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Resumo

Introdugdo: O papel do professor vai além do processo de transmissédo de conhecimento para o aluno, gerando
sobrecarga nos mesmos, e consequentemente provocando doengas psicossomaticas e alteragdes na qualidade de sono.
O sono, quando afetado, pode provocar alteracées de humor, concentraco, meméria, fungdes cognitivas e na
atividade muscular. Objetivo: Avaliar a qualidade de sono em docentes de uma instituicdo de ensino superior.
Metodologia: Trata-se de um estudo transversal quantitativo. A amostra foi composta por 15 professores. Foi utilizado
questiondrio sociodemogrdfico para analisar o perfil sociodemogrdfico dos participantes; o questiondrio JBEILI,
validado e adaptado, inspirado no Maslach Burnout Inventory, para avaliar os sinais da sindrome de Burnout. o indice
de Qualidade de Sono de Pittsburgh para avaliar a qualidade de sono; e a Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE) para
avaliar o nivel de sonoléncia. Resultados: No questiondrio JBEILI houve uma maior quantidade de docentes que
apresentavam pontuacées elevadas para fase inicial de Burnout, correspondendo a 40% (n=6). O indice de Qualidade
de Sono de Pittsburgh, mostrou que 100% (n=15) dos participantes do estudo apresentaram um escore >5,
evidenciando uma pobre qualidade de sono. No que diz respeito & sonoléncia diurna excessiva, 33% (n=5)
apresentavam sonoléncia diurna excessiva. Concluséo: Evidenciou-se que houve docentes que apresentavam sinais da
Sindrome de Burnout, e os que n@o apresentavam sinais tinham a probabilidade de desenvolver os sinais da sindrome.
A pobre qualidade de sono esteve presente em todos os participantes, porém, nem todos tinham sonoléncia diurna
excessiva.

Palavras-chave: Disturbios do Sono. Docentes. Esgotamento Profissional. Pandemia COVID-19. Sono.

Abstract

Introduction: The teacher's role goes beyond the process of transmitting knowledge to the student, generating overload
in them, and consequently causing psychosomatic diseases and changes in the quality of sound. Sleep, when controlled,
can cause changes in mood, memory, cognitive functions and muscle activity. Objective: To evaluate the quality of sleep
in professors of a higher education institution. Methodology: This is a cross-sectional clinical study. The sample consisted
of 15 teachers. The sociodemographic profile was used for the sociodemographic profile of the participants; the JBEILI,
validated and adapted, inspired by the Maslach Burnout Inventory, to assess the signs of Burnout syndrome; the
Pittsburgh Sleep Quality Index to assess sound quality; and the Epworth Sleepiness Scale (ESS) to assess the level of
sleepiness. Results: In the largest JBEILI teacher there was a number of high scores for the initial phase of Burnout,
corresponding to 4 for Burnout (n=6). The Pittsburgh Sleep Quality Index showed that 100% (n=15) of study participants
had a score >5, evidencing poor sleep quality. With regard to excessive daytime sleepiness, 33% (n=5) had excessive
daytime sleepiness. Conclusion: It was evidenced that there were teachers who showed signs of Burnout Syndrome,
and who did not show signs that presented a probability of developing the signs of the syndrome. Poor sleep quality
was present in all participants, however, not all of them had excessive daytime sleepiness.

Keywords: Sleep Disorders. Teachers. Professional Exhaustion. COVID-19 pandemic. Sleep.

o 428

Rev.Multi.Sert. v.05, n.4, p. 428-436, Out-Dez, 2023



AVALIACAO DA QUALIDADE DE SONO EM PROFESSORES UNIVERSITARIOS

Introducéio

Atualmente o mundo contempordneo apresenta novos desafios e adaptagdes aos
diversos fenémenos sociais. A revolucdo tecnolégica, a hiperconectividade e a busca
excessiva pela produtividade, alteram as relagbes das pessoas e a satde humana. Essas
mudancas afetam as pessoas em geral, inclusive a classe trabalhadora, exigindo imediatismos
resolutivos e atualizacées constantes, comprometendo o ritmo e a capacidade de assimilacéo
das tarefas. Nesse aspecto, a satde e a qualidade de vida de diversas categorias profissionais,
como a dos professores de Instituicdes de Ensino Superior sdo impactadas (LEITE; NOGUEIRA,
2017).

O papel do professor vai além do processo de transmissdo de conhecimento para o aluno.
As exigéncias para a geragdo de conhecimento de qualidade e producdo de novas tecnologias
de ensino sdo tarefas adicionais para esses profissionais (LEITE; NOGUEIRA, 2017). Essa
demanda na transmissé@o de conhecimento pode levar a doencas psicossomadticas, irritabilidade,
insénia, depress@o, sindrome do pénico, estresse e sindrome do esgotamento profissional
(DARIO; LOURENCO, 2018).

O ensino é considerado um potencial sistema gerador de estresse ocupacional, “o estresse
pode ser entendido como a transacéo entre as exigéncias das situacdes pelas quais passamos e
os recursos pessoais que temos para enfrentar estas mesmas exigéncias” (REIS; GOMES; SIMAES,
2018, p.2). O estresse elevado pode levar ao surgimento dos sinais da sindrome de Burnout,
que é caracterizada pela exaustdo emocional, despersonalizacéo e baixa realizagéo pessoal no
trabalho (SILVA; OLIVEIRA, 2019). Provocando também, fadiga fisica e cognitiva, e problemas
de sono (REIS; GOMES; SIMAES, 2018).

O nivel elevado de estresse associado a sobrecarga de trabalho pode provocar alteracées
na qualidade do sono. A alta demanda de trabalho leva a uma maior dedicagéo, necessitando
em muitos casos, da privagdo do sono (SANTOS-COELHO, 2020). Impossibilitando a higiene
adequada do sono, interferindo no tempo de repouso e alterando o ciclo sono-vigilia (CARDOSO
et al., 2020). O ciclo sono-vigilia regula o processo do sono e da vigilia, atuando como um
“relégio interno” do corpo humano, e influenciando processos metabélicos e circadianos (ONO
et al., 2020).

O sono é um estado fisiolégico caracterizado pelo repouso e reducdo das respostas
conscientes frente aos estimulos do ambiente, proporcionando o desenvolvimento normal do
cérebro, da meméria e do aprendizado, pois durante esse periodo sdo liberados horménios
importantes para o desenvolvimento, maturacéo e manutencéo da saude. Ja a vigilia é descrita
como um estado comportamental ativo, onde ocorre a interacdo com o ambiente (ZMSSE et al.,
2020). O sono é marcado por uma variagdo de duas etapas, a fase de movimento néo rapido
dos olhos (NREM), que é caracterizada pelo sono leve e a fase de movimento répido dos olhos
(REM), que é a mais profunda, na qual ocorre grande atividade cerebral com otimizagées
cognitivas de meméria, bem como dos sonhos (SANTOS-COELHO, 2020).

Uma boa qualidade de sono mostra-se necesséria para um bom funcionamento mental e
fisico, possibilita a capacidade e a prontiddo para atender as demandas pessoais e de trabalho
durante o periodo de vigilia (CARDOSO et al., 2020). Dessa maneira, o sono, quando afetado,
leva a alteragdes de humor, concentracdo, meméria, comportamento, funcbées cognitivas,
processos emocionais e na atividade muscular (ONO et al., 2020).

A pandemia do COVID-19 pode ser considerada um fator agravante para o estresse e
alteracdo da qualidade de sono em professores universitarios. Diante desse contexto, as
instituicdes de ensino superior tiveram que se adaptar a esse periodo, migrando do ensino
presencial para o ensino remoto, com aulas em plataformas de ensino online (PASINI;
CARVALHO; ALMEIDA, 2020).

InOmeros s@o os desafios para aulas neste formato, como a organizagéo do espaco fisico
da casa para as aulas, surgindo a necessidade em conciliar o trabalho remoto, doméstico e a
vida social (COELHO et al., 2021). Esses transtornos podem levar a altera¢dées na satde mental
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e no bem-estar psicolégico, desencadeando estresse, alteracées de humor, irritabilidade,
ansiedade, alteracéo do sono e sonoléncia excessiva (SCHMIDT et al., 2020).

Com isso, sugere-se que a sobrecarga aumentada de trabalho possa levar a exaustéo,
alteracées na qualidade de sono e, consequentemente, sonoléncia diurna excessiva. Visto que,
essas alteragdes provocam prejuizos durante as atividades laborais, pois a meméria operacional,
a concentracdo e a atencdo s@o afetadas, deixando o individuo mais propenso a irritacéo, a
ansiedade e a tensGo, como também problemas comportamentais (AMARO; DUMITH, 2018).
Sendo assim, o objetivo deste estudo foi de avaliar a qualidade de sono em docentes de uma
instituicGo de ensino superior.

Metodologia

Trata-se de um estudo transversal quantitativo, realizado em uma faculdade particular do
interior do Estado de Pernambuco, entre o més de marco e de abril de 2022. A amostra deste
estudo foi constituida por 15 docentes. Foi incluso nesta pesquisa, docentes que tivessem hordrio
disponivel para responder aos questiondrios, que nédo estivessem afastados do trabalho por
motivo de doenca, férias ou maternidade, sendo excluidos aqueles que néo aceitassem assinar
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido-TCLE e que se opusessem a participar da
pesquisa. Docentes que desistissem de participar da pesquisa no momento da aplicagdo dos
qguestiondrios, que respondessem incompleto e incorretamente qualquer um dos questiondrios,
além daqueles que duplicassem o envio das respostas, seriam eliminados. A coleta dos dados
foi realizada através da aplicacdo de quatro questiondrios.

Foi utilizado o questiondrio sociodemogréfico para identificar a idade, o género, o estado
civil, o nUmero de filhos, o grau de formacéo, se tinha outros vinculos e o tempo dedicado a
cada um. O questiondrio JBEILI, elaborado e adaptado por Chafic Jbeili, inspirado no Mas/ach
Burnout Inventory— MBI, foi utilizado para analisar sinais da sindrome de Burnout. O instrumento
contém 20 perguntas com intuito de mensurar a Sindrome de Burnout, verificando se os
profissionais estGo propensos a desenvolver as caracteristicas dessa sindrome. Cada questédo é
avaliada por uma escala que varia de 1 a 5. Os escores de classificacdo sdo: 0 a 20 pontos:
nenhum indicio da Burnouf, 21 a 40 pontos: possibilidade de desenvolver Burnout: 41 a 60
pontos: fase inicial da Burnout; 61 a 80 pontos: a Burnoufcomeca a se instalar; 81 a 100 pontos:
fase considerdvel da sindrome (JBEILI, 2008).

Foi utilizado o questiondrio Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), a fim de analisar o sono
e questodes relacionadas ao més anterior ao que o individuo se encontra. O questiondrio contém
19 questdes autoadministradas. As 19 questdes sao divididas em 7 componentes que abordam
a qualidade subjetiva do sono; laténcia do sono; duragdo do sono; eficiéncia habitual do sono;
distirbios do sono; uso de medicacées para dormir e disfungées diurnas. Cada componente é
avaliado por uma escala de 0 a 3. A pontuagdo total dos 7 componentes varia de 0 a 21.
Pontuacbes <5 corresponde a uma boa qualidade de sono e pontuacées >5 é considerada
como uma pobre qualidade de sono (BERTOLAZI, 2008; JOAO et al., 2017).

A Escala de Sonoléncia de Epworth (ESE) foi utilizada para verificar o nivel de sonoléncia
diurna. Essa escala consiste em um questiondrio de 8 perguntas que abordam situacdes
cotidianas, nas quais o individuo estd mais propenso a cochilar. E utilizada uma escala que varia
de 0 a 3, para avaliar cada questdo, em que 0 corresponde a nenhuma probabilidade de cochilar
e 3, grande probabilidade de cochilar. O escore global varia de 0 a 24, pontuacées inferiores a
10 sd@o considerados como baixa sonoléncia diurna e pontuacdes superiores a 10 séo
consideradas como sonoléncia diurna excessiva (BERTOLAZI, 2008).

A estruturagdo dos questiondrios foi realizada no Google Forms®. A coleta de dados
ocorreu no més de margo e de abril de 2022. Foi solicitada a participagdo voluntdria dos
docentes, os mesmos foram recrutados por intermédio dos coordenadores dos cursos, em grupos
do aplicativo WhatsApp®. Apés o recrutamento, foi enviado o link para os grupos em que se
encontravam os mesmos, contendo uma via do TCLE e os questiondrios.
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Os dados obtidos foram digitados, inicialmente, na planilha Microsoft Office Excel® (verséo
2010), sendo, posteriormente analisados por meio de estatistica descritiva. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Integracdo do Sertdo — FIS, via
Plataforma Brasil, CAAE numero 53629521.7.0000.8267 com parecer niumero 5.275.769,
respeitando a Resolucéo N°466/12 e suas complementares, que dispéem sobre diretrizes e
normas regulamentadoras de pesquisa com seres humanos.

Resultados e Discussdo

Os dados do quadro 1 mostram que 53% (n=8) dos participantes eram do sexo masculino
e 47% (n=7) do sexo feminino, 54% (n=8) na faixa etdria entre 31 a 40, em relagdo ao estado
civil 60% (n=9) eram solteiros, 53% (n=8) nao tinham nenhum filho, e 40% (n=6) apresentavam
como grau de formacéo, o doutorado.

Quadro 1 - Perfil sociodemogréfico dos participantes, resultados expressos por % (n) (continua).

Variaveis n % Varidveis n %
Idade Grau de formacgao

20-30 anos 2 13%  Bacharel 0 0%
31-40 anos 8 54%  Especialista 3 20%
41-50 anos 2 13% | Mestre 5 33%
51-60 anos 1 7% Doutor 6 40%
61-70 anos 2 13%  Pés-doutor 1 7%
+ 71 anos 0 0% Tempo de docéncia

Sexo 1 a 12 meses 2 13%
Feminino 7 47% 13 a 60 meses 7 47%
Masculino 8 53% 61 a 120 meses 1 7%
Cor 121 a 180 meses 5 33%
Branco 13 86% CH semanal

Preto 1 7% Até 10 horas 4 27%
Pardo 0 0% De 11 horas a 20 horas 8 53%
Indigena 1 7% De 21 horas a 30 horas 3 20%
Estado Civil Vinculo em outra instituigéio

Casado 6 40%  Sim 8 53%
Solteiro 9 60%  Néo 7 47%
Divorciado 0 0%

Quadro 2 - Perfil sociodemogrdfico dos participantes, resultados expressos por % (n) (concluséo).

Variaveis n % Varidveis n %
CH semanal em outra instituicéo

NUmero de filhos Até 10 horas 2 25%

Nenhum filho 8 53% 11 a 20 horas 0 0%

1 filho 2 13% 21 a 30 horas 2 25%

2 filhos 3 20% 31 & 40horas 4 50%

4 filhos 1 7%

5 filhos 1 7%

n: numero de participantes. CH: Carga Hordria.
Fonte: dados da pesquisa, 2022.

Ainda de acordo com os dados do quadro 1, observa-se que cerca de 47% (n=7) dos
participantes trabalhavam na referida instituicdo entre 13 e 60 meses. 53% (n=8) dos docentes
gue trabalhavam na instituicdo, apresentavam uma carga hordria de trabalho de 11 horas as
20 horas semanais. 53% (n=8) dos docentes, relatavam vinculo em outra instituicdo, seja de
ensino ou néo, desses 53%, 50% (n=4) apresentavam uma carga horéria entre 31 a 40 horas
semanais de trabalho em outra instituicéo.
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A diferenca minima entre os sexos dos participantes se contrapdée aos achados na
literatura, em que se nota maior participacdo de mulheres. Porém, em relacéo ao nivel de
formagéo e faixa etdria, observa-se semelhanca aos estudos encontrados, que pode ser
justificado pela necessidade em contratar cada vez mais profissionais capacitados, e isso acaba
exigindo nivel de formacédo elevado e, consequentemente, profissionais com faixa etdria superior
a 30 anos (SANTOS et al., 2020).

Em um estudo semelhante, Pinho et al. (2021) entrevistou docentes de todos os niveis de
ensino da rede particular do Estado da Bahia e observou que 76,1% dos participantes eram do
sexo feminino, 61,6% apresentavam uma faixa etdria entre 21 e 41 anos. No mesmo estudo, os
docentes apresentavam nivel elevado de formacé@o, com mestrado e doutorado.

Nos ultimos tempos, as relacbes de trabalho vém se modificando, com isso, os
trabalhadores estGo buscando moltiplos vinculos, podendo ser por consequéncia da
desvalorizagéo do trabalho, busca de uma estabilidade financeira ou por razées préprias. Isso
muitas vezes acaba levando a uma carga hordéria de trabalho elevada e gerando consequéncias
na qualidade de vida (SEVERO; FLECK, 2017; SANTOS et al., 2020).

Deve-se levar em consideracdo também, a sobrecarga de trabalho durante o periodo
pandémico (2020-2022), época, na qual ocorreu e ainda ocorre incertezas e instabilidades na
vida da populacdo mundial, inclusive na vida dos professores (SANTOS; SILVA; BELMONTE,
2021). Durante esse periodo, esses profissionais necessitavam e ainda necessitam de um tempo
maior para a preparacdo das aulas néo presenciais, utilizando-se de interfaces que néao
dominam, objetivando promover aulas mais criativas (FERREIRA; FERRAZ; FERRAZ, 2021).

A pandemia mostra-se como potencial causador e exacerbador dos sintomas de estresse,
esgotamento fisico e mental, ansiedade e depressdo. Somado a isso, o ensino apresenta desafios
gue desencadeiam esses disturbios, como a adaptacéo com a rotina de sua casa e a inclusdo de
novas tecnologias para o ensino (SANTOS; SILVA; BELMONTE, 2021). De acordo com o estudo
realizado por Santos (2020) em Portugal, foi observado que as aulas remotas proporcionam
experiéncias dificeis e negativas, levando ao esgotamento dos professores, exaustGo e
desmotivagdo para ministrar aulas no formato online.

A tabela 1 exibe os resultados dos questiondrios utilizados. Observa-se que no
guestiondrio JBEILI houve uma maior quantidade de docentes que apresentavam pontuacdes
elevadas, caracterizando a fase inicial de Burnout, correspondendo a 40% (n=6). A qualidade
de sono, analisada pelo PSQI, mostrou que 100% (n=15) dos participantes do estudo
apresentavam um escore >5, evidenciando uma pobre qualidade de sono. No que diz respeito
a sonoléncia diurna excessiva, 33% (n=5) apresentavam sonoléncia diurna excessiva.

Tabela 1 - Resultados dos questiondrios utilizados, JBEILl, Pittsburgh Sleep Quality Index e a Escala de Sonoléncia
de Epworth.

Questiondrio JBEILI n %
Nenhum inicio da Burnout 0 0%
Possibilidade de desenvolver Burnout 5 33%
Fase inicial da Burnout 6 40%
A Burnoufcomecga a se instalar 1 7%
Fase consideréavel da Burnout 3 20%
Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI

< 5 boa qualidade de sono 0 0%
> 5 pobre qualidade de sono 15 100%
Escala de Sonoléncia de Epworth - ESE

Sonoléncia diurna excessiva 5 33%
Baixa sonoléncia diurna 10 67%

n: numero de participantes. %: porcentagem.
Fonte: dados da pesquisa, 2022.

Em um estudo realizado antes da pandemia, entre os anos de 2018 e 2019, Oliveira et
al. (2021) observou-se que a maioria dos participantes se encontrava na fase inicial da Sindrome
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de Burnout, corroborando com os dados da pesquisa. A docéncia mostra-se como geradora de
estresse laboral, e a exposicdo continua proporciona experiéncia negativa na vida desses
profissionais, culminando para sinais da sindrome de Burnout provocando fadiga fisica e
cognitiva (REIS; GOMES; SIMAES, 2018).

Dos docentes entrevistados, 67% apresentaram pontuacdes para a Sindrome de Burnout,
um dado importante e que pode ter sido agravado pela pandemia da COVID-19 (2020-2022),
i@ que ocorreram sérias mudancas na forma de ensino. Esses dados condizem com o estudo de
Santos (2021), realizado durante esse periodo pandémico, em que se observa quantidade
semelhante de participantes apresentando as fases da sindrome de Burnout.

A docéncia leva, na maioria das vezes, a uma alta sobrecarga de trabalho e ao
cumprimento das atividades dentro do prazo estabelecido. Isso pode acabar culminando na
privacdo de sono, a fim do cumprimento das atividades dentro do prazo, acarretando
consequéncias negativas na sadde mental e na qualidade do sono (PINHO et al. 2021).

O impacto da restricdo do sono pode exercer efeito deletério sobre a meméria a longo
prazo, além de afetar processos emocionais, atividade muscular e acdées que necessitam da
ativagdo de regides cerebrais, como o cértex pré-frontal, tdlamo e o hipocampo (LOWE; SAFATI;
HALL, 2017; SANTOS-COELHO, 2020).

No presente estudo, foi possivel verificar que 100% dos docentes apresentaram uma
pobre qualidade de sono. Em um estudo similar, de Cardoso et al. (2020), realizado com
docentes de uma universidade publica localizada na Regido Sul do Brasil, a qualidade de sono
ruim esteve associada ao trabalho excessivo. Corroborando também com o estudo de Freitas et
al. (2021), o qual observou que a irregularidade da préatica de lazer, tempo de sono inferior a
seis horas, queixas de dor musculoesquelética e de dor de cabeca e alta exigéncia no trabalho
poderia estar associada a qualidade de sono ruim.

Infere-se que os docentes que possuiam uma carga hordria entre 11 a 20 horas semanais
de trabalho na instituicdo, apresentavam escore maior no questiondrio JBEILI, apesar da
guantidade maior de participantes dentro dessa faixa de carga hordria. A pobre qualidade de
sono, avaliada pelo PSQI, esteve associada a elevada carga hordria de trabalho. E em relagéo
ao nivel de sonoléncia, avaliada pela Escala de Sonoléncia de Epworth, aqueles que tinham
carga hordria de trabalho menor, apresentavam um nivel de sonoléncia maior.

O resultado da Escala de Sonoléncia de Epworth, mostra que 33% (n=5) dos participantes,
cerca de 1/3 da amostra apresentava sonoléncia diurna excessiva. Amaro e Dumith (2018)
relatam que a sonoléncia diurna excessiva pode ocorrer por conta do ritmo de vida acelerada a
gue esses profissionais sGo submetidos, como as obrigacées de preparar e ministrar aulas, dar
atencéo extra a seus alunos, preparar, aplicar e corrigir provas, como também, produzir artigos
académicos e diversas outras atividades.

Com o propésito de investigar a qualidade de vida e a sonoléncia diurna excessiva, Souza
et al. (2021) cita que 42,18% dos participantes do seu estudo apresentavam sonoléncia diurna
excessiva, porém néo foi realizada correlacéo da qualidade de vida com a sonoléncia. A mesma
provoca impacto importante na sadde geral e no estado funcional, o que acaba influenciando
na disposicdo do individuo no dia a dia, como também a percepcGo geral da sadde, do
bem-estar e do estado funcional do individuo (AMARO; DUMITH, 2018).

Os dados da pesquisa referentes a qualidade de sono e a sonoléncia diurna, assemelham-
-se aos resultados do estudo de Silva e Lima (2022), os mesmos observaram que os docentes
apresentavam ma qualidade de sono, porém nem todos tinham sonoléncia diurna excessiva. A
sobrecarga de trabalho e o estresse estariam relacionados a qualidade de sono ruim, j@ a baixa
sonoléncia diurna poderia estar associada a necessidade de se manter alerta para cumprir as
demandas dentro do prazo.

Diante disso, a sobrecarga de trabalho, a necessidade de adaptar-se ao modelo de
ensino, inclusive o ensino a dist@ncia, a obrigacdo na transmisséo de conhecimento de qualidade
e a distribuico do tempo de trabalho e vida pessoal tém repercutido de forma decisiva na
qualidade do trabalho e na sadde fisica e psicolégica. Diante dessas condicées, a qualidade de
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sono tem sido afetada, gerando consequéncias negativas na saude, aumentando as chances de
doencas e impactando na qualidade de vida destes profissionais.

Concluséo

Foi constatado que houve docentes que apresentavam sinais da Sindrome de Burnout, e
os que ndo apresentavam sinais tinham a probabilidade de desenvolver os sinais da sindrome.
Esses fatores podem ter sido agravados pelo estresse laboral e exaustdo vivenciados pelos
mesmos. Outro fator importante que foi observado e que pode ter relagéo com os resultados do
guestiondrio JBEILI foi a pobre qualidade de sono, que esteve presente em todos os participantes.
Apesar de todos os participantes do estudo terem o sono ruim, isso nédo refletiu como esperado
na sonoléncia diurna, a qual, apontou que nem todos os participantes tinham sonoléncia diurna
excessiva.

Uma das limitagdes deste estudo, foi a baixa participacéo dos docentes, impossibilitado a
realizacGo de estatisticas mais precisas. Dessa forma, mostra-se importante a realizacéo de
novos estudos com uma amostra maior, objetivando investigar as relacbes das varidveis
analisadas.

Com base nestes resultados, torna-se necessdria a elaboracéo de estratégias que visem
a minimizar e/ou prevenir os fatores desencadeantes, promovendo dessa forma, melhora na
qualidade de sono e, consequentemente, melhor desempenho na realizacdo das atividades
laborais e de vida didria dos docentes.
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