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RESUMO

Alteracdes na qualidade, quantidade e conformidade do sono podem ter como consequéncia o
comprometimento da saude fisica e mental. Além dessas consequéncias, pode-se provocar, na vida das
pessoas, diminui¢ao da produtividade didria, aumento da propensao a distirbios psiquiétricos, surgimento e
agravamento de problemas de satde, riscos de acidentes de trafego, absenteismo no trabalho e
comprometimento maior da qualidade de vida. O publico-alvo deste estudo sdo professores. Aspectos do sono
desses profissionais vém sendo investigados por diversos pesquisadores. Ja se sabe que o equilibrio entre as
atividades diarias de trabalho e o sono é essencial para a saide mental, merecendo cuidados especiais
quando o trabalhador exerce influéncia na educagao de pessoas, como ocorre com o professor. Esta pesquisa
teve como objetivo descrever caracteristicas do sono de professores brasileiros. Estudo transversal, com
coleta de dados realizada no primeiro semestre de 2023, pela internet, usando um questionario cadastrado
no Google Forms, para alcance de professores em todas as regides do Brasil. A amostra foi de 134
professores, que responderam a versao brasileira do Questionario de Cronotipo de Munique. A andlise de
dados foi feita por meio de estatistica descritiva. O estudo foi aprovado por comité de ética, com parecer
5.897.045. Os respondentes trabalhavam cinco dias por semana (63; 47,0%), em horario regular de trabalho
(116; 86,6%). Nos dias de trabalho, a maioria informou que vai para a cama a partir de 22 horas, necessita de
cerca de 30 minutos para adormecer, acorda com despertador (106; 79,1%), a partir de 6 horas e levanta
cerca de 5 minutos apo6s acordar. Houve pouca diferenca entre os que acordavam regularmente antes do
alarme tocar (58; 43,3%) e os que nao acordavam (50; 37,3%). Foram mais frequentes os que passavam, em
média, menos de 1 hora por dia expostos a luz do dia (ao ar livre). Fora dos dias de trabalho, a maioria
informou que vai para a cama a partir de meia noite, esta pronto para dormir a partir de 1 hora, necessita de
cerca de 10 minutos para adormecer, acorda sem despertador (105; 78,4%), a partir de 8 horas e levanta
cerca de 10 minutos apods acordar. Algumas pessoas ndo podiam escolher livremente os seus horarios de sono
fora dos dias de trabalho. O motivo principal foi ter uma crianca em casa (42; 31,3%). Foram mais frequentes
0s que passavam, em média, pelo menos 2 horas por dia expostos a luz do dia (ao ar livre). Concluiu-se que os
professores vao para a cama mais cedo em dias de trabalho, embora demorem mais para adormecer do que
nos dias de folga. Passam menos tempo expostos a luz natural nos dias de trabalho e, nos dias de folga, nem
sempre tém liberdade para escolher quando dormir ou acordar, o que permite perceber que, além do
trabalho, questdes domésticas também interferem no sono desses profissionais.
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INTRODUCAO

Alteracées na qualidade, quantidade e conformidade do sono podem ter como consequéncia o
comprometimento da saide fisica e mental. Além dessas consequéncias, pode-se provocar, na vida das
pessoas, diminuicao da produtividade didria, aumento da propensao a distirbios psiquiatricos, surgimento e
agravamento de problemas de satde, riscos de acidentes de trafego, absenteismo no trabalho e
comprometimento maior da qualidade de vida. O publico-alvo deste estudo sdo professores. Aspectos do sono
desses profissionais vém sendo investigados por diversos pesquisadores. Ja se sabe que o equilibrio entre as
atividades diarias de trabalho e o sono é essencial para a saide mental, merecendo cuidados especiais
quando o trabalhador exerce influéncia na educacdo de pessoas, como ocorre com o professor (VALLE,

2011). Esta pesquisa teve como objetivo descrever caracteristicas do sono de professores brasileiros.

METODOLOGIA

Estudo transversal, com coleta de dados realizada no primeiro semestre de 2023, pela internet, usando um
questionario cadastrado no Google Forms, para alcance de professores em todas as regides do Brasil. A
amostra foi de 134 professores, que responderam a versdo brasileira do Questionario de Cronotipo de
Munique (ROENNEBERG; JUSTICE; MERROW, 2003). A andlise de dados foi feita por meio de estatistica
descritiva. O estudo foi aprovado por comité de ética, com parecer 5.897.045.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os respondentes trabalhavam cinco dias por semana (63; 47,0%), em horario regular de trabalho (116;
86,6%). Nos dias de trabalho, a maioria informou que vai para a cama a partir de 22 horas, necessita de
cerca de 30 minutos para adormecer, acorda com despertador (106; 79,1%), a partir de 6 horas e levanta
cerca de 5 minutos apés acordar. Houve pouca diferenga entre os que acordavam regularmente antes do
alarme tocar (58; 43,3%) e os que nao acordavam (50; 37,3%). Foram mais frequentes os que passavam, em
média, menos de 1 hora por dia expostos a luz do dia (ao ar livre). Fora dos dias de trabalho, a maioria
informou que vai para a cama a partir de meia noite, esta pronto para dormir a partir de 1 hora, necessita de
cerca de 10 minutos para adormecer, acorda sem despertador (105; 78,4%), a partir de 8 horas e levanta
cerca de 10 minutos apds acordar. Algumas pessoas ndo podiam escolher livremente os seus horarios de sono
fora dos dias de trabalho. O motivo principal foi ter uma crianca em casa (42; 31,3%). Foram mais frequentes

0s que passavam, em média, pelo menos 2 horas por dia expostos a luz do dia (ao ar livre).

CONCLUSOES

Concluiu-se que os professores vao para a cama mais cedo em dias de trabalho, embora demorem mais para
adormecer do que nos dias de folga. Passam menos tempo expostos a luz natural nos dias de trabalho e, nos

dias de folga, nem sempre tém liberdade para escolher quando dormir ou acordar, o que permite perceber
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que, além do trabalho, questdes domésticas também interferem no sono desses profissionais.
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