foi dormir várias horas 

mais tarde do que é seu costume. Se no dia seguinte 

você não tiver hora certa para acordar, o que 

aconteceria com você? 

 

a) acordaria na hora normal sem sono 

b) acordaria na hora normal, com sono 

c) acordaria na hora normal e dormiria 

novamente 

d) acordaria mais tarde do que seu costume 

 

 

 

14. Se você tiver que ficar acordado das 04:00 às 

06:00 horas para realizar uma tarefa e não tiver 

compromissos no dia seguinte, o que você faria? 

 

a) Só dormiria depois de fazer a tarefa 

b) Tiraria uma soneca antes da tarefa e 

dormiria depois 

c) Dormiria bastante antes e tiraria uma 

soneca depois 

d) Só dormiria antes de fazer a tarefa 

 

15. Se você tiver que fazer duas horas de exercício 

físico pesado e considerando apenas o seu bem-

estar pessoal, qual destes horários você escolheria? 

 

a) das 08:00 às 10:00 

b) das 11:00 às 13:00 

c) das 15:00 às 17:00 

d) das 19:00 às 21:00 

 

16. Você decidiu fazer exercícios físicos. Um 

amigo sugeriu o horário das 22:00 às 23:00 horas, 

duas vezes por semana. Considerando apenas o seu 

bem-estar pessoal o que você acha de fazer 

exercícios nesse horário? 

a) estaria em boa forma 

b) estaria razoavelmente em forma 

c) acharia isso difícil 

d) acharia isso muito difícil  

 

17. Suponha que você possa escolher o seu próprio horário de trabalho e que você deva trabalhar cinco 

horas seguidas por dia. Imagine que seja um serviço interessante e que você ganhe por produção. Qual o 

horário que você escolheria? (Marque a hora do início) 

12:00

1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:0000:00

13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00
 

18. A que hora do dia você atinge seu melhor 

momento de bem-estar? 

a) 24h00 – 05h00 

b) 05h00 – 08h00 

c) 08h00 – 10h00 

d) 10h00 – 17h00 

e) 17h00 – 22h00 

f) 22h00 – 24h00 

 

19. Fala-se em pessoas matutinas e vespertinas (as 

primeiras gostam de acordar cedo e dormir cedo, as 

segundas de acordar tarde e dormir tarde). Com qual 

desses tipos você se identifica? 

a) tipo matutino 

b) mais matutino que vespertino 

c) mais vespertino que matutino 

d) tipo vespertino 
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Anexo 7.  

ÍNDICE DE QUALIDADE DE SONO DE PITTSBURGH 

 

INSTRUÇÕES: As questões a seguir referem-se aos seus hábitos de sono apenas 

durante o mês passado. Suas respostas devem indicar o mais corretamente possível o 

que ocorreu na maioria dos dias e noites do mês passado. Por favor, responda a todas as 

questões. OBRIGADA!  

 

1. Durante o mês passado à que horas você foi deitar à noite na maioria das vezes?  

Hora de deitar: __________  

2. Durante o mês passado, quanto tempo (em minutos) você demorou a pegar no 

sono na maioria das vezes?  

Quantos minutos demorou para pegar no sono __________  

3. Durante o mês passado, a que horas você levantou pela manhã, na maioria das 

vezes?  

Horário de acordar: ____________  

4. Durante o mês passado, quantas horas de sono por noite você dormiu? (pode ser 

diferente do número de horas que você ficou na cama)  

Horas de sono por noite: _____________  

 

Para cada uma das questões que seguem, escolha apenas uma única resposta que você 

ache mais correta. Por favor, responda todas as questões.  

5. Durante o mês passado, quantas vezes você teve problemas, dificuldades para 

dormir, por causa de:  

a) Demorar mais de 30 minutos (meia hora) para pegar no sono.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

b) Acordar no meio da noite ou pela manhã muito cedo.  

( ) Nenhuma vez                                 ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana     ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

c) Levantar para ir ao banheiro.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

d) Ter dificuldades para respirar.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

e) Tossir ou roncar muito alto.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  



91 

 

f) Sentir muito frio.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

g) Sentir muito calor.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

h) Ter sonhos ruins ou pesadelos.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

i) Sentir dores.  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

j) Descreva outras razões, se existirem, que tragam dificuldades para você dormir.  

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________. 

 

k) Quantas vezes você teve problemas para dormir pela (s) razão(ões) acima citada (as), 

durante o mês passado?  

 

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

6. Durante o mês passado, como você classificaria a qualidade do seu sono?  

( ) Muito boa         ( ) Boa           ( ) Ruim         ( ) Muito ruim  

 

7. Durante o mês passado, você tomou algum remédio para dormir, receitado pelo 

médico ou indicado por outra pessoa (farmacêutico, amigo, familiar) ou mesmo 

por sua conta?  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

8. Durante o mês passado, se você teve problemas para ficar acordado enquanto 

estava dirigindo, fazendo suas refeições ou participando de quaisquer outras 

atividades sociais, quantas vezes isso aconteceu?  

( ) Nenhuma vez                                ( ) Menos de uma vez por semana  

( ) Uma ou duas vezes por semana    ( ) Três vezes por semana ou mais  

 

9. Durante o mês passado, você sentiu indisposição ou falta de entusiasmo para 

realizar suas atividades diárias?  

( ) Nenhuma indisposição, nem falta de entusiasmo  

( ) Indisposição e falta de entusiasmo moderadas  
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( ) Pequena indisposição e falta de entusiasmo  

( ) Muita indisposição e falta de entusiasmo  

 

10. Para você o sono é:  

( ) Um prazer         ( ) Uma necessidade        ( ) Outro Qual? ______________________  

11. Você cochila:  

( ) Sim ( ) Não  

12. Para você cochilar é:  

( ) Um prazer         ( ) Uma necessidade        ( ) Outro Qual? ______________________  
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Anexo 8.  

Escala de Sonolência de Epworth 

LEIA COM ATENÇÃO: Qual é a possibilidade de você cochilar ou adormecer nas 

situações que serão descritas a seguir, em contraste a estar sentindo-se simplesmente 

cansado? Ainda que você não tenha feito, ou passado por uma destas situações, tente calcular 

como poderiam tê-lo afetado. Utilize a escala apresentada a seguir para escolher o número 

mais apropriado para cada situação. 

1 = Nenhuma chance de cochilar 2 = Moderada chance de cochilar 

   3 = Pequena chance de cochilar                   4 = Alta chance de cochilar 
  

SITUAÇÃO                             CHANCE DE COCHILAR 

  

Sentado lendo...................................................................................................................... (    ) 

Vendo televisão................................................................................................................... (    ) 

Sentado em local público, sala de espera, cinema, teatro, igreja......................................... (    ) 

Como passageiro de carro, ônibus ou trem andando uma hora sem parar.......................... (    ) 

Deitado para descansar à tarde, quando as circunstâncias permitem.................................. (    ) 

Sentado e conversando com alguém................................................................................... (    ) 

Sentado calmamente após o almoço sem tomar álcool....................................................... (    ) 

Se você estiver de carro, enquanto para por alguns minutos pegando trânsito intenso....... (    ) 
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Anexo 9. Diário de Sono – Versão 2009 e 2014 

  

 Versão 2009      Versão 2014 

    

 


