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

O contexto de trabalho de ensino béasico e superior publico submete os docentes a
diferentes condicGes de trabalho, que podem ocasionar maior irregularidade no padréo de
sono-vigilia, sonoléncia diurna excessiva e baixa qualidade de sono. Neste estudo,
analisamos comparativamente as caracteristicas do contexto de trabalho, conhecimento e
habitos de sono, padréo do ciclo sono-vigilia, qualidade de sono e sonoléncia diurna entre
118 docentes do ensino basico (EB) e 77 do ensino superior (ES), da educacao publica.
Os participantes preencheram os questionarios “A Saude e o Sono”, Questionario de
Matutinidade-Vespertinidade/HO, indice de Qualidade de Sono de Pittsburg, Escala de
Sonoléncia de Epworth e Diario de Sono, por 10 dias. Em relacdo ao contexto de trabalho,
os horérios e turnos de trabalho, carga horaria semanal e satisfacdo profissional foram
obtidos através do questionario “A Satde e¢ o Sono”. A maioria dos docentes do ES
trabalha em 2 turnos (manhd e tarde), enquanto no EB, prevalece de 1 a 2 turnos,
distribuidos entre manha (21,6%), manhd e tarde (26,2%) e tarde (24,3%); com carga
horaria semanal predominante entre 20-40h, sendo maior no ES (t =-2,95; p=0.004). Os
docentes ndo diferiram nos horarios 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 relagdo ao nivel de conhecimento, o ES
apresentou maiores percentuais de acertos sobre a importancia e a influéncia da luz nos
horarios de sono, enquanto o EB, em aspectos gerais sobre o sono. O EB apresentou
maiores niveis de sonoléncia diurna (t=3,04; p<0,001), sem diferencas na qualidade de
sono, que foi ruim em ambos os grupos (t=0,40; p=0,69). Independentemente do nivel de
ensino, o sexo feminino estd associado com pior qualidade de sono (B=1,16; p=0,03),
enquanto a tendéncia & matutinidade esté relacionado com maiores irregularidades nos
horérios de deitar (B=1,07; p=0,04), menor sonoléncia diurna (B=-0,09; p<0,01) e melhor
qualidade de sono (B=-0,07; p<0,01). Houve uma tendéncia 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 relacdo ao contexto de trabalho, iniciar o trabalho mais tarde esta
associado a maior irregularidade no tempo na cama (B=0,12; p=0,03), enquanto finalizar
o trabalho mais cedo, a maior irregularidade nos horarios de levantar (B=-0,13; p<0,01)
e no tempo na cama (B=-0,15; p=0,01). Maior carga horaria semanal esta associada com
maior irregularidade nos horarios de levantar (B=2,27; p<0,01) e no tempo na cama
(B=2,26; p=0,01); enquanto o maior numero de turnos foi associado com maior lag social
(B=13,66; p<0,01). Portanto, os parametros de sono, niveis de sonoléncia diurna e
qualidade de sono de docentes estdo relacionados a fatores biolégicos, tais como sexo e
cronotipo, e fatores relacionados ao contexto de trabalho, tais como horéarios de trabalho,
carga horaria semanal e nimero de turnos, independentemente do nivel de ensino.

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

do sono, lag social.



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. INTRODUCAO

1.2. Ciclo Sono-Vigilia: Aspectos e Regulagéo

O Ciclo Sono-Vigilia (CSV) é um ritmo bioldgico circadiano que apresenta
sincronizagdo a ciclos ambientais chamados de "Zeitgebers” (Aschoff, 1960), tais como
claro-escuro, temperatura e habitos da rotina diaria, como os horéarios de alimentacéao e
jejum, atividade fisica, convivio social, trabalho e estudo. Além disso, apresenta uma
relacdo temporal com outros ritmos bioldgicos, conceituada como Organizagao
Temporal Interna (Moore-Ede, Sulzman & Fuller, 1982), tais como a secrecdo de
melatonina, cortisol, hormdnio de crescimento, entre outros (Bailey & Heitkemper, 2001;

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

A regulacdo do CSV é descrita pela interacdo de dois processos: Homeostatico
(processo S) e Circadiano (processo C) (Borbély, 1982; Daan et al., 1984; Borbély et al.,
2016), em que o primeiro depende da duracdo, qualidade do sono e vigilia anteriores
(Borbély & Acherman, 1999), e o segundo € conduzido pelo sistema de temporizagao
circadiano, que gera ciclos proximos de 24 horas, variando em torno de 23h — 24,6h em
humanos (Czeisler et al. 1999), que sdo sincronizados ao ciclo claro-escuro (Markov &

Goldman, 2006) (Figura 1).

S

c

waking sleep waking sleep
07 Localtime 23 07 Localtime 23 07

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

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

aumento durante a vigilia e dissipa¢do durante o sono. Enquanto o processo C, de acordo
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com 0 momento circadiano, mantém niveis de alerta elevados durante a fase de vigilia e
reduzidos durante 0 sono. A interacdo entre estes processos € responsavel por iniciar e
finalizar a fase de sono, e manter a estabilidade das fases de vigilia e sono, em que 0 sono
ocorre quando a diferenca entre os processos é suficientemente grande (Figura 1 -area
cinza), e finaliza quando a diferenca entre ambos 0s processos é suficientemente baixa

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

A organizacao temporal circadiana é regida por oscilagdes moleculares nos nucleos
supraquiasmaticos (NSQ), que sdo estruturas pareadas bilateralmente na por¢éo anterior
do hipotalamo, que consiste em dois mintsculos aglomerados de =100,000 neurdnios em
humanos, cada um abrigando o mecanismo molecular celular autbnomo e
autossustentavel, sendo considerado como oscilador central (Stephan & Nunez, 1977,
Mouret et al., 1978; Bollinger & Schibler, 2014; Blume et al.; 2019). A fase do NSQ €
ajustada pelas variagdes dos niveis de iluminacdo do ambiente ao longo do ciclo claro-
escuro, captadas através da comunicagdo com a retina, via trato retino-hipotalamico
(Moore & Lenn, 1972). Essas informacdes temporais promovem 0 arrastamento e
mascaramento dos ritmos enddgenos, processos em que agem diretamente nos
osciladores internos e indiretamente na expressédo do ritmo, respectivamente (Aschoff,
Daan & Honma, 1982; Haus & Touitou 1992).

No entanto, Honma (2017) acrescenta que o sistema circadiano em mamiferos é
composto por uma hierarquia estrutural multi oscilatoria, possuindo a vantagem de
fornecer estabilidade e sincronizacdo nos osciladores perifericos. As células dos
osciladores periféricos sdo sincronizadas entre si por sinais sistémicos, tais como
metabolitos, hormoénios como cortisol e melatonina (Escames & Acufia-Castroviejo,
2009; Bollinger & Schibler, 2017; Cipolla-Neto & Amaral, 2020), citocinas, temperatura

corporal (Refinetti, 2010) e sinaliza¢des do sistema nervoso periférico.

13



Além dos mecanismos de regulacdo do CSV citados anteriormente, Grandner (2019)
teoriza a partir do Modelo Socioecoldgico do Sono, que o montante social e ambiental do
individuo influencia o sono, como raz@es genéticas e psicoldgicas, incluindo estruturas a
nivel social (por exemplo, casa, estado civil, nimero de filhos, bairro, status econémico
e trabalho), que sdo amplamente responsaveis pelos fatores no nivel individual. Este
modelo demonstra que fatores relacionados a nivel de sociedade, social e individual

impactam diretamente o sono (Figura 2).

Fatores - Nivel Sociedade
Globalizacdo, Sociedade 24,7, Geografia, Politicas Publicas, Tecnologia e Progressao,
Racismo e Discriminacdo, Economia, Ambiente Natural

Fatores - Nivel Social
Lar, Familia, Trabalho, Escola, Bairro/Vizinhanga, Religido, Cultura,
Etnia/Raca, Status Secioecondmico, Redes Sociais

Fatores - Nivel Individual
Genética, Crengas, Atitudes, Comportamento, Fisiologia,
Psicologia, Sadde, Escolhas

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

A nivel social, o padrdo temporal do Sono-Vigilia sofre alteracfes na duracao e
fase de sono nos dias de trabalho e livres, caracterizadas pela diminui¢do na duracéo 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 “padrdo
sanfona” do ciclo vigilia/sono, caracterizado pelo sono insuficiente durante a semana e
sono prolongado nos dias livres (Wittmann et al., 2006). Essa discrepancia entre o tempo
social e o bioldgico 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 nivel individual, o cronotipo se destaca como uma preferéncia diurna de
realizacdo de atividades (Horne & Ostberg, 1976), a partir da qual os individuos sao
classificados pela preferéncia de horarios de realizacdo de atividades ao longo do dia, em
matutinos (horarios mais cedo), vespertinos (horarios mais tarde) e intermediarios
(horarios intermediarios do dia). Entretanto, ndo descreve o comportamento real e padrdo
de sono entre dias livres e dias de trabalho separadamente (Putilov, 2000). Marktynhak
et al. (2010) propos a partir do acoplamento de dois osciladores no NSQ, que podem estar
acoplados em intensidades diferentes, que os individuos que possuem um acoplamento
fraco dos osciladores fossem classificados como Bimodais, pelo qual, consequentemente,

se adaptariam aos horarios sociais com maior flexibilidade.

Além disso, o cronotipo pode ser quantificado pela diferenca 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 célculo da meia fase de sono corrigida
(MFSc), exclui o efeito do débito de sono compensado nos dias livres (Roenneberg,
2019).

A irregularidade e a privacdo de sono causam um desbalan¢o na homeostase do
individuo, repercutindo em sintomas fisicos e cognitivos. Neste desbalancgo, ocorre desde
0 aumento da irritabilidade, alteragdes metabolicas, enddcrinas e imunoldgicas. Entre os
sintomas fisicos, a privagdo de sono promove nauseas, dor de cabeca, estresse/fadiga,
diminuicdo da concentracdo, entre outros (Antunes et al., 2008; Santos-Coelho, 2020;
Lessa et al. 2020). Além disso, a privacdo de sono promove 0 aumento da pressdo ao
sono, 0 que acarreta 0 aumento da incidéncia da sonoléncia diurna e deterioracdo no
desempenho de tarefas, que inclui fungdes cognitivas, tais como memoria, atencdo,

raciocinio légico, vigilancia psicomotora, entre outros (Soares & Almondes, 2012).
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1.2. Desafios do contexto da docéncia em institui¢fes publicas

O ensino basico publico no Brasil € garantido como direito institucional na
Constituicdo Federal de 1988 (CF/88), em especial nos artigos 205 a 208. A CF/88
estabelece a educacdo como direito de todos e dever do Estado, e declara como principios
do ensino ndo s a igualdade de condigcbes de acesso e permanéncia, mas a liberdade de
aprender, ensinar, pesquisar e divulgar o pensamento, a arte e o saber. Enquanto o Art.
208 impde a obrigatoriedade e gratuidade, como dever do Estado, no ensino fundamental
e médio; acesso a niveis mais elevados de ensino, como pesquisa e criacao artistica; oferta
de ensino noturno regular, adequando-se as condi¢cdes do educando; e programas
suplementares, tais como material-didatico, transporte, alimentacao e assisténcia a satde.

O ensino superior publico no Brasil, na constituicdo federal de 1988, o Art. 207,
da Educacdo, da Cultura e Desporto confere as universidades autonomia didatico-
cientifica, administrativa e de gest6es financeira e patrimonial, obedecendo ao principio
da indissociabilidade entre os trés pilares principais de uma institui¢do de ensino superior

(IES): o0 ensino, a pesquisa e a extensao.

Retratando o contexto de trabalho docente do ensino basico, Gasparini, Barreto e
Assuncdo (2005) descrevem que as condi¢fes do trabalho dos docentes mobilizam
capacidades fisicas, cognitivas e afetivas com a finalidade de atingir objetivos de
producéo, gerando o sobre esforco ou hipersolicitacéo das funcgdes psicofisiologicas 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; Adequacgdo profissional e ambiente de
trabalho; Recursos temporais e materiais; Salario; Relacionamento professor-
coordenacdo; Saude; Relacionamento professor-professor e Relacionamento professor-

administrador.

16



A precarizacao das condicGes de trabalho, a alta demanda de trabalho, o acimulo de
tarefas, a desvalorizacdo da carreira docente e a baixa remuneracdo na realidade da
educacdo basica publica tornam a docéncia um dos trabalhos mais estressantes, tendo
como consequéncia a baixa produtividade, afastamentos e abandono da profissdo
(Birolim et al., 2017). A exposicdo diaria e continua de estressores no ambiente de
trabalho € um dos principais precursores de problemas de saude, especialmente de
distdrbios psiquicos como transtornos de ansiedade, depressao, Sindrome de Burnout

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

Retratando o contexto de ensino superior publico com os trés pilares principais de
uma instituicdo de ensino superior, Huberman (1992) descreve como uma vivéncia de
“sobrevivéncia e descoberta”, pois além do contato com a institui¢do de ensino superior,
o docente vivencia o que é descrito como cultura institucional. Esta cultura inclui
atividades de pesquisa e extensdo, inimeros desafios para a atividade de ensino, cursos
de graduacdo e pos-graduacdo, aquisicdo de conhecimentos especificos de sua area de
atuacdo e produtivismo académico, que se caracteriza pela excessiva valorizacdo da
quantidade da producdo cientifico-académica do docente, tendendo desconsiderar a
qualidade, podendo ser um fator que atrapalha tanto a formacdo quanto a atuagdo dos

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

A produtividade como meta principal central do trabalho, além da destinacdo em
outras areas de atuacdo de uma IES, de acordo com Teixeira et al. (2020), vem
acarretando consequéncias como precarizacao, intensificacéo e falta de flexibilidade no
trabalho, além de competitividade entre os docentes e uma maior pressdo pelo
desempenho quantitativo e ndo 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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ansiogeénicos, depressivos, assim como exacerbar e promover um maior indice de doencas
e comorbidades sérias, incluindo a sindrome de Burnout, que € descrita como um grande
problema psicossocial que afeta totalmente a qualidade de vida dos docentes (Souza &

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

1.3. Ciclo Sono-Vigilia no Contexto do Trabalho Docente

Em relacdo ao Ciclo Sono-Vigilia de docentes, caracteristicas individuais (Boe et al.,
1997), atritos relacionados ao ambiente de ensino (Stinebrickner, 1998), predominancia
do género 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), estdo associados a estresse diario e Burnout, 0 que repercute em uma baixa

qualidade de sono e sintomas de ins6nia (Sousa, 2019).

Em uma avaliacdo de docentes da rede publica de Poco 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
associacdao com duplas jornadas, multiplicidade de tarefas do docente, salario e
dificuldades nas relagdes familia-escola, que podem desencadear distarbios no sono do
professor. Souza (2014) demonstra que os horérios de trabalho no inicio da manha
promovem a ma qualidade de sono, em decorréncia do desafio temporal, que promove
um avanco de fase dos horarios de dormir e acordar nos dias de semana, sendo reflexo do

inicio dos horarios escolares e de trabalho (De Souza et al., 2017).

No ensino superior, Borges (2016) comparou o Ciclo Sono-Vigilia de docentes de
duas grandes areas: a biomédica e a tecnoldgica. Os resultados obtidos demonstraram que
60% dos docentes apresentam ma qualidade de sono e 35% apresentam sonoléncia diurna

excessiva. Sousa et al. (2018) encontrou que em docentes da area da saude, 57,9%
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apresentam baixa qualidade de sono, associada a distarbios de sono e uso de medicacgéo
para dormir, associados a estresse ocupacional em relacdo ao alto desempenho, trabalho
por periodos prolongados e maior tempo de deslocamento nos percursos casa-trabalho e

vice-versa.

Em decorréncia 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 trabalno tem o objetivo de analisar
comparativamente parametros relacionados as caracteristicas do trabalho docente, habitos
e conhecimentos sobre o0 sono, padrdes temporais do sono, qualidade de sono e sonoléncia
diurna na educacéo bésica e ensino superior. A finalidade deste trabalho € fornecer uma
analise comparativa das caracteristicas sociodemogréaficas, contexto de trabalho,
conhecimento, habitos e padrdo temporal do sono de docente nos dois niveis de ensino e
uma analise de fatores biologicos, sociais e de trabalho que geram baixa qualidade de
sono, irregularidades nos horarios de sono e a sonoléncia diurna excessiva em docentes
para fomentar programas de higiene de sono e flexibilizacdo de condi¢des da funcéo

docente.
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2. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

Analisar comparativamente as caracteristicas do contexto de trabalho,
conhecimento e habitos de sono, padrao temporal do ciclo sono-vigilia, qualidade de sono

e sonoléncia diurna entre docentes do ensino basico e superior.

3.2. Objetivos Especificos

« Comparar os parametros a seguir entre docentes do ensino basico e superior:

o Caracteristicas sociodemograficas (sexo, idade, nivel econémico, estado
civil e nimeros de filhos) e relacionadas ao contexto de trabalho (horarios

e turnos de trabalho, carga horaria semanal e satisfacdo profissional);

o Conhecimento e habitos de sono;

o Cronotipo e os padrdes de sono (irregularidades nos horérios de deitar,
levantar, tempo na cama, Lag social), qualidade de sono e sonoléncia

diurna;

< Analisar a relacéo entre as caracteristicas sociodemograficas, conhecimento sobre
sono e contexto de trabalho com as irregularidades do ciclo sono-vigilia, qualidade

de sono e sonoléncia diurna dos docentes, em funcdo do nivel de ensino.
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4. HIPOTESES

Hipotese 1: As caracteristicas sociodemograficas (sexo, idade, nivel econdmico, estado
civil e nimeros de filhos), contexto de trabalho (horérios e turnos de trabalho, carga
horaria semanal e satisfacdo profissional), nivel de conhecimento e habitos de sono,
cronotipo e parametros de sono variam de acordo com o nivel de ensino.
Predicdo 1: Docentes do ensino basico apresentam maior percentual do sexo
feminino, menor escore econdémico, sdo mais velhos e a maioria possui estado civil

estavel com maior nimero de filhos;

Predicdo 2: Docentes do ensino basico apresentam maior niumero de turnos de
trabalho, maior carga horaria semanal e menor satisfacdo profissional em relacéo

ao ensino superior;

Predicdo 3: Docentes do ensino superior apresentam um maior percentual de
acertos nas questdes do conhecimento sobre o sono e melhores habitos de higiene

do sono;

Predicdo 4: Docentes do ensino basico apresentam tendéncia a matutinidade, com
horérios de dormir e levantar mais cedo na semana e tardios nos dias livres,
apresentam maior irregularidade nos horarios de sono, maior sonoléncia diurna e

pior qualidade de sono.

Hipotese 2: Os parametros de sono em docentes variam de acordo com as caracteristicas
sociodemograficas, conhecimento sobre 0 sono e contexto de trabalho docente, em fungéo
do nivel de ensino.

Predicdo 1: Docentes do ensino basico, mais novos, do sexo feminino e com

tendéncia a vespertinidade, menor escore econémico e maior nimero de filhos
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apresentam maiores irregularidades nos horarios de sono, niveis de sonoléncia

diurna e pior qualidade de sono;

Predicdo 2: Docentes do ensino superior com baixo indice de acertos no
conhecimento sobre sono, apresentam maiores irregularidades nos horarios de sono,

pior qualidade de sono e maior sonoléncia diurna.

Predicdo 3: Docentes do ensino basico com maior nimero de turnos de trabalho,
comecando em horarios mais cedo, maior carga horaria semanal e pior satisfacdo
profissional apresentam maiores indices de irregularidades nos horarios de sono,

sonoléncia diurna e pior qualidade de sono.
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5. METODOLOGIA
5.1. Caracterizacdo das instituicOes e participantes

Participaram do estudo 118 docentes da educacdo basica, que lecionam em
instituicGes publicas de ensino fundamental e médio, e 77 docentes do ensino superior,
das areas de biociéncias e tecnoldgicas de uma universidade publica federal, em
Natal/RN. Os dados analisados neste estudo foram coletados a partir de trés projetos
aprovados pelo Comité de Etica, sob os Protocolos: 273/08 (CEP-HUOL), 218/10P (CEP-

UFRN) e 925.100/2014 (CEP-UFRN).
5.2. Critérios de inclusao e exclusao

Para fins de caracterizacao dos habitos, qualidade de sono e sonoléncia diurna, 0s
critérios de inclusdo utilizados foram: docentes de ambos 0s sexos, que lecionam o
minimo de uma disciplina no ensino fundamental ou médio, para a educacéo basica e uma
disciplina na universidade, para a educacdo superior; idade a partir de 18 anos. Além
disso, deveriam devolver de forma voluntaria o0 Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) assinado. Enquanto os critérios de exclusao utilizados foram: fazer
parte da equipe pedagogica; ser estagiario ou temporario, lecionar na modalidade de
ensino para jovens e adultos — EJA; relatar uso crénico de algum medicamento que tenha
efeito direto comprovado no sono; relatar distarbios de sono, transtornos de ansiedade ou

depresséo diagnosticados e, por fim, o0 ndo preenchimento dos instrumentos.

5.3. Recrutamento dos participantes

= Nas instituicbes de ensino basico, ocorreu a partir da apresentacdo e
esclarecimento dos objetivos e metodologia da pesquisa a equipe pedagogica,

gestores e professores de cada instituicéo;
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= Na instituicdo 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 apresentacao e esclarecimentos dos objetivos do estudo;

= Em ambas as instituicbes de ensino, ocorreu a entrega do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) aos docentes.

= Apo6s devolugdo 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 instituicdes de ensino basico iniciou no ano letivo de 2009,

sendo concluida em 2012. Enquanto a coleta de dados nas areas de biociéncias e

tecnoldgicas 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 12 etapa permaneceram com 0S

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

preenchimento do Diario de sono (22 etapa), por 10 dias (Anexo 9).

Tabela 1. Caracterizacao das etapas de coleta

Instrumentos Duracéo
Questionario “A Saude e o Sono”
18 Etapa Questi’onério de I\/Iatytinidade-Vespertir)idade de HO Unica vez
Indice de Qualidade de Sono de Pittsburg
Escala de Sonoléncia de Epworth
22 Etapa Diério de Sono 10 dias

5.5. Instrumentos de coleta

5.5.1. Questionario “A Saude e o Sono”

O Questionario “A Saude ¢ o Sono” ¢é a versdo adaptada por Souza (2014) para

professores a partir do questionario proposto por Miriam Andrade (Mathias et al. 2006),
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que apresenta itens que incluem dados sociodemograficos e econémicos, utilizando a
escala de classificacdo econdmica da Associacdo Brasileira de Empresas de Pesquisa
(ABEP, 2016). Além da incluséo de itens relacionados a demanda académica associada
ao trabalho (horarios de inicio e fim de trabalho, carga horaria semanal e nimero de
turnos) em instituicdes de ensino publico; higiene e habitos de sono, conhecimento sobre
0 sono, atividade fisica, satde e habitos de vida.
5.5.2. Questionario de Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg (HO)
O Questionario de Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg foi traduzido
e adaptado para a populacéo brasileira por Benedito-Silva et al. (1990) e consiste em um
questionario de 19 questdes de multipla escolha que apresentam diferentes situacdes
cotidianas durante as 24 horas do dia. O escore obtido classifica os individuos em trés
cronotipos: matutinos, intermediarios e vespertinos. Quanto maior o escore obtido maior
é a tendéncia a matutinidade, o inverso significa a tendéncia a vespertinidade (Horne &

Ostberg, 1976).

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

O IQSP consiste em questdes relacionadas aos habitos de sono referente ao més
anterior do preenchimento (Buysse et al. 1989), possuindo questdes agrupadas em sete
componentes: qualidade de sono subjetiva, laténcia do sono, duracdo do sono, eficiéncia
habitual do sono, distdrbios do sono, uso de medicacdo e disfuncdo diurna. Cada
componente pontua uma escala de 0-3 e a soma dos sete componentes gera uma
pontuacédo global do 1QSP entre 0-21 pontos. Pontuagdes de 0-4 indicam boa qualidade
de sono, de 5-10 indicam qualidade ruim de sono e acima de 10 indicam distUrbios de
sono e alteracdes marcantes (Buysse et al., 1989; Backhaus et al., 2002; Bertolazi et al.,

2011).
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5.5.4. Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE)
Este instrumento permite a avaliacdo dos niveis de sonoléncia diurna e medicéao
da propensdo ao cochilo em situagdes do cotidiano (Johns, 1991). A escala apresenta 8
situacOes 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 pontuacfes entre 0-10
indicam sonoléncia diurna normal, enquanto pontuagdes >10 pontos indicam sonoléncia

diurna excessiva.

5.5.5. Diério de Sono

Esse instrumento permite acessar os horarios de deitar e levantar, assim como
determinar a duracdo do sono do individuo (tempo na cama), habitos antes de dormir,
forma de despertar e frequéncia de cochilos. Foi utilizada a versdo adaptada por Souza
(2014) para professores, preenchida pelos participantes durante 10 dias consecutivos.
Além disso, os dados obtidos a partir do diario foram utilizados para a anélise da meia
fase de sono nos dias de trabalho e livres, e cronotipo é obtido por meio do horério do
ponto médio do sono em dias livres/meia fase de sono dos dias livres - MFS (do inglés,
midsleep on free days - MSF). Para a excluséo da compensacdo de sono realizada nos
dias livres, usa-se 0 MFSc (do inglés, midsleep on free days sleep corrected, MSFsc), a
correcédo se aplica para maior duracdo de sono em dias livres (SDf) do que em dias de

trabalho (SDsemana) (Roenneberg, 2019):

(SDf — SDsemana) SDsemana

MFSc = MSF —
MSF = Meia fase de sono dos dias livres
MSFc = Meia fase de sono corrigida
SDsemana = Duracao de sono nos dias de trabalho
SDf = Duragéo de sono nos dias livres
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Tendo como classificacdo de cronotipo (Roenneberg, 2019): 00h — 01h: matutino
extremo; 01h:01 — 02h: matutino moderado; 02h:01 — 03h — matutino; 03h:01 — 04h:
intermediario; 04h:01 — 05h: vespertino; 05h:01 — 06h: vespertino moderado e 06h:01 —
07h: vespertino extremo). A terminologia de “Lag Social”, de acordo com a sugestéo de
Beauvalet et al. (2017), foi utilizada para designar o “Jetlag Social” proposto por
Wittman, Merrow & Roenneberg (2003), referente a diferenca de meia fase de sono entre

dias livres e trabalho (Roenneberg, 2019).

6. ANALISE DOS DADOS

A analise dos dados deu-se através da caracterizacdo de todas as variaveis por testes
descritivos e de normalidade por meio do teste de normalidade de Shapiro-Wilk. Além
dos testes de colinearidade entre as variaveis dependentes e independentes para a analise
de GLM Multivariada. Softwares utilizados: IBM SPSS Statistics versdo 26 e GraphPad

Prism 9.0.0.

6.1. Caracteristicas sociodemogréaficas entre os niveis de ensino
A anélise da primeira hipétese foi realizada comparando o0s percentuais de
distribuicdo de participantes de acordo com 0 sexo, faixa etaria, estado civil, namero de
filhos e classificacdo econémica (Quadro 2) intra niveis e entre os niveis de ensino (basico

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

6.2. Caracteristicas do contexto de trabalho dos docentes
Os turnos de trabalho dos docentes do ensino basico e superior foram definidos
através da moda de trés horarios consecutivos de inicio e fim de trabalho (segunda a
sexta), através da analise de Clusters K-means. As variaveis testadas na primeira hipotese,
tais como turnos de trabalho, carga horaria semanal, tempo de docéncia e exercer outra

profissdo (Quadro 3) foram obtidas através do Questionario “A Saude ¢ o Sono” e
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comparadas entre os niveis de ensino por meio do teste Qui-Quadrado (X2). Enquanto as
médias da carga horaria semanal, tempo de docéncia e satisfacdo profissional foram

comparadas entre 0s niveis de ensino por meio do teste t independente (t).

6.3. Caracterizacdo dos conhecimentos sobre sono

A caracterizacdo dos conhecimentos sobre o sono foi obtida pelo percentual de
acertos e escore de pontuacdo nas questdes a respeito do tema no Questionario “A Satde
e o Sono” (Figura 4). Seguindo a classificagdo de Souza (2014), o conjunto de questdes
foi classificado em areas de conhecimento sobre o sono, sendo: Area 1: Consequéncias
da privacdo (questdes K, M, O e Q); Area 2: Fisiologia do sono (questdes D e N); Area
3: Importancia dos horarios de sono (questdes E, I, L e P); Area 4: Importancia do cochilo
(questdo H); Area 5: Substancias ou atividades que influenciam o sono (Questdes A, C,
F e J); Area 6: Durac&o do sono (Questdes B, G, R e T) e Area 7: Influéncia da luz sobre
0s horarios de sono (questdo S). O percentual de acertos por areas e questdes foi
comparado entre 0s niveis de ensino por Qui-quadrado (X2), enquanto a média ponderada
obtida por area de conhecimento foi comparada por teste T independente (t).

Quadro 1 - Questdes sobre o conhecimento prévio do sono contidas no Questionario “A
Saude e o Sono”. Adaptado de Borges (2015).

Questao Resposta
A Tomar um copo de leite com chocolate antes de dormir ajuda a pegar no sono. Falso
B Todos os adultos devem dormir cerca de 8 horas por noite. Falso
c Comer muito antes de dormir nos faz acordar por muitas vezes durante a noite. Verdadeiro
D Nosso coracéo bate mais devagar quando dormimos. Verdadeiro
E Somos mais produtivos quando acordamos cedo. Falso
F Atividade fisica intensa antes de dormir nos faz adormecer mais facilmente. Falso
G Criangas dormem mais que adolescentes. Verdadeiro
H Dormir quinze minutos depois do almogo nos deixa mais alertas durante a tarde. Verdadeiro
I A qualidade do sono é a mesma, independente do horario que vamos dormir. Falso
J Ingerir bebida alcodlica a noite prejudica a qualidade do nosso sono. Verdadeiro
K Dormir pouco nos torna mais irtadigos e agressivos. Verdadeiro
L Podemos dormir coma mesma facilidade em qualquer horario do dia e da noite. Falso
M Dormir pouco diminui a nossa capacidade de manter a concentragdo. Verdadeiro
N "Desligamos" o nosso cérebro quando dormimos. Falso
o} Ficar sem dormir por muitos dias nos faz adoecer. Verdadeiro
P Dormir e acordar em horarios diferentes a cada dia nos forna sonolentos. Verdadeiro
Q Podemos guardar mais informag&es quando passamos a noite estudando. Falso
R Podemos compensar uma reducgdo na quantidade de sono dormindo mais na | Verdadeiro

noite seguinte.

S Expor-se a luz a noite ndo interfere no horario de dormir Falso
T Adolescentes necessitam dormir mais que adultos. Verdadeiro
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6.4. Caracterizacdo dos parametros de sono e saude dos docentes

A caracterizacdo dos parametros de sono (habitos de salde e sono, horarios de
sono, tempo na cama, cronotipo, sonoléncia diurna e qualidade de sono) foi feita a partir
dos dados coletados por meio dos questionarios “A Satide e o Sono”, Questionario de
Matutinidade-Vespertinidade de Horne-Ostberg (HO), indice de Qualidade de Sono de
Pittsburg (IQSP), Escala Sonoléncia de Epworth (ESE) e Diario de Sono. Os habitos antes
do sono, habitos de salde (problemas de salde, préatica e frequéncia de atividade fisica) e
preferéncias de habitos de sono na semana e fim de semana foram comparados entre 0s
niveis de ensino por meio do teste Qui-Quadrado (X2) - Quadro 3. Os escores do HO,
IQSP e Epworth, além do teste da segunda hipotese, quanto aos horarios de sono, tempo
na cama e irregularidades nos horarios de sono e meia fase de sono corrigida (cronotipo)
foram comparados entre os niveis de ensino por meio do teste T independente (t) - Quadro

4.

6.5. Analise da relacdo entre as caracteristicas sociodemograficas, conhecimento
sobre sono, variaveis do contexto de trabalho e os parametros de sono em funcao

do nivel de ensino
A andlise das caracteristicas sociodemograficas, conhecimento sobre sono e
contexto de trabalho e os parametros de sono em funcdo do nivel de ensino foi obtida
através da anélise de Modelo Linear Geral Multivariado, ap6s a analise da colinearidade

entre as variaveis.

6.5.Variaveis do estudo

Quadro 2 — Variaveis sociodemograficas, habitos de sono, salde e atividade fisica
variaveis obtidas do Questionario “A Satde e o Sono”.

Varidveis independentes Descrigdo Tipo de variavel
Sexo 1 = masculino 2 = feminino Categorica nominal
Idade Anos de idade Quantitativa
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Faixa etaria 1 =20-29 anos; Categorica nominal
2 = 30-39 anos;
3 =40-49 anos;
4 = 50-59 anos;
5 = acima de 60 anos
Filhos 1 = Nao tem; Categorica nominal
2 = Tem filhos (1 ou mais)
Numero de filhos Quantitativa
Estado civil 1 = Casado (a) ou unido estavel,

2 = Separado (a);
3 = Solteiro (a);
4 = Divorciado (a);

Categdrica nominal

5 = Vilvo (a).
Classificacdo Econdémica 1=A; 3=B2; 5=C2; Categorica nominal
2=B1,; 4=Cl1,; 6 = D-E.
Habitos duas horas antes do | 1 = Fumar; 5 = Alcool; Categorica nominal
sono (consumo) 2 = Café; 6 = Agua ou outro;
3=Chg; 7 = Nenhum

4 = Refrigerante;

Habitos antes de dormir

(alimentacéo)

1 = Copo de leite; 3 = Refeigdo pesada
2 = Refeicdo leve; 4 = Fome

Catego6rica nominal

Habitos de salde dos

docentes

1 = Problema de saude;
2 = Doenga cronica;
3 = Pratica atividade fisica

Categorica nominal

Frequéncia da pratica de
atividade fisica

1 = Diariamente;

2 = Uma vez por semana,;

3 = Vérias vezes por semana;
4 = QOcasionalmente

Catego6rica nominal

Habitos 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 varias vezes a noite;
5 = Usar cama para outras tarefas;

6 = Insbnia/laténcia do sono > 30min;
7 = Uso de medicag&o para sono;

8 = Acordar e tempo na cama > 30min.

Catego6rica nominal

Horarios de sonoléncia (dias
de trabalho e dias livres)

1 = Nao sonolento;
2 =08hrs as 10hrs;
3 =10hrs as 12hrs;
4 = 12hrs as 14hrs;
5 = 14hrs as 16hrs;
6 = 16hrs as 18hrs;
7 = 18hrs as 20hrs.

Categorica nominal

Forma de despertar

1 = Despertador
2 = alguém chama
3= sozinho

Categérica nominal

Conhecimento sobre habitos
de sono

Percentual de acertos por questdo/area

Categérica nominal

Notas ponderadas por areas

Quantitativa

30




Quadro 2 — Variaveis relacionadas as condicdes de trabalho docente, obtidas através do
Questionario “A Saude ¢ o Sono”.

Variaveis independentes

Descricéo

Tipo de variavel

Nivel de ensino

1 = Ensino bésico
2 = Ensino superior

Categorica nominal

Horarios de trabalho

Horarios de inicio e fim

Quantitativa

Dias de trabalho e livres

Categdrica nominal

Carga horéria semanal

Duracéo em Horas/semanais

Quantitativa

Tempo de docéncia

Anos de docéncia

Quantitativa

1 = 0-9 anos de docéncia
2 = 10-19 anos de docéncia
3 => 20 anos de docéncia

Categorica nominal

Satisfacdo profissional

Satisfacdo subjetiva (0 — 10)

Quantitativa

Quadro 3. Variaveis relacionadas aos parametros de sono, obtidas a partir do indice de
Qualidade de Sono, Escala de Sonoléncia de Epworth, Questionario de Matutinidade-
Vespertinidade de Horne-Ostberg e Diario de sono.

Varidveis dependentes

Descricgéo

Tipo de variavel

Qualidade do sono

Escore - IQSP

Quantitativa

1 = Qualidade boa de sono
2 = Qualidade ruim de sono
3 = Sono com alteragdes marcantes

Categorica nominal

Sonoléncia Diurna

Escore - ESE

Quantitativa

1 = Sono normal
2 = Sonoléncia média
3 = Sonoléncia anormal

Categorica nominal

Cronotipo

Escore — HO Quantitativa
Meia fase de sono corrigida Quantitativa
1 = Matutino; Categorica nominal

2 = Intermediario;
3 = Vespertino

Horério de deitar

Dias de trabalho/Dias livres = Minutos

Quantitativa

Horério de levantar

Dias de trabalho/Dias livres = Minutos

Quantitativa

Tempo na cama

Dias de trabalho/Dias livres = Minutos

Quantitativa

Irregularidade nos horérios
de deitar

Desvio padrdo da média dos horarios de
dormir nos dias de trabalho e dias livres.

Quantitativa

Irregularidade nos horérios
de levantar

Desvio padrdo da média dos horérios de
levantar nos dias de trabalho e dias
livres.

Quantitativa

Irregularidade no tempo na
cama

Diferencga entre as médias da duracdo
nos dias de trabalho e dias livres

Quantitativa

Irregularidade na meia fase
do sono (Lag Social)

Diferenca entre a meia fase do sono em
dias livres e dias de trabalho em
minutos, levando em consideracdo a
compensacdo homeostéatica (dias livres)

Quantitativa
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7. RESULTADOS

7.1. Caracteristicas sociodemogréficas da amostra

A amostra total apresenta 118 docentes do ensino basico (EB) e 77 do ensino superior
(ES), com uma maior proporcdo do sexo feminino no EB (83,1%), e masculino no ES
(58,4%) (X2 = 36,09; p<0,01 - Tabela 1). Em relacéo as faixas etérias, houve destaque
entre 40-49 anos, sem diferencas entre os niveis de ensino (EB: 43 + 7,8; ES: 42 + 8,9
anos; t = 1,04; p = 0,30). Em ambos os niveis de ensino, o estado civil casado prevaleceu
(X2=7,97; p =0,23), com uma maior frequéncia de 1 ou mais filhos no ensino bésico (X2
= 13,48; p = 0,001). A classificagdo econdmica dos docentes se destaca nas classes B1-
B2 em ambos o0s niveis de ensino (X2 = 4,39; p = 0,11), embora haja um maior escore
econdmico no ensino superior (EB: 28 +5,54; ES: 30 + 5,01 - t =-2,55; p = 0,01). O nivel
de formacdo dos docentes diferiu entre os niveis de ensino (EB: graduacdo (36,8%) e
especializacdo (51,8%), ES: mestrado (58,4%) e doutorado (33,8%) - X2 = 137,06;

p<0,001)).

32



Tabela 1. Caracteristicas da amostra de acordo com o nivel de ensino.

Ensino basico  Ensino superior

N % N % X2 p

Sexo

Feminino 98 83,1 32 41,6 <0,001%; 0,092

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

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

Vilvo 5 4,2 1 1,3

Separado 5 4,2 0 0 <0,00112

Divorciado 7 59 6 7,8 5,54 0,23*
Classificacdo Econémica

Al-A2 16 13,5 14 18,4

Bl-B2 85 72,1 26 76,3

Cl-C2 17 14,4 2 5,2 <0,00112

D-E 0 0 0 0 4,39 0,11*
Nivel de Formacao

Graduacao 42 36,8 2 2,6

Especializacédo 59 51,8 1 1,3

Mestrado 13 11,4 45 58,4

Doutorado 0 0 26 33,8 <0,00112

Pds-doutorado 0 0 3 3,9 137,06 0,001*
Filhos

Tem 1 ou mais 87 76,3 39 50,6 <0,001%; 0,902

Né&o tem 27 23,7 38 49,4 13,48 0,001*

Teste: Qui-quadrado intragrupo: Ensino basico; 2Ensino Superior; *Qui-quadrado entre
grupos: EB x ES.
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7.2. Caracteristicas do contexto de trabalho

Os horarios de inicio e fim de cada turno (Z = 6,13; p = 0,01 - Tabela 2) e a proporcao
de turnos de trabalho (X = 38,05; p <0,001) diferiam entre os niveis de ensino (Figura 1).
A maioria dos docentes do ES (57,9%) trabalha em 2 turnos, e 60,6 % na manha e tarde.
Enquanto no EB prevalece o trabalho em 1 a 2 turnos (82,9%), distribuidos entre MM
(21,6%), MT (26,2%) e TT (24,3%) (Tabela 3). A carga horaria 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 docéncia diferiu entre os grupos, com predominio de um maior tempo de
docéncia (X = 28,86; p <0,001 — Tabela 3) e valor médio (EB: 19 £+ 85e ES: 11 £ 9,1
anos, t = 5,34; p <0,001 - Figura 2b) no EB. A satisfacdo 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 diferenca
no relato de exercer outra profissdo, sendo maior no EB (EB: 24,5%, ES: 1,3% - Tabela
3) e numa proporcao maior em docentes com carga horéria de <20h (70,6%, X2 = 3,83; p
= 0,05) em relagdo 20h—40h semanais (14,0%, X2 =7,52; p <0,001).
Tabela 2. Horarios de inicio e fim dos turnos de trabalho obtidos a partir da analise 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 Inicio (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. Distribui¢do dos turnos de trabalho por ensino

Tabela 3. Caracterizacdo do numero de turnos de trabalho, carga horaria semanal, tempo
de docéncia, meio de transporte para o trabalho e exercer outra profissao de acordo com
0 nivel de ensino.

Ensino basico Ensino superior
N % N % X2 p

Turnos de trabalho

1 turno (MM, TT, NN) 52 445 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 Horéaria Semanal

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

20h — 40h semanais 60 54,1 50 68,5 <0,01%2

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

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 profissao

Sim 24 24,5 1 1,3 <0,00112

Né&o 74 75,5 76 98,7 18,93  0,001*

Qui-quadrado intragrupo: *Ensino basico; 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.
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Figura 2. Carga Horéria Semanal (a), Tempo de docéncia (b) e Satisfagdo Profissional (c) de
acordo com o nivel de ensino (média + desvio padrdo). Teste t independente (t). ** p <0,001.

7.3. Caracterizagdo dos habitos de sono e saude

A caracterizagdo dos habitos antes do sono dos docentes demonstrou que houve um
maior consumo de refeigédo leve no ES (EB: 67,8%; ES: 81,6% - X2 =4,47; p=0,03) e
uma tendéncia a um maior consumo de leite no EB (EB: 28%; ES: 17,1 - X2=3,01;p =
0,07 - Figura 3a). Em relacdo aos outros habitos, houve um maior consumo de bebida
alcoolica (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 relacdo aos habitos de satde, 68,4% e 46,7% dos docentes do ES e EB relataram
praticar atividade fisica, respectivamente (X2 = 8,47; p<0,001), com maior frequéncia da
pratica em varios dias ndo consecutivos na semana (EB: 45,6%; ES: 68,4% - X2 =3,38; p
= 0,33 -Figuras 3c e 3d). Quanto aos habitos realizados antes de dormir, 0 uso da cama
para outras tarefas foi maior no EB nos dias de trabalho (EB: 33,6%, ES: 21,1%, X? =
3,54; p = 0,05), sem diferenca nos dias livres (EB: 25,9%, ES: 28,9% - X2 =0,22; p =
0,63 - Figuras 3e e 3f). Em relacdo aos relatos de queixas durante do sono, houve um
maior relato de Laténcia > 30min (EB: 52,7%;/ES: 67,1% - X2 = 10,55; p = 0,001) e de
bruxismo (EB: 10%;/ES: 39,5 - X2=24,99; p =0,001), e uma tendéncia a pernas inquietas

(EB: 8,2%;/ES: 17,1% - X2=23,43; p=0,06 - Figura 4) no ensino superior.
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Figura 3. Habitos de sono e saude (a, b e ¢), pratica de atividade fisica (d) e habitos antes
de dormir (e, f). EB: Ensino Basico, ES: Ensino Superior. Teste: Qui-quadrado *p <0,05.
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Relato de queixas durante o sono
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Figura 4. Relato de queixas durante o sono. EB: Ensino Basico, ES: Ensino Superior.
Teste: Qui-quadrado (X?). *p <0,05, 2p<0,06.

7.3. Caracterizagdo do conhecimento sobre sono

Na caracterizacdo do conhecimento por areas (Figura 5), houve maior frequéncia de
acertos nos componentes da area 3 pelos docentes do ES, nas questbes 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 area 7 na questdo S (EB: 61,9, ES: 86,8%, X2 = 13,95; p <0,001). Por
outro lado, o EB apresentou maior frequéncia de acertos na questdo A da area 5 (EB:
73,9%, ES: 57,9%, X2 = 5,35; p = 0,02) e na questdo B da area 6 (EB: 80,2%, ES: 50%,
X2 = 19,28; p<0,001), e tendéncia no componente da area 2 na questdo 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 nivel de ensino e areas de conhecimento sobre
o sono: 1. Consequéncias da privacdo: questdes K, M, O e Q; 2. Fisiologia: questdes D e
N; 3. Importancia dos horarios de sono: questbes E, I, L e P; 4. Importancia do cochilo:
questdo H; 5. Substancias ou atividades que influenciam o sono: questdo A, C, F e J; 6.
Duracdo do sono: questbes B, G, R e T; 7. Influéncia da luz sobre os horarios de sono:
questdo S. EB: Ensino basico, ES: Ensino superior. Qui-Quadrado * p <0,05; #p = 0,06.

Em relacdo a nota ponderada obtida em cada area/categoria de conhecimento de
acordo com o nivel de ensino, os docentes do ES obtiveram maiores médias na area 3 (EB:
6,71 + 2,35, ES: 7,46 £ 2,20, t =-2,23; p = 0,02) e 4rea 7 (EB: 5,93 + 4,93, ES: 8,57 +

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

EE EB
] Ea ES

Nota ponderada
en
L

AR

Area1 Area2 Area3 Aread Area5 Areab Area7

Figura 6. Nota ponderada (média + DP) nas areas de conhecimento sobre sono. Area 1:
Consequéncias da privagio; Area 2: Fisiologia; Area 3: Importincia dos horarios de sono;
Area 4: Importancia do cochilo; Area 5: Substancias ou atividades que influenciam o
sono; Area 6: Duragio do sono; Area 7: Influéncia da luz sobre os horarios de sono. EB:
Ensino Basico, ES: Ensino Superior. Teste t independente, *p < 0,05; **p <0,001.
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7.4. Caracterizacdo dos padrdes de sono, horarios e irregularidades

Nos dias de trabalho, os grupos nédo diferiram em relacdo aos horarios 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 horarios de levantar mais cedo que os do ES (t = -3,07; p = 0,01). Nos dias

livres, os docentes do EB apresentaram uma tendéncia a manter os horarios de deitar mais

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

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

Tabela 4. Horarios de sono nos dias de trabalho e livres, inicio, término e duracdo do
cochilo e irregularidades dos horéarios de sono (deitar, levantar, tempo na cama e meia fase
— Lag social) e no tempo na cama de acordo com o nivel de ensino.

Ensino basico

Ensino superior

Média + DP Média + DP t p
Horarios 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
Horarios de Cochilo
Dias de trabalho
Inicio 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
Duracéo 00:48 £0:35min ~ 01:29 £ 0:49min -1,17 0,24
Dias livres
Inicio 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
Duracéo 01:03 +£1:17min  01:19 + 0:48min 0,91 0,36
Irregularidades dos horarios
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 relacdo aos cochilos, a frequéncia foi maior nos docentes do EB nos dias de
trabalho (EB: 58,1%; ES: 39,7% - X2=5,16, p = 0,02), sem diferenca nos dias livres (EB:
63.1%; ES: 58,8% - X2 = 0,28, p = 0,59 - Figura 7c). Os niveis de ensino ndo diferiram
em relacdo aos horarios de inicio, término e duracdo do cochilo (Tabela 4).

Na caracterizacdo 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
0 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 espontaneo predominou nos dois grupos

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

a) b)
Forma de despertar

Forma de despertar
Dias de Trabalho

Dias livres

100~ 100+
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Figura 7. Formas de despertar e frequéncia do cochilo. EB: Ensino Bésico, ES: Ensino
superior. Qui-quadrado (X 2); *p = 0,05.
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Em relacdo aos habitos de sono que os docentes gostariam de mudar nos dias de
trabalho, o ES demonstrou maior preferéncia em acordar mais cedo (EB: 17,1%/ES:
38,2% - X2=10,79; p =0,01), enquanto o EB teve uma tendéncia para acordar mais tarde
(EB: 25,6%/ES: 14,5% - X2 = 2,95; p = 0,06 - Figura 8a). Nos dias livres, houve uma

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

2,95; p = 0,06 - Figura 8b).
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Figura 8. Preferéncias de habitos de sono dos docentes em dias de trabalho e dias livres.

EB: Ensino Basico, ES: Ensino Superior. Qui-quadrado (X?); ** p = 0,05,  p = 0,06.

7.5.Caracterizagdo do cronotipo, sonoléncia diurna e qualidade de sono

7.5.1. Cronotipo

Houve diferenca em relacdo a classificagdo do cronotipo, de modo que o0s

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

5). Entretanto, os niveis de ensino ndo diferiram em relacdo ao escore médio de Horne-

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

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

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

Ensino bésico  Ensino superior

Classificacéo N % N % X? p
9 Matutino 23 22,8 20 27,8
= Intermediario 56 55,4 13 18,1 <0,01%2
§ Vespertino 22 21,8 39 54,2 27,66  0,001*
O  Escores Média + DP Meédia + 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: *Ensino basico; 2Ensino Superior; e entre grupos: *EB x
ES, .Escores - Teste: teste T independente (t); * p <0,05.
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Figura 9. Distribuicdo dos escores de matutinidade-vespertinidade dos docentes. EB:
Ensino bésico, ES: Ensino superior.
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Figura 10. Distribui¢éo do cronotipo de acordo com a MFS corrigida.
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7.5.2. Sonoléncia diurna

Os docentes do EB apresentaram indices médios maiores de sonoléncia diurna em
relacdo ao ensino superior (EB: 9,24 + 3,66, ES: 7,46 = 4,34, t = 3,04; p <0,001).
Entretanto, ndo houve diferenca na classificacdo de sonoléncia entre 0s niveis de ensino
(X2 = 1,43; p<0,23), em que 0 EB (X2 = 11,97; p <0,001) e ES (X2 = 25,60; p <0,001)

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

Tabela 6. Classificacdo de sonoléncia e qualidade de sono entre os niveis de ensino

Ensino bésico Ensino superior

Sonoléncia diurna N % N % X? p
Sonoléncia normal 76 67,3 58 75,3 <0,00112
Sonoléncia excessiva 37 32,7 19 24,7 1,43 0,23*

Qualidade de sono

Qualidade boa 44 444 38 50,7
Qualidade ruim 46 46,5 32 42,7 <0,00112
Alteracbes marcantes 9 91 5 6,6 0,88 0,67*

Teste: Qui-quadrado intragrupo: Ensino basico; 2Ensino Superior; *Qui-quadrado entre
grupos: EB x ES, p<0,05.

Em relacdo aos horérios de prevaléncia de sonoléncia nos dias de trabalho, os
maiores niveis foram observados entre 14 e 16h (EB: 12,2%; ES: 27,6% - X2=7,30; p =
0,001), e de 16 as 18h no ES (EB: 3,5%; ES: 11,8%, X2 =5,04; p = 0,02), enquanto houve
uma tendéncia entre 8 e 10h no EB (EB: 13%; ES: 22,4% - X2 = 2,85; p = 0,07). Nos dias
livres, houve maior relato de sonoléncia entre 16 e 18h (EB: 0,9%; ES: 7,9% - X2 =5,78;
p = 0,01) e uma tendéncia 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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Figura 11. Relato dos horérios de prevaléncia de sonoléncia dos docentes do ensino basico
e superior nos dias de trabalho e dias livres. EB: Ensino basico, ES: Ensino Superior. Qui-

quadrado (X?). *p = 0,05, 2 p = 0,06.

7.5.3. Qualidade de sono

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

indice de Pittsburg (EB: 6,07 + 2,85; ES: 5,89 + 2,95, t = 0,40; p = 0,69) néo diferiram

entre os grupos. Em relacdo aos componentes do IQSP, houve uma maior pontuacdo no

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

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

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

Tabela 7. Caracterizacdo dos componentes do 1QSP.

Ensino basico

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
Laténcia do sono 1,07 £ 0,90 1,09+ 0,82 -0,11 0,90
Duracéo de sono 1,04 + 0,80 0,66 +0,66 3,24 0,001*
Eficiéncia habitual do sono 0,22 + 0,55 0,50 +1,00 -2,29 0,02*
Distarbios do sono 1,41 + 0,57 129+0,63 124 0,21
Uso de medicagéo para dormir 0,14 £ 0,53 0,32+0,8 -1,60 0,11
Disfuncdo diurna 1,07 £ 0,69 094+069 121 0,22

Teste T independente (t). *p < 0,05.
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7.6. Analise da relacéo entre as caracteristicas sociodemograficas, conhecimento
sobre sono, varidveis do contexto de trabalho com os parametros de sono em

fungéo do nivel de ensino

A andlise da relacdo entre as caracteristicas sociodemograficas e parametros de
sono (Irregularidades nos horéarios de dormir, acordar, tempo na cama e meia fase de sono,
sonoléncia e qualidade de sono), em funcéo do nivel de ensino demonstrou que ndo houve
efeito significativo do nivel de ensino dos docentes como preditor dos parametros de
sono. Contudo, demonstrou que o sexo feminino esta relacionado a pior qualidade de
sono (B = 1,16; p = 0,03); docentes mais novos tém uma tendéncia a maior irregularidade
nos horéarios de deitar (B = -1,25; p = 0,08); a tendéncia a matutinidade esta relacionada
a maior irregularidade nos horarios de deitar (B = 1,07; p = 0,04), enquanto a
vespertinidade, apresenta uma tendéncia a maior irregularidade no tempo na cama (B = -
1,14; p = 0,09), esta associada a maiores indices de sonoléncia diurna (B =-0,09; p<0,01)

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

A segunda analise da relacdo dos parametros de sono e 0s escores de
conhecimento sobre sono - em funcdo do nivel de ensino, demonstrou que menores
escores de conhecimento dos docentes sobre o sono tiveram uma tendéncia a estarem
relacionados a maiores niveis de Lag social (B =-2,16; p = 0,06 - Tabela 10). Enquanto
o nivel basico de ensino foi associado a maiores indices de sonoléncia diurna (B = -1,44;

p = 0,04).

O modelo linear generalizado que incluiu os horéarios de inicio e fim de trabalho,
numero de turnos, carga horaria semanal e satisfacéo profissional, em funcao do nivel de
ensino, ndo teve relagdo com nenhum dos parametros de sono. Entretanto, os horarios de
fim de trabalho mais tardios (B = - 0,13; p <0,01) e maiores cargas horarias 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 horaria semanal (B = 2,26; p<0,01).

Por fim, a irregularidade do Lag social teve associagdo com maiores indices de carga
horéaria semanal (B =-0,05; p = 0,07) e nimero de turnos de trabalho (B = 13,66; p<0,01)

(Tabela 11).
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Tabela 9. Modelo linear geral varidveis sociodemograficas em funcéo do nivel de ensino.

Nivel de ensino Sexo Idade Cronotipo Classe econdbmica Filhos
i4vei Observed Observed Observed Observed Observed Observed
variaisdepndens 5 p Ol s p e s p e s p e s p e s p
Irregularidades
Deitar 7,452 0,59 0,083 151 0,90 0,052 -1,25 0,08 0,412 1,07  0,04* 0509 -155 0,18 0,260 -0,81 0,27 0,194
Levantar 6,46b 0,66 0,072 13,16 0,33 0,162 -0,11 0,87 0,053 -0,01 0,97 0,00 -0,82 050 0,102 0,80 091 0,051
Tempo na cama -0,67° 0,96 0,050 9,78 0,54 0,093 1,05 024 0,213 -1,14 0,09 0,391 058 069 0068 939 031 0,172
Lag social 13,920I 0,13 0,323 9,90 0,24 0,213 -0,16 0,72 0,064 -044 0,21 0,239 -081 0,29 0,180 1,25 0,79 0,057
Sonoléncia 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 0,0 031 0170 0,78 0,11 0,351
Qualidade de sono 0,34f 0,55 0,090 1,16 0,03* 0,572 0,01 0,68 0,069 -0,07 0,01* 0931 -0,08 0,0 0375 0,12 0,69 0,068

B: Coeficiente de de regressdo; R quadrado = 0,098 (R2 ajustado = 0,048); "R quadrado = 0,012 (R2 ajustado = -0,043); °R quadrado = 0,059 (R2 ajustado = 0,007); °R
quadrado = 0,056 (R2 ajustado = 0,004); °R quadrado = 0,127 (R? ajustado = 0,078); 'R quadrado = 0,166 (R2 ajustado = 0,119). 9Modelo Linear Geral computado usando *

p <0,05.
Tabela 10. Modelo linear geral dos escores do conhecimento sobre sono, em fungéo do nivel de ensino.
Nivel de ensino Conhecimento sobre sono

Variaveis dependentes B 0 os(s)&;:fd B B og(s)s:;/:d

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 4,634 0,48 0,108 -2,16 0,06 0,461
Sonoléncia diurna -1,44e 0,04* 0,537 0,05 0,65 0,073
Qualidade de sono -0,11f 0,81 0,056 0,07 0,37 0,143

B: Coeficiente de de regresso; R quadrado = 0,020 (R2 ajustado = 0,006); "R quadrado = 0,004 (R2 ajustado = -0,010);
°R quadrado = 0,006 (R2 ajustado = -0,008); °R quadrado = 0,028 (R2 ajustado = 0,014); °R quadrado = 0,031 (R2 ajustado
=0,017); 'R quadrado = 0,006 (R2 ajustado = -0,008). ¢Maodelo Linear Geral computado usando * p < 0,05.



Tabela 11. Modelo linear geral entre nivel de ensino, horario de inicio e fim de trabalho, nimero de turnos, carga horaria semanal e satisfacdo profissional.

Nivel de Ensino Horario inicio de trabalho Horario fim de trabalho NuUmero de turnos Carga Horaria Semanal Satisfacéo profissional
varieisdependenis 5 p O s p e s o O s p O s p g s o O
Irregularidades
Deitar -4582 0,71 0,065 -0,04 0,34 0,157 -0,01 0,81 0,056 0,15 0,98 0,050 050 051 0,099 -040 0,86 0,053
Levantar -7,44 b 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* 0826 -2,38 0,33 0,163
Tempo na cama _6’15:1 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 -236 042 0,124
Lag social -6,09 045 0,116 0,01 0,61 0,080 -0,05 0,07 0,435 13,66 0,01* 0,652 045 035 0,152 -0,33 0,82 0,055

e
Sonolénciadiurna 1,27 0,14 0,302 -0,001 0,84 0,064 -0,001 0,69 0,067 0,52 0,40 0,131 002 062 0077 -0,18 0,27 0,194
Qualidade de sono 0,427 046 0,112 0,002 0,35 0,150 -0,003 0,19 0,257 0,67 011 03%9 -003 028 018 -0,12 026 0,196

B: Coeficiente de de regressio; *R quadrado = 0,040 (R2 ajustado = -0,009); °R quadrado = 0,137 (R2 ajustado = 0,093); °R quadrado = 0,081 (R2 ajustado = 0,035); R quadrado = 0,083
(R2 ajustado = 0,036); °R quadrado = 0,057 (R2 ajustado = 0,009); 'R quadrado = 0,060 (R? ajustado = 0,012). ¢ Modelo Linear Geral computado usando * p <0,05.
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8. DISCUSSAO

Neste trabalho foi apresentada uma analise comparativa referente aos docentes do
ensino publico béasico e superior, em relagdo as caracteristicas sociodemograficas,
contexto de trabalho, conhecimento e habitos de sono, cronotipo, padrdes de sono
(irregularidades nos horérios de sono, deitar, levantar, meia fase de sono e tempo na

cama), qualidade de sono e sonoléncia diurna.

A caracterizacdo sociodemografica da amostra ndo mostrou diferencas nas idades
entre os grupos, predominando na faixa de 40 a 49 anos. Por outro lado, houve diferenca
na proporcao entre os géneros dos docentes em ambos os niveis de ensino, com maior
proporcéo do sexo feminino no EB (83,1%) e masculino no ES (58,4%). Essa disparidade
entre os géneros € bem representada no estudo de géneros dos Censos da Educacédo
Superior (INEP) 2009-2012 pelo GEA (Grupo Estratégico de Analise da Educagdo
Superior no Brasil, 2014), que demonstra que a disparidade entre os géneros ocorre em
decorréncia da predominancia do sexo feminino no ingresso e formacao nas areas das
licenciaturas, voltadas para o ensino basico. Os Censos do Ensino Superior - INEP (2019)
também mostram uma predominancia do sexo feminino em cursos de licenciatura

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

Este fendmeno de feminilizacao, descrito por Pra e Cegatti (2016), representa
um Viés historico-social, em que a “vocagdo” feminina para a educacdo basica se
relaciona & extensdo da funcdo materna. Essa disparidade também foi observada por
Senkevics (2007), em que os indices de mulheres sdo maiores em instituigdes publicas
como creches (97,9%), ensino fundamental | e Il (74,4%) e médio (64,4%). Quando
relacionadas ao ensino superior puablico, as mulheres se concentram nas areas de

educacédo, humanidades e enfermagem (Santos, 2019).
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Em relacdo ao nivel de formacgdo dos docentes, 0 ensino basico apresentou maior
percentual de docentes com graduacdo e especializacdo, enquanto 0 ensino superior
apresentou um maior percentual de mestrado e doutorado. Estas diferencas podem estar
relacionadas a um maior tempo de formacao para o0 magistério no ensino superior, com a
realizacdo de formacdes complementares, tais como mestrado e doutorado (Ferenc &

Mizukami, 2003; Masseto, 2009), em relacdo aos docentes do ensino basico.

Além de fatores bioldgicos, as caracteristicas sociodemogréaficas podem
influenciar o sono dos docentes, tais como estado civil, nivel socioecondmico e nimero
de filhos (Grandner, 2017). No presente trabalho, o nivel econdmico prevaleceu na faixa
entre B1-B2 e o estado civil estavel em ambos os niveis de ensino, porém um percentual
maior de numero de filhos foi encontrado nos docentes do ensino bésico, corroborando a
primeira predicdo em relacdo as caracteristicas sociodemograficas. De acordo com o
modelo socioecoldgico do sono, ha evidéncias de que as diferencas de fatores a nivel
social (por exemplo, casa, familia, status econdmico e trabalho) sdo amplamente
responsaveis pelos fatores no nivel individual, possibilitando o desenvolvimento de
crengas, praticas e atitudes que prejudicam o sono e a saide dos docentes (Grandner,

2019).

Em relagdo ao contexto de trabalho, os docentes do ensino superior trabalham
frequentemente em 2 turnos, predominando entre manha e tarde. Enquanto no ensino
béasico, prevalece o trabalho em 1 a 2 turnos, distribuidos entre MM, TT e MT. Em relagéo
ao horario de inicio dos turnos, MM e MT iniciam em media entre 7:00 — 7:50h, enquanto
o turno TT inicia a partir das 13:00h. A prevaléncia do trabalho dos docentes em dois
turnos, sendo maior na manha-tarde no ensino superior, foi observada em professores da

rede publica de ensino basico (Fillis et. al., 2016) e superior (Albuquerque, 2013).
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Entretanto, o percentual de docentes que trabalham em trés turnos semanais (MTN),
semelhante em ambos os niveis de ensino (17,1%), pode estar relacionado a jornada de
trabalho estendida dos docentes do ensino basico decorrente do nimero elevado de turmas
associado a remuneracdo inadequada (Alves & Pinto, 2011; Costa, 2013), que exerce
pressdo no docente a trabalhar em mais turnos e instituicdes de ensino. Enquanto em
docentes do ensino superior, Souza et al. (2017) discutem que a sobrecarga e
intensificacdo de trabalho, relacionada a dedicacdo exclusiva, pesquisa, ensino e
extensdo, incluindo a pressdo do produtivismo académico (Teixeira et al., 2020), leva
docentes a trabalharem em trés turnos diarios, ndo necessariamente no ambiente de
trabalho, como um reflexo do apego psicologico as demandas de trabalho (Sonnentag &

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

A carga horaria semanal de trabalho institucional nos niveis de ensino teve uma maior
representatividade na faixa de 20h—40h semanais. No entanto, 0 ensino superior
apresentou uma média maior (36:15h + 8,6h) em relacdo ao basico (31:01h + 11,3h), o
que ndo corrobora com a predi¢do. Entretanto, a carga horaria semanal de trabalho dos
docentes nos niveis de ensino pode transpor a média, pois houve maior relato de exercer
a docéncia em instituicbes particulares e outra profissdo (24,5%) no ensino basico,
podendo alcancar 40 horas semanais em algumas disciplinas no ensino médio ou
ministrando aulas em conteddo ndo dominados, além de cursinhos preparatorios para
Enem (Santos, Marques & Nunes, 2012; Tavares et at., 2015, Cunha & Cunha, 2015).
Enquanto os docentes de ensino superior podem apresentar demandas diferentes nas
instituicOes de ensino, caracterizada pela diversidade, tais como orientagdo, pesquisa,

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

Um outro pardmetro do contexto de ensino é a satisfacao profissional, tido como
variavel subjetiva em relacdo a realizacéo profissional e condicGes de trabalho, que foi
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evidenciada ser maior nos docentes do ensino superior, corroborando com a predicdo de
que os docentes do ensino basico apresentam baixa satisfacdo profissional. Dentre as
condicdes de trabalho do ensino superior, a satisfacdo profissional esta relacionada a
remuneracdo, incentivo a produtividade e valorizacdo profissional (Hypolito, 2015),
dentre outros fatores. Enquanto no ensino basico se baseia em enorme desvalorizagdo
profissional, superlotacdo nas salas de aula, maior estresse emocional e prevaléncia de
Burnout, além de doencgas relacionadas a docéncia (Souza & Leite, 2011; Borges &
Simdes, 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 satisfacdo profissional dos docentes é o contexto
sociopolitico econdmico do pais durante o periodo de coleta dos dados nos dois niveis de
ensino (Ensino béasico: 2009-2012 e ensino superior: 2015). As politicas decorrentes do
Plano Nacional de Educagéo (PNE) entre 2001-2010 manteve a manutenc¢do das metas e
diretrizes previstas para promover a ampliacdo do acesso ao ensino superior, através de
programas de financiamento estudantil e ampliacdo de investimentos em pesquisas.
Entretanto, por mudancas politicas, 0 PNE em vigéncia (2014-2024) associado ao
aumento de desigualdades socioecondmicas no pais podem ter contribuido para mudancas
no mapa de desigualdades educacionais (Aguiar, 2010; Cunha & Goulart, 2018) nos dois

niveis de ensino.

A caracterizacdo dos habitos de sono dos docentes mostrou diferencas em relagédo aos
habitos alimentares antes de dormir, sendo maior o consumo de refeicdo leve no ES e
uma tendéncia a um maior consumo de leite no EB, que sdo bons habitos de higiene do
sono, relacionados a alimentacgéo leve antes de deitar (Carvalho et al., 2019). A ingestdo
de leite antes do sono pode ser decorrente da influéncia sociocultural dos docentes (Souza,
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2014). Entretanto, os docentes diferiram em relacdo a um habito que pode impactar
negativamente o sono: o consumo de bebida alcodlica antes de dormir, que em grandes
quantidades pode levar a reducéo da laténcia e mudancas na arquitetura do sono, como a
diminuicdo do percentual do sono REM (Monti, 1986; Antunes & Costa; 2019). Embora
este habito tenha predominado no ensino superior, o relato foi minimo, possivelmente

sem impactos diretos na arquitetura do sono.

Em relacdo aos hébitos de saude dos docentes, a pratica de atividade fisica
predominou no ensino superior, sendo mais frequente em varias vezes na semana nos dois
niveis de ensino. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) determina pelo menos 150 a
300 minutos de atividade fisica aer6bica moderada para adultos ao longo da semana, e a
frequéncia da pratica se correlaciona com menores taxas de mortalidade por doengas
cardiovasculares, diabetes, cancer e melhora na salde mental, cognitiva e sono do
individuo (Camargo & Afiez, 2020). Mesmo ndo apresentando diferenca entre 0s grupos,
houve relato de problemas crénicos pelos docentes, tais como hipertenséo, diabetes e

outros disturbios metabdlicos.

Alguns habitos analisados que podem impactar a qualidade de sono dos docentes
podem ser classificados como tracos do Apego Psicolégico ao Trabalho — APT (Melo,
2016). Este processo é definido pelo comportamento ou sensagdo de “ndo desligamento”
do trabalho, o que leva o docente a manter a ruminacao de problemas, pensamentos sobre
a demanda e reflexdes futuras do trabalho. Seus preditores estao relacionados a carga de
trabalho, estressores do trabalho e satisfacdo profissional (Etzion, Eden & Lapidot 1998;
Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Kruel, 2006). Dentre estes preditores, foram
observados uma maior carga horaria semanal no ensino superior e menor satisfagdo
profissional no ensino basico. Os habitos 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 habitos
ndo diferiram entre os docentes, a excecdo de uma maior frequéncia de utilizar a cama
para outras tarefas. Portanto, uma analise mais coerente do APT se torna necessaria para

uma avaliacdo mais direta do impacto deste processo nos habitos de sono dos docentes.

O conhecimento sobre o sono difere entre 0s niveis de ensino, corroborando o maior
percentual de acertos no ensino superior, entretanto, em areas especificas de
conhecimento, relativas a importancia dos horarios de sono e influéncia da luz sobre os
horarios de sono. Isto pode estar relacionado a um maior acesso a informacdes e pesquisas
na area no ensino superior. Por outro lado, o ensino basico obteve maior percentual de
acertos em componentes das areas sobre fisiologia do sono, substancias ou atividade que
influenciam o sono e duragdo do sono, considerados como conhecimentos gerais sobre o

sono (Souza, Sousa & Azevedo, 2012).

O relato de queixas durante o0 sono demonstrou percentual maior de Laténcia >30min,
bruxismo e tendéncia a pernas inquietas no ensino superior. A American Academy of
Sleep Medicine (AASM) descreve na 3? edicdo da Classificacdo 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 laténcia >30min nem sempre esta relacionada a insnia, que é descrita na literatura
médica como uma insatisfacdo com a qualidade ou quantidade de sono, podendo estar
associada com a dificuldade em iniciar o0 sono, manter o sono e despertares precoces ou
antecipados (Neves et al., 2017). Os fatores precipitantes, tais como estresse e ansiedade,
podem aumentar a laténcia do sono, sendo considerada normal até 30 min (Ribeiro, Silva
& Oliveira, 2014). A maior carga horéria semanal de trabalho no ensino superior pode

estar agindo como um agente estressor, levando ao maior relato de laténcia >30min,
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bruxismo e pernas inquietas neste grupo. Porém, novas avaliacdes sdo necessarias para
verificar a associacdo de tais relatos com distdrbios de sono para realizacdo de
intervencdes (Manual de Classificagdo de Transtorno do Sono, 2013). Assim como,
avaliar se a laténcia elevada esta associada a quadros de insdnia ou higiene inadequada

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

O padréo de sono néo diferiu entre os grupos em relacéo aos horarios de deitar e tempo
na cama nos dias de trabalho e livres. Entretanto, os docentes do ensino basico
apresentaram horéarios de levantar mais cedo que os do ensino superior nos dias de
trabalho e livres, podendo ser reflexo da sincronizagdo ao horario social de trabalho
(Pereira, Tufik & Pedrazzoli, 2008; Pereira, Anacleto & Louzada, 2012). O tempo na
cama nao diferiu entre os grupos (7h—7h:30min de sono) nos dias de trabalho e livres, se
aproximando da recomendacdo de duracdo de sono de adultos da faixa etéria de 26-64
anos, de acordo com a National Sleep Foundation (Hirshkowitz et al., 2015). As
irregularidades dos horarios de sono entre os dias livres e dias de trabalho também n&o
diferiram entre os niveis de ensino. Embora a literatura pontue que os horéarios de trabalho
influenciam os habitos, horéarios e duracdo de sono (Amscheler & McKenzie, 2010; Souza
et al., 2014), ndo foi possivel avaliar a associacdo das diferengas nos horarios de levantar
entre os grupos aos horérios de inicio do trabalho, que geralmente ocorrem mais cedo e
com pouca variagdo no ensino basico. Analises adicionais comparativas sdo necessarias
para avaliar o efeito dos horarios de inicio de trabalho em fungéo do nivel de ensino, além

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

Os horarios e a duracdo dos cochilos ndo diferiram entre os docentes, ocorrendo nos
horarios relatados para maior sonoléncia diurna nos dois niveis de ensino (12h-14h),
tendo uma duracéo media de 40min no ensino basico e 1h:30min no superior, nos dias de
trabalho. Souza, Sousa e Azevedo (2012) discutem que o cochilo apds o almogo é um
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comportamento esperado, pois a sonoléncia tende a aumentar naturalmente no meio do
dia (Aschoff, 1994), tendo relacdo com diminuicdo da fase circadiana do alerta (Borbely,
1992; Boérbely & Acherman, 1999). O cochilo neste horario promove beneficios no
desempenho de tarefas de memoria (Tucker et al., 2006 APUD Souza, 2012). Souza
(2014) discute que pode ser uma estratégia para diminuir a privacdo de sono, entretanto

ndo houve diferenca em relacdo a duracao dos cochilos.

A sonoléncia diurna ndo diferiu entre os niveis de ensino, de modo que a maioria dos
docentes apresentam niveis de sonoléncia diurna normal. Entretanto, o ensino basico
apresentou maior escore medio na escala de sonoléncia de Epworth. Podendo estar
relacionado com o desafio temporal do contexto de trabalho, que impde horarios de
dormir e acordar mais cedo ao longo dos dias de trabalho, demonstrado por Souza (2010).
No entanto, novas andlises sao necessarias para avaliar a relagdo do horéario do turno com

0s horarios de sono.

O ensino superior apresentou relato de prevaléncia de sonoléncia nos intervalos de
08h—10h, 14h-16h e 16h-18h, ao longo dos dias de trabalho, podendo ser reflexo da
privacdo de sono pelos horérios de trabalho, porém novas avaliagfes sdo necessarias.
Entretanto, maiores escores de sonoléncia diurna encontrada nos docentes do ensino
basico pode estar relacionada fortemente ao género feminino, nimero de turnos de
trabalho e insatisfagcdo profissional, de acordo por Almeida et al. (2012) no seu estudo

com docentes do ensino basico.

A classificacdo da qualidade de sono e escore de Pittsburg ndo diferiram entre os
niveis de ensino, que apresentaram médias relacionadas a baixa qualidade de sono (EB:
6,07 + 2,85; ES: 5,89 + 2,95). A anélise dos componentes do construto do indice de
Qualidade de Sono de Pittsburg demonstrou que os docentes do ensino basico apresentam

menor duracdo de sono e eficiéncia do sono, indicativos de uma pior qualidade de sono.
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Na literatura, variaveis que impactam a qualidade de sono dos docentes estdo
associadas as condicOes de trabalho, fadiga e transtornos de humor, como depressao e
ansiedade (Edéll-Gustafsson, 2002), além de presenca de episddios de insdnia e variacdes
entre noites, ocorréncia de cochilos e maus habitos de higiene do sono (Zambotti et al.,
2015). Inclusive a reducdo de horas de lazer e descanso do docente, pode propiciar um
menor tempo para o repouso noturno (Crepaldi & Carvalhais, 2020). No entanto, novas
analises sdo necessarias para avaliar o impacto de variaveis relacionadas as condic¢des de
trabalho, possiveis episodios de insdnia e variagcdes 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 basico apresenta prevaléncia do cronotipo intermediario e o
ensino superior, tendéncia a vespertinidade. A classificacdo de Roenneberg a partir da
meia fase de sono corrigida, confirma a tendéncia do cronotipo intermediario (03h:05min)
para 0 ensino basico, embora tenha havido um percentual relevante de docentes com
tendéncia a matutinidade. Enquanto, no ensino superior, 0s docentes apresentaram
tendéncia & vespertinidade, de acordo com a média da meia fase de sono corrigida
(03h:36min), embora tenha havido um percentual relevante de docentes com cronotipo

intermediério.

A diferenca entre os parametros de classificacdo de cronotipo se baseia em que o
escore de Horne-Ostberg (1976) retrata as preferéncias de horarios diarios 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
compensacdo de sono nos dias livres, se baseando na corre¢do do tempo de sono em

débito de sono entre dias de trabalho e livres (Roenneberg et al., 2019).
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Em relacdo ao desejo de mudanca de habitos de sono, os docentes do ensino basico
relataram uma maior frequéncia a acordar mais tarde nos dias de trabalho, talvez como
uma forma de compensar a privacdo de sono decorrente dos horarios de trabalho.
Enquanto os docentes do ensino superior contrapdem com o relato de maior preferéncia
de acordar mais cedo nos dias de trabalho e dias livres, podendo ser reflexo da pressédo

dos horarios sociais e suas diversas demandas de trabalho (Araldi et al., 2021).

As andlises da relacdo entre as varidveis sociodemogréficas, conhecimento sobre sono
e contexto de trabalho com as irregularidades dos horérios de sono, escores de sonoléncia
e de qualidade de sono em funcdo do nivel de ensino, demonstrou que o nivel de ensino

do docente ndo apresentou efeito como preditor das variaveis dos parametros de sono.

Entretanto, as varidveis sociodemograficas, tais como: sexo feminino previu pior
qualidade de sono nos docentes; houve uma tendéncia das faixas etarias mais novas terem
relacdo com a maior irregularidade nos horarios de deitar; enquanto a matutinidade ter
relacdo com a maior irregularidade nos horarios de deitar e a vespertinidade, maiores
niveis de sonoléncia diurna, pior qualidade de sono e tendéncia a maior irregularidade no
tempo na cama. Estes resultados corroboram com a literatura, que descreve que 0s piores
parametros de sono apresentam relacdo com fatores biolégicos, tais como o género
feminino (Krishnan & Collop, 2006; Chen et al., 2010; Dai et al., 2012; De Souza et al.,
2017), faixa etaria (Geib, Neto, Wainberg & Nunes, 2003) e tendéncia a vespertinidade
(Roenneberg, 2003; Roenneberg, 2012; Roenneberg et. al. 2015), independentemente do

nivel de ensino dos docentes.

O sexo feminino esta associado com maior indice de sonoléncia excessiva diurna,
pior qualidade de sono e desordens de sono em decorréncia da faixa etaria (Sahlin et al.,
2009), estado hormonal, tais como niveis de estradiol e progesterona (Hollander et al.,

2001, Tamanna & Geraci, 2013), que variam ao longo das fases do ciclo bioldgico -
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menstruacdo, gravidez e menopausa (Moline et al., 2004; Pengo, Won & Bourijeily,
2018), além da presenca de comorbidades, sedentarismo e a profissdo relacionada a
servigcos domésticos (Pereiraet al., 2012). Como a amostra apresenta um maior percentual
de mulheres, isso pode ter contribuido para um maior acometimento de sonoléncia diurna

e qualidade insatisfatoria de sono nos docentes do ensino basico (De Souza et al., 2017).

A analise relacionando os escores de conhecimento as irregularidades de sono
apontou tendéncia a menores escores terem relagdo com maiores niveis de lag social. Isto
pode ser decorrente de uma associa¢do entre baixo conhecimento sobre sono e maus
habitos de sono nos professores, repercutindo nos niveis do lag social (Souza et al., 2014;
Nogaro, Ecco & Nogaro, 2018). Diante disso, sugerimos a realizacdo de programas de
educacao sobre sono, que podem melhorar a qualidade do sono dos professores através
da transmissdo de conhecimento sobre habitos relacionados a higiene do sono (Seibt et

al., 2009; Souza, Galina, Sousa & Azevedo, 2016).

Em relacéo as caracteristicas do trabalho, iniciar o trabalho mais tarde teve associagao
com maior irregularidade no tempo na cama, enquanto finalizar o trabalho mais cedo teve
relagdo com maior irregularidade nos horarios de levantar e do tempo na cama, e uma
tendéncia a maior lag social. O maior nimero de turnos de trabalho dos docentes foi
associado com maiores indices de lag social, enquanto maior carga horaria semanal com
maior irregularidade nos horéarios de deitar e no tempo na cama. Valle (2011) afirma que
demandas externas persistentes, tais como as condic¢des de trabalho e estressores diarios,
podem prejudicar a homeostase do individuo, incluindo parametros do padrdo do ciclo

sono-vigilia em docentes.

Os resultados ndo corroboram totalmente a hipdtese, em relacdo aos horarios mais
cedo de trabalho e satisfagdo profissional, pois a satisfacdo profissional ndo teve

associagdo com os parametros de sono. Entretanto, corrobora em relacdo ao nimero de
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turnos de trabalho assumidos pelos docentes e carga horaria semanal que predizem
maiores irregularidades nos horarios de sono, independentemente do nivel de ensino do

docente.

Dentre as limitagdes do trabalho, o periodo extenso da coleta de dados abrangendo os
anos de 2009-2012 no ensino basico, e 2015 no ensino superior, pode ter impactado o0s
resultados observados. Este periodo correspondeu ao exercicio de diferentes Planos
Nacionais de Educacdo (PNE) associados a diferentes contextos sociopoliticos do pais, 0
que pode afetar o nivel de desigualdade social e educacional da populacdo (Cunha &
Goulart, 2018). Em relacdo a amostra dos docentes, 0 ensino basico foi composto de
docentes com formac6es em diversas licenciaturas, enquanto o ensino superior obteve
uma amostra de docentes das areas de biociéncias e tecnoldgica, o que pode ter causado
um viés na analise comparativa do conhecimento sobre o sono. Borges (2016) acrescenta
que a avaliacdo de conhecimento sobre sono do questionario “A Satde e o Sono” pode
apresentar ambiguidades nas afirmativas, o que pode ter interferido no percentual de
acertos dos docentes. Uma outra limitagdo do estudo se refere a analise de parametros de
sono utilizando medidas subjetivas, 0 que abre perspectiva para analises futuras utilizando

medidas objetivas com docentes.

Contudo, os resultados deste estudo sdo promissores, pois ressaltam uma analise
comparativa de dois contextos de ensino distintos, com docentes da rede publica do
ensino basico e superior, comparando caracteristicas sociodemograficas, habitos de sono,
padrdo temporal do ciclo sono-vigilia, sonoléncia diurna, qualidade de sono e buscando
possiveis preditores do contexto de ensino que podem desencadear maiores

irregularidades nos pardmetros de sono, sonoléncia diurna e pior qualidade de sono.

O conjunto de analises trouxe resultados que permite concluir que fatores biolégicos,

tais como sexo, cronotipo e caracteristicas do contexto de trabalho docente, tais como os
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horérios de trabalho, carga horaria semanal e nimero de turnos de trabalho sao preditores
que modulam os indices de irregularidade nos horarios de sono, sonoléncia diurna e
qualidade de sono, independentemente do nivel de ensino do docente. Embora nédo se
possa descartar a presenca de associacdo das varidveis avaliadas com outros fatores

bioldgicos, tais como diferencas individuais nas necessidades de sono na populacéo.

As caracteristicas em comum a funcéo docente, tais como a privacao do inicio de sono
em decorréncia das tarefas referentes ao trabalho, dormir pensando em afazeres,
relembrar eventos do dia, ao longo dos dias de trabalho, podem acarretar a manutencao
da baixa qualidade de sono em ambos o0s niveis e levar a maiores niveis de sonoléncia no
ensino basico. No entanto, novas avaliaces sobre 0 APT na rotina diéria dos docentes
sd0 necessarias para determinar tais impactos nos parametros de sono, além de uma

avaliagcdo aprofundada das condicdes de trabalho vivenciadas pelos docentes.

Concluimos que parametros bioldgicos individuais, tais como sexo, idade e cronotipo,
modulam os niveis de sonoléncia e qualidade de sono em docentes. Sendo 0 sexo
feminino e a maior tendéncia a vespertinidade, preditores de maior sonoléncia diurna e
ma qualidade de sono, provavelmente devido a maior necessidade de sono nas mulheres,
e a maior privacao e irregularidade de sono nos vespertinos. Enquanto a tendéncia a

matutinidade esta associada a irregularidade nos horarios de deitar.

As carateristicas do contexto de trabalho docente, tais como horarios de trabalho,
namero de turnos e carga horaria semanal modulam maiores indices de irregularidade no
padrdo de sono, independentemente do nivel de ensino, podendo acometer a qualidade de

vida e produtividade dos docentes.

Os resultados obtidos neste estudo podem fornecer informagdes para novos estudos

sobre o contexto docente e fomentar a elaboragcdo de politicas publicas voltadas para a
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adocdo de flexibilizacdo dos horéarios de trabalho, carga horaria e nimero de turmas, para
que docentes obtenham maior autonomia para determinacdo das suas condi¢cbes de
trabalho. Além disso, fornece evidéncias para a implementacdo de politicas publicas
sobre qualidade de vida, saude e sono contexto do ensino publico, conjuntamente com a
criacdo de equipes multidisciplinares nas instituicdes de ensino basico, de modo que,
possam promover novos estudos para atenuar os prejuizos dos docentes no ambiente de

trabalho.
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9. CONCLUSAO

e Os docentes do ensino béasico e superior apresentam méa qualidade de sono,

embora o ensino basico tenha maiores indices de sonoléncia diurna.

e Fatores bioldgicos, tais como sexo e cronotipo, modulam os niveis de sonoléncia
e qualidade de sono dos docentes, em ambos 0s niveis de ensino. Enquanto a
tendéncia a matutinidade modula os indices de irregularidades dos horarios de

deitar.

e Fatores intrinsecos a funcdo docente relacionados a demanda de trabalho, tais
como, horarios de inicio e fim de trabalho, turnos e carga horaria semanal estéo
associados a maiores irregularidades no padrdo do ciclo sono vigilia,

independentemente do nivel de ensino.
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Anexo 1. Protocolo — 273/08 (CEP-HUOL)

MINISTERIO DA EDUCACAD

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE

PRO-REITORIA DE PESQUISA )

COMITE DE ETICA EM PESQUISA DO HOSPITAL UNIVERSITARIO ONOFRE
LOPES - CEP/HUOL

CERTIFICADQ

O Comité de Etica em Pesouisa do Hospital Universitario Onofre Lopas ~ CEPHUCL, devidamente
reconhecido pela Comisséo Nacional de Etica em Pesquisa — CONEP/MS, analisou o projeto:

Titulo: Caracterizagéo do ciclo vigilia/seno em professores do ensine médio de escolas pliblicas
e privadas

Protocolo CEP/HUQL: 273/08
CAAE: 4521,0.000.294-08

Pesquisador Responsével: Carolina Virginia Macédo de Azevedo

Este projeto foi aprovado em seus aspecios &ticos e metodoldgicos, incluindo o Adendo ag Projeto
Inicial, de 02 de Abril de 2012, de acordo com as diretrizes da Resolugdo 196/36 ¢ complementaras do
Conselho Nacional de Satdde, AD REFERENDUM em 29 de Maio de 2012 no CEPHUOL. Toda e
aualquer alferacdo no projeto/protocolo de pesquisa. assim como eventos adversos gue venham a
ocorrer, deverfio ser comunicados oficialments e imediatamente ao CERP/HUOL. O relatério final do

projeto ou & cdpia de sua publicacdo deverd ser encaminhado ao CEP/HUOL apds o término do
estudo, conforme cronograma.

Natal, 29 de Maio de 2012.

- IO
Ka rlg-P:t?&ia Cardoso Amorim
Coordenadora do CEP/HUOL

Comité de Etica em Pesquisa do Hospital Universitdrio Onofre Lopes — GEPHUOL
Av. Nilo Peganha, 620 - Petrdpolis  CEP 59.012-300 » NataliRN = Fana: (84) 3342 5003 « E-mail: cep_huol @yahos.com br
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Anexo 2. Protocolo n° 218/10P (CEP-UFRN)

Prot. n®
CAAE
Projeto de Pesquisa

Area de Conhecimento
Pesquisador Responsavel )
Instituicdo Onde Sera Realizado

Instituicdo Sediadora

Nivel de abrangéncia do Projeto
Periodo de realizagio

MINISTERIO DA EDUCAGAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DG NORTE - UFRN
COMITE DE ETICA EM PESQUISA - CEP

PARECER N° 043/2011

218/10-P CEP/UFRN
0236.0.051.000-10

Avaliacdo do efeito de um programa educacional sobre
0 sono no ciclo sono e vigilia de professores.

2 - CIENCIAS BIOLOGICAS
2.07 - Fisiologia

Grupo Il

Jane Carla de Souza .
Universidade Federal do Rio Grande do Norte - UFRN

Secrataria do Estado de Educagéo e Cultura do Rio
Grande do norte (SEEC)

Tese de Doutorado
Inicio - jul/2010 - Término dez2013

Arrolamento dos participantes: Inicio - abr/2011 -
Término - nov/2012

Revisdo ética em 4 de margo de 2011

RELATO
1. RESUMO

A proposta de estudo sob andlise tem como objetivo geral: “Avaliar o efejto de um programa
educacional sobre o0 sono no ciclo sono-vigilia de professores’.

Para alingir esse objetivo serdo recrutados 120 (cento e vinte) professores do ensino
fundamental ¢ médio, de ambos os sexos, de escolas publicas e privadas. Esses participantes serao
divididos em grupo controle e grupo experimental.

Os dados serdo coletados usando-se como instrumento da pesquisa 6 (seis) questionarios e
0 uso de um actimetro.

O procedimento para coleta de dados sera dividido emn trés etapas. Durante a segunda ctapa

sera oferecido ao grupo experimental um programa de educacdo sobre 0 sono com durag¢ao de 20
horas e constando de 5 (cince) encontros.

O grupo controle participara das etapas: primeira e terceira, respondendo os questionarios e
recebendo ao final da terceira etapa o programa de educacao sobre o sono.

Os dados coletados serdo analisados estatisticamente por meio do teste de Qui-quadrado

(x%). teste "t* de student e o programa statistic TM (StatSoft), considerando-se para todos os testes o
nivel de significancia de 5%.

Os pesquisadores acreditam que sua proposta de estudo podera contribuir de duas maneiras
na vida do professor: “1. De forma direta, para melhoria da qualidade de sono e consequentemente
na qualidade de vida, que por sua vez pode acarretar em melhora no desempenho do trabalho e; 2.
De forma indireta, possibilitando que o professor possa lidar de forma mais adequada com 03

problemas refacionados ao sono de seus alunos, como também, difundir o assunto dentro da sala de
aula’.

Comité de Etica em Pdsquisa, Universidade Federal do Rio Grande do Norte, Natal/RN, Brasil - CEP 59078-970 1

foneffax: (84) 3215-3135 - c-mail: cepufrn @ reitoria.ufm.br — site: http:if www.ctica.ufrn.br ~;
1/2 4

Les
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Anexo 3. Parecer n® 925.100/2014 (CEP-UFRN)

UNIVERSIDADE FEDERAL DO
RIO GRANDE DO NORTE / %"‘;“,.‘““‘F
UFRN CAMPUS CENTRAL

FPARECER CONSUBSTANCIADOD DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESGUISA
Tifulo da Pesquizsa; Caracterzagio dos haoltos de sono, sonoléncia diuma e qualldads de sono em
professores Universitarios.
Peaquisador: Carsling Wirginia Mac2go de Azevedo
Arsa Tematica:
Versdo: 1
CAAE: 39530214.0.0000.5537

Instifulgao Proponenta: Cantr de Blodencias
Patrocinador Princlpal: Unlversidade Faderal do Fio Grande do More - UFRMN

DADDS DO PARECER

Homsro do Parecer: 325,100
Data da Ralatoria: 16/12/2014

Apresentagdo do{Projsto:

Trata-se de um trabalho de dissertagdo de mestrado do Centro de Bloclénclas. O estudo conslstia
pasicaments na caracterizagio dos habiios, qualdade de son0 @ sonokncla diuma em professores oo
magistério superior Wincuados 3 Unlversidade Federal do Rlo Grande do Nore (UFRM) das areas
Blomediea e Tecnologica. Para tanto, estes pardmetns serko avallados atraves do preenchimants de quato
questionanos. Posieriomments, serdo preenchidos o Diaro de sono e o Profocoio Diano de Afvidases por 10
dias. Alem disso, 06 professores utllizardo actimetros para avallar de forma objetva os padries de sono. Ao
final da pesquisa, os autores esperam fomecer sUDskdios para elaboragdo @ Implantagao de Intervengles
Juritz @ estes profissionals, levanda 3 pratica de habiios mals saudavels de 50no & confriouingo para mehar
desempenhio, salde & qualidade de vida nesta categara profissional.

Objetivo da Pesquisa:

Otjative Primaria:

Caractertzar 05 habltos & o conhecimento sobre o 5000, 3 sonoiéncla duma e a qualitade de sono am
professores da area blomedica e tecnologica de uma Institulgdo pabica federal de ensing superior.
Objetivos Secundancs: 1. Avallar a relagio entre carga horana e horario de trabalho & o8 habitos,

Endessgo:  Av Barsdor Salgads Fia, 3000

Bairra: Lagoa Mowe CEF: 50078470
WF: BN Menkciplo: MATAL
Telafore: 40105888 E-mall:  oapufmdralsds uln b

Pagins 11 . 00
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO
RIO GRANDE DO NORTE / W
UFRN CAMPUS CENTRAL

Conimusglc 4o Farscer: 805100

qualidade de sono e sonolénca duma de professores de uma Institulg3o pablica federal de ensing superior.
2. Avallar a relagio enfre Tatores Indiwiduals ks coma: dade, genen, crondlipo & o habitos, qualidade do
50ND & 5onolencla dluma de professorss de wma InsTiulgdo plilica federal de ensino supenion. 3. Avallar
relagAo entre a area de abuacdo profissional & os habitos, conhecimenios sobre o sono, qualidade de sono &
a sonolencia duma de professares de uma InsTauigdo pablica fedaral de ensing SUperiar.

&vallagio doa Riscos & Bansflcios:

A presents pesquisa apresenta nsco minimo, tendo em visia que a exscugdo desta pesquisa envalve
soments o preenchimento de QUESTONANOS & 0 W50 do actimetro, portanto ndo & esperado desconforio nos
partkiparies. Comp benefkios ssperados, aponts-se 3 possibilldate de fomeser sUbskECS para elaboragio
& Implantagdo de Imenencles junto 308 profess0res, levando A pratica de hablios mals saudavels de sono,
assim coma melhora na qualidade ge sono & redugdo da sonoidncla duma SXc=sEva confribulngo para um
mizihar Sesempenhio, salfe & qualidade de vida dasta categoria profissional.

Comentarios & Conelderagies sobre a Peaquisa:
A proposta do estudo estd bem fundamentada e seus resultados poderdo possibiiar melhor escarecimento
clentfco acensa do tema abordada.

Conslderaghes sobra oa Termos o apresentagdo obrigatora;

05 termos de agreseniagdo obrgatana a seguir isiados estdo presenies & adequadaments expostos, a
sabar: folha de rosto, declaragdo de pesquisa ndo Inidiada, cata de apresentacdo, carla de anudncla,
formulario do CER, TCLE, projeto de pesquisa & questonaros a serem utlizagos.

Conclusdes ou Pendénclas @ Lista de Inadequagdes:
Aps revisdo etica do protocoio em questdo, este coleglado conclul que o mesmo estd adequadaments
Instruddo, cbedecendo os precelins &icos da Resougda 466/12 do Conselho Macional de Saode - CHS.

Situagao do Parscer:
Aprovana

Enderego:  Av Bameds Salgade Filha, 3300

Baira: Lagoa Move CEP: S0OTBLTD
LF: RN Menicipla: MATAL
Telstom: (540 105 608 P ———

Paaghes 25 e 03
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Anexo 4. Questionario: A Saude e 0 Sono — Adaptado para ensino basico

UNIVERSIDADE FEDERAL DO R0 GRANDE DO NORTE
LabCrono
UFRN DEPARTAMENTO DE FISIOLOGIA

LABORATORIO DE CRONOBIOLOGIA

Questiondrio: A Saide ¢ O Sono
Essa pesquisa pretende conhecer alguns aspectos do cotidiano, os habitos de sono e
as condigdes de sadde de professores como vocé. Responda com sineeridade e
preecisio. Se vood tiver alguma divida pergunte ao pesquisador. A sua colaboragdo &
muito importante para nds, Obrigado!

1. Mome completo: Celular:

1. Sexo: M F |:| YOualasuaidade: _ anos

4, Estado civil:  Casadoda) I:l Sollerroia) I:l‘v'ilfwmur D&murﬂdu[ah I:lDimrciudu-Ial I:l

5 Vocd tem filhos?  Sim [ | Nie [ Quantos fillos voed tem? |

6. Crual & a idade de seuis) filhods):

7. Cual ¢ a sua formacdo académica;

8. (uais sfio as disciplinas gue vocé leciona:

9, Em quantas escolas vock leciona:

1, Nome das Instituigido(des b que trabalha:

1. Nestals) intituigholdes) vocd leciona no ensino Fundamental [ | Médio

Adnbos

12, Qual & o scu nivel de formagio: Giraduacio Especializagio |:| Mestrado |:| Dioutorado

13, Quais sio 0z horirios em que vocé leciona (margue o dia ¢ as horas que voce trabalba):

HORARIO HORARIO VESFERTING A Segunda hs
MATUTING A Sepunda a5 B Terca ds
A Sepunda a8 | B Terca iy T Quarta as
B Terga as | € Cuarla s I Quinta s
C Quarta as D Chuinina s E Sexta ig
[ CQuinta s | E Sexta s F  Sabado is
E Sexta ds F_ Sibado s G Domingo s
F Sibado s {i Domingo | as

G Domingo | | as

HORARIO NOTURNO
14, Na altima semana, quantas horas aproximadamente, voo? dedicou ao trabalho doméstico?

A Segunda : h
B Terca : h
C CQuarta : h
D Quinta : h
E Sexta B h
F Sibado - h

G Domingo : h
15. Qual ¢ o seu tempo de docéncia:

16, Vood leciona em cursinho pré-vestibular: Sim Mo

17, Que meio de transporte vood usa para ir ac trabalho todos os dias?

Carro |:| dnibus |:| apeé |: uiros |:|Quuis'.’
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18, Quanto tempo vocé leva para ir da sua casa até ao trabalho? Eu levo aproximadamente

1%, Avalic a sua satisfagio profissional: (Faga um “X™ na rcta abaixo)

Muito ruim & & Muito boa

20, Vool exerce outra profissio? (em cazo negalive pule para a pergunia 21) Sim M I:l

21. Se exercer outra profissio, marque o dia € as horas que vood trabalha nessa outra profizsio:

HORARIO . .

MATUTING _ HORARIO VESPERTING HORARIO NOTURNO

A Segunda a8 [ A Sepunda | as A Segunda s |
B Terca A8 B Terca s B Terca is

C Quara a8 [ C Quama | as C Quarta is |
¥ (uinta as I Cuinta as D Quinta HES

E Sexta [ | as | E Sexta | &5 E Scua is |
F Sabado as | F Sabado as F Sabado s

G Domingo | | as [ G Domingo | is G Domingo is |

22, %e voce estiver fazendo algum curso (Ex: pis-graduagio), marque os dias e os hordrios das aulas.

HORARIO HORARIO VESPERTING HORARIO NOTURNO

MATUTING A Segunda | i A Segunda is |
A Sepunda as B Terca a8 B Terca i

B Terga as | C Cuarma | ds C Quarta is |
C Cruana :l @5 | D Quinta as D Quinta is

I Quinia is E Sexta [ as E Sexta is |
E Scxta 45 | F Sabade as F Sabado s

F Sibado as | G Domingo | as G Domingo s |
G Domingo | | as

23, Quanias pessoas moram em sul casa?  Eu moro com mans :I: Pess0as

24. Quantas pessoas dormem no mesmo comodo que vocé?
4] Eu durmo sozinho

by Eu durma com mais pessod (s)
25, Marque com um "x™ qual (15} desses iens existem em sua casa, indicando a quantidade:
lens MNomero de ilens possuidos
[ o | 2 3 | dout
a | Telewvisor em cores
b [ Videocassete/ DVD | |
c | Radio
d | Banheiro | |
Automdwel

Empregrada mensalista | |
Mlaquing de lavar roupa

Gieladeira

Freezer (aparclho independente ou parte
da geladeira duplex)

bl =l 1 L

26, Marque um "x" no graw de escolandade do chefe de familia (considere o chefe de familia aguelefa) que
mais contribui com a renda familiar):
Gran de instrugio do chefe da familia
Analfabetodaté 3a Séne Fundamental
And da Séne Fundamental
Fumdamental complels
Médio completo
Superiorn completo




27, Em sua opinifio essas frases estiio corretas? Margue "%" (verdadeira),”F" (falsa) ou “NS" (N sei).

Tomar um copo de leite com chocolate antes de dormir ajuda a pegar no sono.

Todos 0z adultos devem dormir cerca de 8 horas por neite.

Comer muito antes de dormir nos far acordar por muitas veees durante a noite.

Mosso coragio bate mas devagar quando dormimos.
Somos mais produtives quando acordamos cedo.

Atrvidade fisica intensa antes de dormir nos faz adormecer mais facilmente,

Crisngas dormem mais que adolescentes.

T @ |mm g 0 5

Dormir quinze minutos depons do almogoe nos deixa mais alertas durante a tarde.

A gualidade do sono & & mesma, independente do horario que vamos dormar.

[

Ingerir bebida alcodlica & noite prejudica a gualidade do nosso sono.

Dormir pouco nos torna mais iritadicos ¢ agressivos.

Podemos dormir coma mesma facilidade em qualquer horario do dia e da noite.

E QR

Dormir powce diminu a nossa capacidade de manter a concentragio.

I

"Desligamos™ o nosso cérehro quando dormimos.

Ficar sem dormir por muitos dias nos faz adoecer.

Dormir ¢ acordar em horirios diferentes a cada dia nos toma sonolentos,

Podemos guardar mais informagdes quando passamos a noite estudando.

Podemos compensar wma redugdo na quantidade de sono dormindo mais na noite seguinie.

wmomog | 0

Expor-se d luz a noite ndo interfere no hordrio de dormir

T Adolescentes necessitam dommir mais gue adulios. I:I

I8, Ma hora de dormir ou até duas horas antes de dormir, vocé costuma:
Fumar.

Tomar café.

Tomar cha (preto ou mate ).

Tomar refrigerante de tpo cola (ex: coca-cola) ¢ guarana.

Taomar bebidas alcodlicas,

Tomar mais de 2 copos de dgua ou outro tipe de liquide

Fazer exercicio fisico

Menhuma das alternativas anteriores.

TaTmMEgQN®E -

2%, Quando voee estd com fome antes de dormir, vocd costuma;
A Tomar um copo de leite

B Fazer uma refeicio leve

¢ Fazer uma refeicio pesada

I Darmir com fome

LELED EECEEELE

30, Considerando o dltimo més vised:

31 Apresentou algum problema de sadde?
;e
B Sim Chal? [ ] [T 1 ] [ ]

0.2 Como vocd estd se senfindo atualmente?

A Estou curado.

B Melhored, mas vinda tenho alguns sintemas da doenga,

C Mio estou curado da doenga.

31, Vocd pratica atividade fisica (ex: caminhadas, musculacio, basquete, ete,)?

A Nio

B Bim Crual? Com que fregiiéncia? a Diariamente.
h VErias Veres por Semiani.
C Uma vez por semani.
d | Ocastonalmente.

32, Qual € o horano mais fregiente em gque voce realiza esta atividade lswca?

[as :l horas ]:' minutos as |:| horas |:| minutos
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33, Considerando o dltimo més, qual foi o seu hordrio habitual de dormir? {considere o hordrio que vocé
adommece)

A De segunda a quinta feira. |
B Dx sexta feira paca sdbado, t
€ D sibado para domingo. N |
I} De domingo para segunda feira. H

39, Como & a qualidade do seu sono durante a noite? (Faca um “X" na reta abaixe):

30.1 A qualidade do mew sono nos dias de semana &

Muito rutm & & Muito boa

3.2 A qualidade do meu sono nos finais de semana &
Muito ruim & & Muito boa

4, A que vogd atnbui sea qualidade de sone ma semana:

41, A que vocd atribui sua qualidade de sone o fim de semana:

42. Sobre sen local de dormir, voce o considera:

Bom

Ruim Se ruim, por qué?
43, Quanto tempo geralmente vood demor para pegar no somo? (marque apenas wma allernativa para os dias
de semana ¢ uma alternativa para os finais de semanz)

Durante a semana Finais de semana
D 0 - 15 minutos.
D 16 - 30 minutos.
De 31 - 60 minutos,
Manz de uma hora,

e n o

39, Como € a qualidade do seu sono durante a noite? (Faga wm “X" na reta abaixo):

39.1 A qualidade do mew sono nos dias de semana ¢

Muito ruim & & Muito boa
3.2 A qualidade do meu sono nos finais de semana &
Muito ruim & & Muito bea

4, A que voed atribui sea qualidade de sono na semana:

41, A que voce atribui sua qualidade de sono no fim de semana:

42. Sobre seu local de dormir, vocé o considera;

Bom
Fuim Se nuim, por guE?

43, Quanto tempo geralmente vocd demora para pegar no sono? (marque apenas wma allernativa para os dias
de semana ¢ uma alternativa para os finais de semana)

Durante a semana Finais de semana
D O - 15 minutos.
[ 16 - 30 minutos.
[¥e 31 - 60 minutos.
Mais de uma hora,

e oo
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44, Voco£ apresentou algum desses problemas ne dltimo més? {marque uma opgio para cada uma das
alternativas)

Nunca AS VEFES Sempre

Levar mais do que 30 minutos para adormecer.
Acordar 4 noite e ter dificuldade em voltar o dormir,
Acordar muite cedo e ter dificuldade em voltar a dormir,
Sentir seno durante o dia

Falta de ar enguanto dorme.

Pesadelos.

Ter ciimbra dormindo ou ao acordar.

Roncar.

Andar dormindo.

Chutar o= pernas dormindeo.

Bater a cabega dorminde.

Falar dormindo.

Ciritar dormindao,

Ranger o5 dentes dormindo.,

Se mexer muito dormindo.

Z2TC=Tzammoome

=0

45, Vool gostaria de mudar algum aspecto do seu habito de sono? {(Marque o n® de alternativas que vocé
achar necessino)

Durante a semana Finais de semana
A Dormir mais cedo.
B Dormir mais tarde.
C  Acordar mais cedo,
I Acordar mais tarde,
E  Dwaormir por mais tempis,
F  Dormir por menos tempo.
(i Mio mudaria nada.
46. E comum acontcoer oom vook:
Durante a semana Finais de semana
a  Ir para cama ¢ fear fazendo cotsas que The mantém acordado (assistic TV, ler,
afareres do trabalho, falar ao telefone, usar o computadior) |
b Ao deitar, nio conseguir dermir pensando nas coisas a fazer.
¢ Ao deitar, fcar relembrando os eventos do dia, |
d  Olhar as horas mo reldgio viriaz vezes por nodle,
e Usar a caima para outias coisas {falar ao telefone, fazer as tarefas da escola, ver
TV, usar o computador). |
f Mie conseguir dormir ¢ ficar na cama por mais de 1h |
g Fazer uso de medicamentos para conseguir dormir
h  Agordar e ficar na cama por mais de 30 minutos |:

47, Vocé costunia se sentir sonclento durante o dia? (Marque o n® de alternativas que vood achar necessario
para es dias de semana e para os finais de semanal
Durante a semana Finais de semana

Maio,

Sim. das 08 4s 10 horas.
¢ Bim, das 10ds 12 horas,
d  Sim, das 12 is |4 horas.
¢ Sim,das 14 iz 16 horas.
t  Bim, das 16 45 18 horas.
g Sim, das 18 is 20 horas.

(=

48. Vool costuma dormir ou cochilar durante o dia? {marque apenas wma alternativa)
a  MNunca ou raramente. [ ]
b Mais de uma vez por més.

¢ Mas de uma ver por semana.
d Todes os dias.

49. Se voce cochily, margue o horaro que costuma eochiler?

Drupante & seinaii Fiis de seimaia

a Mo
b Sim De is De a5

50, Vocg gostaria de saber alguma informacio a respeite do sono? Qual?
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Anexo 5. Questionario: A Saude o Sono — Adaptado para docentes do nivel superior

LT 1]

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO NORTE
LabCrong
UFRN DEPARTAMENTO DE FISIOLOGLA

LABORATORIO DE CRONOBIOLOGIA

Questionario: A Satde e O Sono
Essa pesqusa pretande conhecer alguns sspecios oo colidiant, os habidos da sond @ a5 condigies de
=AUda de professores coma woce, Respomnda com sinceridade e preciade. Se wood ver aljuma disida pergunte
ao pesquisadar, A sua colaboracdo & muto mportante para nos. Obrigado!?

1. Mame completa: Cedular:
2. Sew m | F[] 3 0ualasuaidede: anos
4. Estads eiil:  Casadala) || Sslteireda) [ |Mitvols) | Separads{a) [ | Divorciadola) [

8 Vook tem filhos?  Sim __ | Mao [ [Quartos filhos vack tem? |

6. Qual 4 a idada de seuis) filha(s):

7. Qual & sus Tormeagao academica;

8. Qual & sau centro:

#.Qal & seu departamenta:

10, Qual & seu nivel da formagio:

Espacialzacio Mestradn Doubarado [ | os-gousoredo

11, Qual & s6u tampao de docéncia;

12, Quais 5d0 as disciplinas que wool Ieciona:

13. Gual sua carga hordna tolal de ansino neste semeasire:
Graduagdor _______
Pas- graduagio (Especalizagin)
Fig- graduagio (MestradoDoworsdo)___

14.0ual o furma qua vocd lecona nesie semesire:
1) Maluting [ }Wesparting [ ) Holumo

15, Quais atvidades abaixs vood reakza? Cologue Ao ledo da atidade marcada uma estimativa de carga horara
samanal nasta atividacsa:

{ ) Pesquisa — canga heoraria:
{ ) Exlensdo - carga horaa:
| ) Adminisiracio - carga horana: ___

{ ) Oubral - Qual: cargs hardria____

1 ) Pég- graduacdo (Mestrado'Doulorado)___

17. Qus meio de fransparle vood USa pars ir ao rebaho todos os dias?
Carra [ | Cnibus [ Moooiclata || Ape [ Cutre [ Qual?

18. Avalie & 5La satisfaco profssonal: (Faga um "X na reta abalso)
Builo ruim 0 = Muilo boa

19, Vood axerca oura profissao? (em caso negativo pule para a pergunta 21)  Sim Nao
20. Caso exanga oulra afvidade profissional além da docénda na UFRM: Gual?
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Anexo 6. Questionario de Matutinidade-Vespertinidade

Nome:

Sexo:

Escola da pesquisa:

Idade:

INSTRUCOES:

Data de nascimento: [

/

1. Use caneta esferografica para responder as questées.
2. Leia com atencdo cada questéo antes de responder.

3. Responda a todas as questdes.

4. As questdes devem ser respondidas na sequéncia da numeracao e ndo podem ser

alteradas.

5. Para cada questdo coloque apenas uma resposta.
6. Responda a cada questdo com toda a honestidade possivel. Suas respostas e 0s

resultados sao confidenciais.

1. Considerando apenas 0 seu bem-estar pessoal e
com liberdade total de planejar seu dia, a que horas
vocé 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 vocé se deitaria?

a) 20h00 - 21h00

b) 21h00 - 22h15

c) 22h15-24h30

d) 24h30-01h45

e) 01h45-03h00

3. Até que ponto vocé depende do despertador
para acordar de manha?

a) nada dependente

b) néo muito dependente

¢) razoavelmente dependente

d) muito dependente

4. Vocé acha fécil acordar de manha ?
a) nada facil
b) nédo muito facil
c) razoavelmente facil
d) muito facil

5. Vocé se sente alerta durante a primeira meia
hora depois de acordar?

6. Como é o seu apetite durante a primeira meia hora
depois de acordar?

a) muito ruim

b) ndo muito ruim

¢) razoavelmente bom

d) muito bom

7. Durante a primeira meia hora depois de acordar
VOCe se sente cansado?

a) muito cansado

b) n&o muito cansado

¢) razoavelmente em forma

d) em plena forma

8. Se vocé ndo tem compromisso no dia seguinte e
comparando com sua hora habitual, a que horas vocé
gostaria de ir deitar?

a) nunca mais tarde

b) menos que uma hora mais tarde

€) entre uma e duas horas mais tarde

d) mais do que duas horas mais tarde

9. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo
sugeriu o horério das 07h00 as 08h00 da manhd, duas
vezes por semana. Considerando apenas seu bem-estar
pessoal, 0 que vocé acha de fazer exercicios nesse
horério?

a) estaria em boa forma

b) estaria razoavelmente em forma

c) acharia isso dificil

d) acharia isso muito dificil.

10. A que horas da noite vocé se sente cansado e com

a) nada alerta vontade de dormir?

b) n&o muito alerta a) 20h00 -21h00

¢) razoavelmente alerta b) 21h00 - 22h15

d) muito alerta c) 22h15-00h45
d) 00h45 —02h00
e) 02h00 —03h00

88




11. Vocé quer estar no maximo de sua forma para fazer | 14. Se vocé tiver que ficar acordado das 04:00 as
um teste que dura duas horas e que vocé sabe que é|06:00 horas para realizar uma tarefa e ndo tiver
mentalmente cansativo. Considerando apenas 0 seu | compromissos no dia seguinte, o que vocé faria?
bem-estar pessoal, qual desses horarios vocé
escolheria para fazer esse teste? a) So6 dormiria depois de fazer a tarefa

b) Tiraria uma soneca antes da tarefa e
a) das 08:00 as 10:00 dormiria depois

b) das 11:00 as 13:00 ¢) Dormiria bastante antes e tiraria uma
c) das 15:00 as 17:00 soneca depois

d) das 19:00 as 21:00 d) So6 dormiria antes de fazer a tarefa

12. Se vocé fosse deitar as 23:00 horas em que nivel | 15. Se vocé tiver que fazer duas horas de exercicio
de cansaco vocé se sentiria? fisico pesado e considerando apenas o seu bem-
estar pessoal, qual destes horarios vocé escolheria?
a) hada cansado

b) um pouco cansado
c) razoavelmente cansado
d) muito cansado

a) das 08:00 as 10:00
b) das 11:00 as 13:00
c) das 15:00 as 17:00

d) das 19:00 as 21:00
13. Por alguma razdo vocé foi dormir varias horas
mais tarde do que € seu costume. Se no dia seguinte | 16. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um
vocé ndo tiver hora certa para acordar, 0 que|amigo sugeriu o0 horario das 22:00 as 23:00 horas,
aconteceria com vocé? duas vezes por semana. Considerando apenas o seu
bem-estar pessoal 0 que vocé acha de fazer

a) acordaria na hora normal sem sono exercicios nesse horario?

b) acordaria na hora normal, com sono a) estaria em boa forma
c) acordaria na hora normal e dormiria b) estaria razoavelmente em forma
novamente ¢) acharia isso dificil

d) acordaria mais tarde do que seu costume d) acharia isso muito dificil

17. Suponha que vocé possa escolher o seu proprio horario de trabalho e que vocé deva trabalhar cinco
horas seguidas por dia. Imagine que seja um servicgo interessante e que vocé ganhe por producdo. Qual o
horario que vocé escolheria? (Marque a hora do inicio)

00:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00  11:00

12:00 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 vocé atinge seu melhor | 19. Fala-se em pessoas matutinas e vespertinas (as
momento de bem-estar? primeiras gostam de acordar cedo e dormir cedo, as
a) 24h00 - 05h00 segundas de acordar tarde e dormir tarde). Com qual
b) 05h00 — 08h00 desses tipos vocé se identifica?
c) 08h00 - 10h00 a) tipo matutino
d) 10h00 —17h00 b) mais matutino que vespertino
e) 17h00 - 22h00 C) mais vespertino que matutino
f) 22h00 — 24h00 d) tipo vespertino
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Anexo 7. 3
INDICE DE QUALIDADE DE SONO DE PITTSBURGH

INSTRUCOES: As questdes a seguir referem-se aos seus habitos de sono apenas
durante o més passado. Suas respostas devem indicar o mais corretamente possivel o
que ocorreu na maioria dos dias e noites do més passado. Por favor, responda a todas as
questbes. OBRIGADA!

1. Durante o més passado a que horas vocé foi deitar a noite na maioria das vezes?
Hora de deitar:

2. Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) vocé demorou a pegar no
sono na maioria das vezes?
Quantos minutos demorou para pegar no sono

3. Durante o més passado, a que horas vocé levantou pela manha, na maioria das
vezes?
Horério de acordar:

4. Durante o més passado, quantas horas de sono por noite vocé dormiu? (pode ser
diferente do nimero de horas que vocé ficou na cama)
Horas de sono por noite:

Para cada uma das questdes que seguem, escolha apenas uma Unica resposta que vocé
ache mais correta. Por favor, responda todas as questées.

5. Durante o més passado, quantas vezes vocé 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 () Trés vezes por semana ou mais

b) Acordar no meio da noite ou pela manhd muito cedo.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

¢) Levantar para ir ao banheiro.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

d) Ter dificuldades para respirar.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés 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 () Trés vezes por semana ou mais
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) Sentir muito frio.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

g) Sentir muito calor.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés 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 () Trés vezes por semana ou mais

1) Sentir dores.
() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana

() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

J) Descreva outras razoes, se existirem, que tragam dificuldades para vocé dormir.

K) Quantas vezes voceé teve problemas para dormir pela (s) razdo(6es) acima citada (as),
durante o més passado?

() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana
() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

6. Durante o més passado, como vocé classificaria a qualidade do seu sono?
() Muito boa () Boa () Ruim () Muito ruim

7. Durante o més passado, vocé tomou algum remédio para dormir, receitado pelo
médico ou indicado por outra pessoa (farmacéutico, amigo, familiar) ou mesmo
por sua conta?

() Nenhuma vez () Menos de uma vez por semana

() Uma ou duas vezes por semana () Trés vezes por semana ou mais

8. Durante o més passado, se vocé teve problemas para ficar acordado enquanto
estava dirigindo, fazendo suas refei¢des 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 () Trés vezes por semana ou mais

9. Durante o0 més passado, vocé sentiu indisposic¢éo ou falta de entusiasmo para
realizar suas atividades diarias?

() Nenhuma indisposicdo, nem falta de entusiasmo

() Indisposicéo e falta de entusiasmo moderadas
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() Pequena indisposicdo e falta de entusiasmo
() Muita indisposicéo e falta de entusiasmo

10. Para vocé o sono é:

() Um prazer () Uma necessidade () Outro Qual?
11. Vocé cochila:

() Sim () Néo

12. Para vocé cochilar é:

() Um prazer () Uma necessidade () Outro Qual?
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Anexo 8.

Escala de Sonoléncia de Epworth

LEIA COM ATENCAO: Qual é a possibilidade de vocé cochilar ou adormecer nas
situacbes que serdo descritas a seguir, em contraste a estar sentindo-se simplesmente
cansado? Ainda que vocé néo tenha feito, ou passado por uma destas situagdes, tente calcular
como poderiam té-lo afetado. Utilize a escala apresentada a seguir para escolher o nimero

mais apropriado para cada situacao.

1 = Nenhuma chance de cochilar 2 = Moderada chance de cochilar

3 = Pequena chance de cochilar 4 = Alta chance de cochilar
SITUACAO CHANCE DE COCHILAR
ST 01 To [0 1= o (o TSP ()
VENAO TEIEVISED. .....eivievieiicie ettt bbbttt bbb e eneaneas ()
Sentado em local publico, sala de espera, cinema, teatro, igreja.......ccocooeevrerenerniesereenns ()
Como passageiro de carro, 6nibus ou trem andando uma hora sem parar................c.c....... ()
Deitado para descansar a tarde, quando as circunstancias permitem..........c.ccceceeeverennnn ()
Sentado e conversando COM AlGUEM...........c.coviiiiie i ()
Sentado calmamente apds 0 almogo sem tomar AlCOOL............cccovvriiiiiiiiiieceen ()
Se vocé estiver de carro, enquanto para por alguns minutos pegando transito intenso....... ()
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Anexo 9. Diario de Sono — Versao 2009 e 2014

Versao 2009 Versao 2014

Data: ! ! Dia da semana:
DIARIO DE S0NO 1. A que horas vocé foi deitar ontem?

2. Quanto tempo vocé demorou para pegar no sono?

. | o] i .
Data: _.'_.'_I}D!} Dia da semana: 3. O que vocé estava fazendo antes de domir?
a) Estava no trabalho
b} Estava fazendo atividades exiras em casa (preparagdc de aula, comegdo de
trabalhos e provas)
1. A que horas vocé foi deitar onftem? ¢} Estava usando o computadar
d} Estava assistinda TV
1. Quanto tempo vocé demorou para pegar no sono? €) Estava usando o celular
f) Estava em uma festa
3. Vocé lembra de ter acordado e dormido de nove? g) Outra atividade. Qual {is)?
a)Sim () Quantas vezes ? 4. Wocé lembra de ter acordado e dermide de novo?
a) Sim } Quantas vezes ?
b)Naa( ) b)Mio| )} c)Nicmelembro( )
C) Nio me lembro { ) 5. A que horas vocé acordou hoje?
N . B. Por que vocé acordou nesse horario?
4. A que horas vocé acordou hoje? 2) Por causa do trabalho

b} Por causa de atividades fisicas/esportivas
¢} Para viajar

d) Para passear ou ir & praia/clube/pargue.
&) Outro motive. Qual (is)?

tn

. Quante tempo vecé acha que demorou para levantar da cama?

o

Como vocé foi acordado? 7. Quanto tempo vocé acha que demorou para levantar da cama?

a) Pelo despertador { ) &. Como vocd foi acordada? )
a) Pelo despertader{ ) b)Alguemmechamou ( ) <) Sozinhe{ )
b} Alguém me chamou { )

2. Preencha a escala abaixo ac acordar.

€) Sozimho () | I — T 1 T 1
- - - - - 3 4 3 7 @
7. Vocé cochilou durante o dia de hoje? :h_ ik s mameas m:m’a'f:ro _.mf\.,,,_\ o s,

a ™ esfugocgan  cmalgum  smolemin
omdltachs i e 10 brigao com o

a)MNie( ) e T
3T forro para
b)Sim{ ) QuantasvezesT ficar scordads

10.¥océ cochilou durante o dia?

{ YNaeo | ) Sim Quantas vezes?

HORA QUE COCHILOU [HORA QUE ACORDOU [Fora o2 micio | Fora ae eming |




