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RESUMO: Esse artigo visa descrever a atividade laboral e os habitos de sono de professores do
ensino médio durante a pandemia da Covid-19, com a implementacdo do ensino remoto
emergencial. Este estudo é descritivo, transversal, de cardter exploratdrio, caracterizando-se
como pesquisa qualitativa-quantitativa. Participaram 13 professores, com média de idade de 36,9
anos, sendo 11 do sexo masculino. Os dados foram coletados por meio de uma entrevista remota
sincrona, em que foi utilizado um questionario de entrevista contendo dados sociodemograficos,
dados sobre habitos de sono e atividade laboral durante o ensino remoto. Os resultados indicaram
um aumento na quantidade de trabalho e carga hordria, diminui¢do da quantidade de horas de
sono, percep¢do de insonia, mudangas nos hdbitos antes de dormir e sentimentos de
preocupacdo e ansiedade. Concluiu-se que ocorreram mudangas significativas nos habitos de
sono e atividade laboral dos docentes durante o ensino remoto no periodo da pandemia.
PALAVRAS-CHAVE: Professores; Sono; Educacdo a distancia; Escolas de ensino médio; Covid-19.

ABSTRACT: This article aims to describe the work activity and sleep habits of high school
teachers during the Covid-19 pandemic, following the implementation of emergency remote
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teaching. This study is descriptive, cross-sectional, exploratory in nature, and is characterized as
qualitative-quantitative research. Thirteen teachers participated, with an average age of 36.9
years, 11 of whom were male. Data were collected through synchronous remote interviews, using
an interview questionnaire containing sociodemographic information, sleep habits, and work
activity during remote teaching. The results indicated an increase in workload and hours
worked, a reduction in sleep duration, perception of insomnia, changes in pre-sleep habits, and
feelings of worry and anxiety. It was concluded that significant changes occurred in teacher’s
sleep habits and work activity teachers' sleep habits and work activity during the period of
remote teaching implemented in the pandemic.

KEYWORDS: Teachers; Sleep; Distance education; High schools; Covid-19.

INTRODUCAO

A populacdo vivenciou a pandemia mundial da Covid-19, que surgiu no final de dezembro
de 2019 na China, na cidade de Wuhan, gerada pelo coronavirus, o qual pode ocasionar infec¢ao
respiratoria aguda com altos indices de transmissdo e chegar ao nivel grave (Ministério da Sadde,
2021).

No Brasil, diante do agravamento do quadro de satide da populacédo e da quantidade de
pessoas infectadas, o Ministério da Saude regulamentou a Portaria n° 356 de 11 de margo de
2020, com diretrizes para o enfrentamento da Covid-19, indicando como medidas de conten¢do
do virus a quarentena e o isolamento social (Portaria n° 356, 2020). Nesse contexto, cidades
brasileiras, como uma das medidas para contencdo do avanco da contaminacdo pelo coronavirus,
implementaram a Portaria n° 343 (2020), de 17 de marco de 2020, do Ministério da Educagdo, que
regulamentou a substitui¢cdo de aulas presenciais por aulas mediadas por tecnologia digital, a
qual possibilitou a continuidade do ano letivo através do Ensino Remoto Emergencial (ERE)
(Saraiva et al., 2020).

Assim, com a implementacdo do ERE no contexto da pandemia, emergiram novas
demandas e exigéncias para os docentes. Esse processo de mudanca gerou consequéncias
imediatas na rotina de trabalho e, como pontuado por Mozzato et al. (2021), os professores
tiveram vivéncias paradoxais que repercutiram na sua saude fisica e mental.

Entre os diversos impactos da pandemia da Covid-19, um que pdde ser evidenciado é em
relacdo as alteracdes no padrdo de sono. Um estudo com a populac¢do da Arabia Saudita revelou o
impacto negativo da pandemia da Covid-19 em relacdo aos disttirbios de sono e a ansiedade,
incluindo privacdo de sono por conta do medo diante do contexto pandémico (Igbal et al., 2021).
Outro estudo apontou para a alta prevaléncia de sintomas de hipersonoléncia e fadiga, além de
sonoléncia diurna excessiva, quantidade excessiva de sono e fadiga estimadas em 15 paises
durante a pandemia da Covid-19 (Sarkanen et al., 2023).

No Brasil, em um estudo com a participacdo de 45.161 brasileiros, Barros et al. (2020)
demonstraram que mais de 40% dessa amostra tiveram problemas relacionados ao sono a partir
da pandemia e, dentre os brasileiros que relataram ja ter problemas quanto ao sono
anteriormente a pandemia, quase 50% relataram agravamento da sua condicdo.

Outrossim, a propria infeccdo pela Covid-19 ou por sindrome respiratéria aguda grave
pode trazer impactos para a qualidade do sono e condi¢do psicolégica. Choudhry et al. (2021)
encontraram um indice de qualidade de sono ruim significativamente maior no periodo
posterior a infec¢do pela Covid-19 em comparacéo ao periodo anterior. Ademais, em uma revisao
bibliografica para avaliar as manifesta¢des psiquidtricas e neuropsiquidtricas associadas a SARS,
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MERS e a Covid-19, Rogers et al. (2020) encontraram, entre outros dados, evidéncias de insonia,
ansiedade e humor depressivo em pacientes infectados por SARS e MERS.

Além de trazer consequéncias para o funcionamento e estado emocional, a alteracdo no
sono pode trazer prejuizos cognitivos marcantes em relagdo a memoria, ja que é o mecanismo do
sono que facilita o processo de consolidacdo de memorias de longo prazo, a construgdo de
memorias declarativas processadas através do hipocampo, além da possibilidade de impactar a
memoria verbal e espacial (Santos-Coelho, 2020). Ainda, as altera¢cdes no sono podem ter relacdo
com declinio cognitivo e trazer danos para a sadde, seguranca e bem-estar de um individuo
(Lowe et al., 2017).

Borges et al. (2021), em uma pesquisa realizada com 36 professores, tiveram como
resultado que os participantes com baixa qualidade de sono apresentavam pior qualidade de vida,
além de sintomas de ansiedade. Pinho et al. (2021) destacam em seu estudo com 1.444 docentes
que a qualidade do sono ruim chegou a 84,6% entre as professoras e 76% entre os professores
durante a pandemia de Covid-19. Em vista disso, hd indicios de que, no caso da docéncia, que
envolve elevadas exigéncias cognitivas, a qualidade do sono ruim pode repercutir diretamente no
desempenho e na satisfacdo profissional, podendo ser uma variavel no desenvolvimento de
diversas doengcas e sofrimento mental intenso.

Por conseguinte, a pesquisa realizada por Praga e Oliveira (2020) indicou como a
Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) dos professores foi impactada na pandemia. Este estudo,
realizado com 40 docentes do ensino superior do estado de Minas Gerais, evidenciou que 97,5%
dos docentes afirmaram que o ensino remoto possuiu mais tarefas que o presencial e 475%
relataram que a QVT diminuiu. Outro dado relevante deste estudo foi que 40% dos participantes
relataram sintomas de estresse e ansiedade durante o periodo pandémico.

Neste cendrio, considerando os impactos da Covid-19 na vida de docentes, a presente
pesquisa mostra-se relevante para ampliar a compreensdo de como o ensino remoto foi
vivenciado por professores de ensino médio e como esse novo contexto interferiu nos habitos de
sono, possibilitando assim maiores discussdes sobre variaveis psicossociais as quais os docentes
estdo expostos. Dessa forma, a presente pesquisa tem como objetivo descrever a percepc¢ao de
professores do ensino médio quanto a sua rotina laboral e de sono durante o Ensino Remoto
Emergencial (ERE).

O estudo em questdo faz parte de uma pesquisa mais ampla, ‘Ensino remoto e Pandemia
da Covid-19: vivéncias profissionais e emocionais de professores do ensino médio’, desenvolvida
pelas autoras, submetida e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos,
Parecer n°. 5.019.650, 05/10/2021, CAEE 50389021.9.0000.5169. O referido estudo abrange nao
somente os habitos de sono e a atividade laboral, mas também os sentimentos e emocdes dos
professores do ensino médio no periodo pandémico.

METODO

O estudo teve delineamento transversal, descritivo, exploratorio, caracterizando-se como
pesquisa qualitativa-quantitativa.

O estudo ocorreu em escolas de ensino médio do setor privado em um municipio na regido
norte do Brasil. A escolha do cendrio de pesquisa se deu pelos seguintes motivos: a pouca
frequéncia de estudos com professores do ensino médio no periodo da pandemia e o fato de as
escolas do setor publico estarem, em sua maioria, fechadas ou com restricio de acesso no
periodo em que o projeto foi feito. Foram contatadas 19 escolas, sendo que apenas trés (03)
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retornaram as pesquisadoras aceitando participar da pesquisa. A duracdo da coleta de dados foi
de seis (06) meses, no periodo de fevereiro a julho de 2022.

A amostra, de conveniéncia, ndo probabilistica, foi composta por 13 professores do ensino
médio da rede privada, sendo onze participantes do sexo masculino e dois do sexo feminino. Os
participantes apresentaram idade média de 36,9 anos, variando de 24 a 51 anos. Quanto ao estado
civil, oito participantes se declararam casados ou em unido estdvel e cinco solteiros. Com relacdo
ao numero de filhos, sete professores relataram que possuem filhos e seis informaram que nao
possuem. Dos 13 participantes, trés afirmaram residir sozinhos e 10 com os familiares.

No que se refere aos dados de escolaridade dos participantes, todos concluiram o ensino
superior, sendo que quatro possuem apenas a graduacdo, trés professores possuem
especializacdo e quatro docentes possuem mestrado; dois professores ndo forneceram tal
informacdo. Referente aos dados profissionais, o tempo de atuacdo dos entrevistados na
profissdo foi, em média, de 12 anos, enquanto a vinculacdo a escola atual em que a pesquisa foi
realizada foi, em média, de 9,9 anos. Dos 13 participantes, 10 professores relataram que atuam
entre uma e trés escolas, dois professores relataram que atuam em mais de trés escolas e um
professor ndo forneceu essa informacdo; tendo o total de professores entrevistados uma carga
horaria laboral semanal média de 53 horas de trabalho. Quanto ao periodo de atividades remotas,
os docentes ficaram no ensino remoto pelo periodo médio de 12,4 meses. Apesar de ja terem
retornado as atividades presenciais, todos os professores ainda estavam com algumas atividades
remotas.

Foi utilizado como critério de inclusdo participantes maiores de 18 anos, de ambos os
sexos, sendo docentes do ensino médio no ambito privado, com um ano de graduagdo concluida e
que trabalharam via ensino remoto durante a pandemia da Covid-19.

Foram utilizados dois instrumentos: o questionario sociodemogréfico e o questionario de
entrevista sobre hdabitos de sono e rotina de trabalho, ambos de autoria das pesquisadoras. O
questiondrio sociodemografico investigou dados referentes a idade, género, estado civil,
quantidade de filhos, data de nascimento, com quem o participante reside, escolaridade e dados
profissionais. O questionario sobre hdbitos de sono e rotina de trabalho explorou a varia¢do de
quantidade de trabalho, o impacto da carga horaria semanal no dmbito individual, as percepg¢oes
de mudancas com relacdo as demandas de trabalho, a variacdo de quantidade de horas de sono, a
alteracdo ou conservacdo de habitos antes de dormir, a alteracdo no padrdo de sono, a ocorréncia
de insonia ou hipersonia, a dificuldade em manter-se acordado durante o dia, a ocorréncia de
cochilos frequentes durante o dia e a ingestdo de remédios e/ou vitaminas para dormir.

Foram contatadas 19 escolas do ensino privado, visto que essas escolas aderiram ao ERE e
considerando que as escolas publicas mantiveram suas atividades suspensas durante o periodo
pandémico em que a presente pesquisa iniciou. Dentre as 19 escolas contactadas, 3 apresentaram
interesse em participar, por meio da assinatura do termo de anuéncia, no qual constou o objetivo
do estudo e a solicitacdo de autorizacdo para entrevistar os docentes. As outras 16 escolas ndo
manifestaram interesse em participar da presente pesquisa.

Apds o aceite em participar da pesquisa, um formuldrio do Google Forms, feito pelos
pesquisadores, foi enviado a coordenacdo para que essa encaminhasse aos professores. Nesse
formulario destinado aos professores, continha uma explicacdo prévia sobre a pesquisa e uma
pergunta sobre o interesse em participar. Apés confirmar o interesse, havia perguntas
solicitando meios para contato e disponibilidades de horarios para entrevista. Depois desta etapa,
os pesquisadores entraram em contato com os professores que manifestaram interesse em
participar, para marcarem o dia e horario da entrevista. Entretanto, com o baixo retorno de
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respostas ao formuldrio, também foi necessario que os pesquisadores se deslocassem até as
escolas para convidar pessoalmente os docentes a participar da pesquisa.

Posteriormente, os pesquisadores entraram em contato com os professores para
agendamento do dia e horario da entrevista e, assim, disponibilizar o link da sala na plataforma
Google Meet, em que ocorreram as entrevistas. As entrevistas foram gravadas em 4udio e
posteriormente transcritas pelos pesquisadores. Para a realiza¢do das entrevistas, todos os
participantes ja haviam lido e concordado com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). A coleta de dados foi realizada entre os periodos de fevereiro a julho de 2022, resultando
em aproximadamente 6 meses.

Inicialmente, os dados foram transcritos e tabulados pelo programa Excel 2016 C2R versao
2208 (compilagdo 15601.2008). Para os dados levantados na entrevista, de carater subjetivo, foi
utilizada a andlise textual do software IRAMUTEQ (Interface de R pour les Analyses
Multidimensionnelles de Textes et de Questionnaires), versao 7.2.

O IRAMUTEQ, desenvolvido por Pierre Ratinaud em 2009, consiste em um software
gratuito, sob licenca GNU GPL (v2) e baseado no software R, na linguagem Python. Esse programa
possibilita diversos tipos de andlise de dados textuais (Salviati, 2017; Camargo & Justo, 2013). No
presente trabalho, foi utilizado o método da Classificagdo Hierarquica Descendente (CHD), com o
objetivo de obter divisao de classes, identificadas a partir dos segmentos de textos que
compartilham o mesmo vocabulario, auxiliando na analise de interpretacdo de textos (Salviati,
2017). Dessa forma, a partir das classes geradas pelo método da Classificacdo Hierdrquica
Descendente (CHD) em formato de dendograma, foi possivel realizar a analise dos dados
qualitativos simples, coletados na entrevista com os professores, caracterizando os habitos de
sono e atividade laboral remota da amostra durante o periodo do Ensino Remoto Emergencial.

Resultados

Apés analise dos resultados obtidos e computados pelo IRAMUTEQ, foi possivel
compreender como os habitos de sono e a atividade laboral foram impactados durante o ensino
remoto emergencial, que ocorreu no periodo critico da pandemia da Covid-19, conforme
resultados descritos a seguir.

Atividade laboral remota

Na CHD, o software gerou duas classes: classe 1 (Percepcdo do docente quanto a sua
vivéncia no ensino remoto, considerando aspectos da vida pessoal e profissional) e classe 2
(Resultados quanto a alteracdo da quantidade de horas de trabalho e carga hordria laboral
durante o ensino remoto), as quais serao descritas abaixo.

Classe 1 — Percepcdo do docente quanto a sua vivéncia no ensino remoto, considerando
aspectos da vida pessoal e profissional.

A classe 1 apresentou os seguintes vocabulos: ferramenta, avaliar, adaptacdo, desempenho,
digital, dominio, pessoal, utilizar, consumir, capacitacdo, profissional, lecionar, experiéncia,
satisfatdrio, bom.

De acordo com os dados levantados, percebeu-se nos relatos obtidos a forma como os
docentes investiram esfor¢os para se adaptar as ferramentas digitais durante as aulas no periodo
do ensino remoto, tendo suas vidas pessoais impactadas por esse contexto de mudanca, abrupta
e inesperada, e mesclagem entre ambiente laboral e doméstico. Os relatos a seguir exemplificam
a percepcao dessa mudanca:
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Eu ndo tinha total dominio [das ferramentas] ndo. Agora sim, que eu ja sei
como funciona, eu ja tenho um controle maior sobre esses meios. Mas eu
tive um trabalho, duplo, triplo, de aprender, de passar por uma didatica
mesmo sobre estes meios educativos, sobre computador e um monte de
coisa. (P11)

No familiar teve sim impacto pelo trabalho no ensino remoto, porque eu
tive que aprender a como usar essas plataformas e isso toma mais o tempo
e eu acabei privando o tempo que eu poderia ter com a minha familia. (P3)

Classe 2 - Resultados quanto a altera¢do da quantidade de trabalho e carga horaria laboral
durante o ensino remoto

A classe 2 apresentou os seguintes vocabulos: horario, trabalho, dia, carga, manhg,
atividade, noite, aumentar, quantidade, trabalhar, semanal, aumento, além, hora, aula, depois.

A partir dos dados e dos vocabulos expostos, evidencia-se que houve alteracdes na
quantidade de trabalho e na carga horaria laboral no periodo de ensino remoto, indicando que a
percepcao da maioria dos professores foi que houve um aumento significativo na quantidade de
trabalho e que esse fator impacta a vivéncia profissional dos participantes, como pode ser
observado nos excertos abaixo.

(...) aumentou de fato nossa demanda de trabalho. Tinha que dar conta de
tudo isso, de atender aluno, demanda de prova, escola, simulado, atividades,
ndo tinha como cumprirmos no tempo disponivel para trabalhar, no tempo
que a gente tava recebendo para trabalhar. (P4)

Duplicou, aumentou muito, muito, muito, absurdamente, nunca trabalhei
tanto na minha vida. Eu comecava a trabalhar as sete e meia e terminava as
duas horas da manha. (P2)

Habitos de sono durante a pandemia

Os dados a seguir apresentam os resultados da amostra total de docentes quanto aos
habitos de sono e como estes foram impactados no periodo do ensino remoto.

Na CHD2 o software gerou a divisdo final de seis (6) classes representadas graficamente
por um Dendograma, que ilustra as particdes feitas no corpus com a identificagao lexical contida
em cada uma das classes (categorias), adotadas no presente estudo: classes 1 (Percepcdo das
mudancas no ambito laboral durante o periodo do ensino remoto e sua influéncia sobre o sono), 2
(Resultados quanto habitos de sono adquiridos no periodo do ensino remoto), 3 (Percepgdes
sobre as alteracdes no padrdo de sono e na quantidades de horas de sono diante da modalidade
remota durante o periodo pandémico), 4 (Resultados associados ao uso de remédios ou vitaminas
para dormir durante o periodo de pandemia), 5 (Percepcdes associada a rotina relacionada a
preparar e ministrar aulas na modalidade remota) e 6 (Resultados relacionados aos habitos
noturnos no ambiente domiciliar, logo apds o expediente de trabalho). Em seguida, sdo
apresentadas as analises diante das classes obtidas.
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Classe 1 - Percepg¢dao das mudancas no ambito laboral durante o periodo do ensino remoto e
sua influéncia sobre o sono

A classe 1 apresentou os seguintes vocabulos: quantidade, ensino, diferenca, periodo,
remoto, hora, antes, lecionar, pandemia, perceber, sono, diminuir, maximo, habito, dormir,
geralmente, noite.

Nessa classe, é possivel observar as percepc¢des dos professores diante das alteracdes nas
dinamicas de trabalho devido a adaptacdo ao ensino remoto, implicando inclusive na diminuicdo
da quantidade de horas de sono e em mudancas dos habitos antes de dormir. Algumas dessas
percepcoes sdo citadas no seguinte relato:

A quantidade de horas de sono durante o periodo do ensino remoto
diminuiu bastante, pela quantidade de trabalho. Tivemos momentos em
que a implantacdo do periodo remoto foi mais dificil. Nos trés primeiros
meses, ndo dormimos quase nada. (P5)

Classe 2 - Resultados quanto aos habitos de sono adquiridos no periodo do ensino remoto

A classe 2 apresentou os seguintes vocabulos: adquirir, hdbito, padréo, alteragdo, celular,
assistir, ler, dificuldade, nunca, filme, video, pandemia, diferente, também, antes, mensagem,
salvo, deixar.

A partir dos relatos e dos vocabulos apresentados, verifica-se que os participantes
expuseram sobre novos habitos de sono antes de dormir, durante a pandemia da Covid-19, tal
como o aumento do consumo de telas. Em alguns casos, os novos habitos de sono foram
associados a alteracgao do padrdo de sono durante o periodo do ensino remoto.

Eu passei a assistir e consumir muita midia digital, streaming. Tive que
adaptar, ja que a gente ndo saia, ao e-book. E as vezes a gente ia adiando o
sono, no sentido de eu nao poder sair. Muitas vezes eu jogava para rede
social, jogava para Netflix, jogava para internet e para televisao. Mas,
basicamente, streaming foi a minha diversdo, isso que fazia eu dormir um
pouco mais tarde. (P1)

Classe 3 - Percepcoes sobre as alteracdes no padrdao de sono e nas quantidades de horas de
sono diante da modalidade remota durante o periodo pandémico

A classe 3 apresentou os seguintes vocabulos: querer, maior, vez, gente, insonia, mesmo,
achar, madrugada, acordar, porque, entdo, ansiedade, ficar, mensagem, sentido, aqui.

Nessa classe, notam-se os resultados referentes as alteracdes percebidas no padrédo e na
quantidade de horas de sono, indicando também presenca de insonia e de ansiedade relacionadas
a preocupacdes quanto a preparacao das aulas e diante de seus familiares, como:

Na maior parte das vezes eu dormia pouco e tive insonia. (...) Eu fiquei
muito preocupado e ansioso. Ndo tinha como eu dormir muito, tinha pouco
sono mesmo. A maior dificuldade que eu tive durante o sono era por ele ser
um sono muito inquieto. As vezes, eu acordava de madrugada, umas duas
ou trés vezes, preocupado porque achava que tinha alguma coisa para fazer.
(P7)
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Classe 4 - Resultados associados ao uso de remédios ou vitaminas para dormir durante o
periodo de pandemia

A classe 4 apresentou os seguintes vocabulos: depois, saber, momento, remédio, vitamina,
s6, mesmo, sempre, bem, ndo, comecar, também, conseguir, mais, corpo, necessario, leitura.

Foi possivel identificar que a maioria dos participantes afirmou ndo utilizar remédios ou
vitaminas para dormir. Entretanto, alguns participantes relataram que utilizaram remédios ou
vitaminas para outras funcdes e ndo para auxiliar diretamente no sono, como é possivel analisar
nas descri¢coes abaixo:

Remédio pra dormir ndo, mas aquela medica¢dao dava sono, mas ela ndo era
destinada para esse fim, mas esse era um dos efeitos. (P2)

Ndo tomei remédio para dormir durante o ensino remoto, s6 tomei
vitamina para imunidade, nada relacionado a sono. (P11)

Classe 5 - Percepgoes associadas a rotina relacionada a preparar e ministrar aulas na
modalidade remota

A classe 5 apresentou os seguintes vocabulos: aula, manhd, meio, dar, minuto, terminar,
porque, deitar, material, acordar, hora, bem, noite, entdo, maximo, colocar, preparar, dizer.

Os relatos dos participantes apontaram algumas dificuldades e consequéncias geradas
pelos habitos de sono pouco adaptativos e pela diminui¢do de horas de sono diante do periodo de
ensino remoto na pandemia, como dormir, descansar ou cochilar durante o dia. Algumas
dificuldades foram associadas a resolucdo de demandas do trabalho, formacdo para utilizagdo de
recursos online e percepcao de ansiedade diante da preparagdo das aulas. O relato a seguir
representa essa vivéncia:

No periodo das aulas remotas e do EAD, no maximo por noite, vamos dizer
que eu dormia a meia noite e acordava as cinco e meia ou as seis horas da
manha. Entdo, nesse sentido, o que houve muitas vezes foi uma alterac¢do
do sono. Muitas vezes, para preparar a aula, eu dormia de cinco a seis horas
por noite. Da aquela ansiedade de preparar e fornecer. A gente, as vezes,
acabava extrapolando um pouco o tempo com essa questdo. (P1)

Classe 6 - Resultados relacionados aos habitos noturnos no ambiente domiciliar, logo apos o
expediente de trabalho

A classe 6 apresentou os seguintes vocdbulos: banho, chegar, cansado, jantar, coisa, casa,
bastante, tomar, sair, organizar, assistir, sozinho, diferente, ouvir, costume, trabalhar,
geralmente.

Pode-se dizer que, nessa classe, os docentes caracterizam seus habitos apos o expediente
de trabalho, no turno da noite. Dentre os hdbitos citados, incluiram-se higiene prdpria,
alimentacdo, tempo de lazer frente a telas e conversas interpessoais, o que pode ser evidenciado
no relato a seguir:

Depois da pandemia, eu ficava naquele periodo até nove horas da noite no
computador e depois eu tinha que me permitir algo diferente. Eu tomava
banho, ficava mais horas no chuveiro, deitava, ficava assistindo coisas que
antes eu ndo tinha costume, que eu ndo tinha habito. (P13)
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DISCUSSAO

A partir dos resultados do presente estudo, realizado com 13 professores do ensino médio
da rede privada, e da andlise dos dados textuais, pode-se indicar que a mudanca abrupta e
inesperada em decorréncia da pandemia da Covid-19 e da implementacdo do ensino remoto
emergencial interferiu na rotina de trabalho e nos habitos de sono dos participantes.

De forma mais especifica, os dados evidenciaram dificuldades relativas a conciliacdo da
vida pessoal com a vida profissional no periodo de adaptacdo ao ensino remoto e suas
consequéncias em relacdoes familiares. Esse dado também se assemelha ao que apontam
diferentes autores (Souza et al., 2021; Bernardo et al., 2020; Barreto & Rocha, 2020) sobre os novos
desafios que professores enfrentaram para ajustar suas atividades ao contexto doméstico
restrito, que poderiam causar consequéncias negativas aos seus estados de satide. Bernardo et al.
(2020) afirmam que 47,7% dos 262 participantes de sua pesquisa, entre docentes, pedagogos e
gestores da educacdo, tiveram dificuldade de organizar as vidas profissionais e pessoais, ja que o
trabalho realizado em ambiente doméstico durante o ensino remoto dificultava a separacdo entre
os dois aspectos.

Os dados da presente pesquisa evidenciaram também o aumento da quantidade de
trabalho dos docentes durante o periodo de ensino remoto, assim como na carga horaria laboral.
Essa ocorréncia foi relacionada com a adaptacdo ao ensino remoto e as plataformas digitais,
replanejamento das atividades e adaptacdo dos materiais e aulas para o meio virtual. Nesse
sentido, um estudo de Barreto e Rocha (2020) também chegou a conclusdo de que houve
aumento significativo de atividade laboral depois da pandemia em comparagdo ao periodo
anterior. Assim como, outra pesquisa com docentes também evidenciou o aumento na
quantidade de horas de trabalho relacionadas a preparagdo das aulas remotas, possivelmente
devido a falta de formagdo dos profissionais para lidar com tecnologias digitais (Oliveira &
Pereira Junior, 2021).

Em relacdo aos habitos de sono, indica-se, a partir dos relatos dos participantes, a
diminuicdo na quantidade de horas de sono e mudancas dos habitos antes de dormir. Uma
pesquisa que estd em consonancia com os dados obtidos é apresentada por Lima et al. (2022), em
que os autores apontam sobre a ocorréncia de dificuldades relacionadas ao sono em mais da
metade da sua amostra de 15.641 docentes da educacgdo basica de Minas Gerais. Além disso,
perante o contexto pandémico, Pinho et al. (2021) apresentam, em seu estudo, a prevaléncia de
qualidade de sono ruim tanto em mulheres como em homens da comunidade docente,
repercutindo em um sofrimento mental intenso.

Outro impacto nos habitos de sono foi, segundo o relato da maioria dos participantes, as
vivéncias relacionadas a insonia. Em consondncia com os dados declarados, Anacleto et al. (2021)
constataram que mais da metade dos docentes entrevistados em seu estudo relataram insonia
como um dos problemas considerados psicoldgicos ocorridos. Enquanto Ferreira e Santos (2021),
em seu estudo com 21 profissionais da educacdo atuantes em escolas publicas e/ou privadas,
demonstraram a ocorréncia de insOnia relatada por 18% do grupo estudado. Ressalta-se,
também, que o Transtorno de InsOnia é o mais prevalente disttrbio de sono, sendo a sua queixa
mais frequente entre as mulheres (APA, 2014).

Dentre as falas dos professores, o sentimento de ansiedade foi relacionado a preocupacdes
familiares e preparacoes de aulas. Quanto as preocupacdes familiares, na pesquisa realizada por
Grillo et al. (2023), seus dados demonstraram que 74,7% dos 91 professores do curso de medicina
da sua amostra relataram preocupac¢do com os seus familiares, o que impacta a rotina de sono de
35 docentes durante o periodo de pandemia. Em relacdo a preparacdo de aulas, um estudo
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comparativo com professores da Educacdo Basica, com participantes de diversas cidades do
Brasil, constatou que a experiéncia do trabalho remoto durante a pandemia da covid-19 produziu
aumento nos sentimentos de ansiedade (Troitinho et al., 2021).

No presente estudo, a maioria dos entrevistados relatou que ndo fez uso de medicamentos
para dormir durante o ensino remoto, porém alguns professores relataram que utilizaram
medicamentos para outras fun¢des, mas que ajudaram de certa forma no sono. Sobre o uso de
medicamentos em geral, Pinho et al. (2021), em sua pesquisa com professores da rede particular
de todos os niveis de ensino, observaram que houve uma baixa porcentagem relatando iniciar o
uso de novos medicamentos em relacdo ao periodo anterior a pandemia, incluindo medicacdes
para a insoOnia. J4 Cardoso et al. (2020), entre suas analises, constatou o uso de medicamentos
para dormir em parte de sua amostra, sendo que, dentre as medicacées mais citadas, houve o
relato de uso de ansioliticos, relaxantes musculares, fitoterapicos e anestésicos.

Diante do cenario pandémico, a maioria dos docentes relatou mudancas nos habitos antes
de dormir, sendo os comportamentos mais comuns: assistir e consumir mais midias, como
programas televisivos, filmes, séries e videos, além do uso de celular e habitos de leitura.
Semelhante a isso, em alguns estudos, os autores também encontraram associacdo entre o
aumento do uso de aparelhos eletronicos durante a pandemia, inclusive antes de dormir, e a ma
qualidade de sono dos participantes, além de trazer dados apontando a maior frequéncia de
sonoléncia diurna (Chaimowicz et al., 2022; Cazal et al., 2021).

No que se refere a rotina de preparar e ministrar aulas, os professores apontaram algumas
dificuldades e consequéncias geradas pelos habitos de sono pouco adaptativos e pela diminui¢do
de horas de sono diante do periodo de ensino remoto na pandemia. Dentre elas, houve
diminuicdao de horas de sono para resolucao de demandas do trabalho, percepcdo de ansiedade e
cochilos durante o dia. Esses dados também sdo observados em uma pesquisa realizada por
Cardoso et al. (2020), em que a excessividade de demanda trabalhista foi correlacionada aos
fatores de qualidade de vida e qualidade de sono ruins, ja que o excesso de trabalho pode ter
influenciado a diminuicdo da qualidade de sono e a ocorréncia de sonoléncia diurna em grande
parte de sua amostra de professores universitarios.

Em relacdo a ma qualidade de sono e satide mental, dados atuais mostram a prevaléncia de
uma qualidade de sono ruim, de acordo com a autopercepcdo, com elevados indices de
Transtornos Mentais Comuns, associados a insatisfacdo com a vida e a diminuicdo da duragdo do
sentimento de felicidade (Barros et al., 2019). Resultados mais recentes, com a participacdo de
45161 brasileiros, demonstraram que mais de 40% dessa amostra tiveram problemas
relacionados ao sono a partir da pandemia e, dentre os brasileiros que relataram ja ter problemas
quanto ao sono anteriormente a pandemia, quase 50% relataram agravamento da sua condicdo.
Ademais, os individuos com antecedentes de depressdo relataram o agravamento de problemas
de sono preexistentes (Barros et al., 2020).

Na presente pesquisa, foram verificadas questdes relevantes que sugerem a necessidade
de um olhar mais aprofundado das condi¢des dos habitos de sono em professores do ensino
médio, com o intuito de intervir antes do adoecimento.

Embora se tenham alcancado os objetivos do estudo, observam-se limita¢cdes como a ndo
utilizacdo de um instrumento validado de avaliacdo de qualidade de sono, a baixa adesdo das
escolas e de participantes, a predominancia de participantes do sexo masculino, que pode estar
relacionada ao periodo de pandemia, a mudanca da rotina de trabalho, ao aumento de carga
horaria de atividade docente. Tais limitacées podem ser sanadas por pesquisas futuras que
investiguem realidades distintas em maior nimero de professores.
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CONCLUSAO

O presente estudo teve como propdsito caracterizar e descrever os aspectos da atividade
laboral remota e os habitos de sono dos professores no contexto da Pandemia da Covid-19,
durante o periodo do ensino remoto emergencial.

De forma geral, percebeu-se que houve mudangas significativas na rotina dos professores
e nas suas atividades laborais, tais como aumento da carga horaria e quantidade de trabalho,
impactos na vida pessoal e profissional devido a dificuldade de separar esses dois ambitos.
Destaca-se, ainda, que os dados indicaram que os participantes apresentaram, em geral,
mudancas na rotina e qualidade do sono, os quais apontaram como principais mudangas a
diminuicdo na quantidade de horas de sono, mudancas nos habitos antes de dormir e insonia.
Além disso, relataram também sintomas associados a ansiedade e maior sonoléncia ao longo do
dia. Tais mudancas foram associadas ao contexto da pandemia, as demandas de trabalho,
preocupagdes familiares e ao consumo excessivo de midias digitais.

Neste sentido, o presente estudo contribui para uma maior reflexdo e discussdao sobre o
impacto que a pandemia da Covid-19 e a implementacdo do ensino remoto emergencial tiveram
na vivéncia dos professores e como isso pode se refletir em questdes de saiide publica em um
cendrio pos-pandémico, visto que prejuizos no sono podem estar relacionados as questdes de
saide mental e de desenvolvimento de transtornos mentais.

Desta forma, espera-se que o presente estudo possa incentivar que novas pesquisas sejam
realizadas para compreender como os habitos de sono dos professores foram afetados apds o
encerramento do ensino remoto emergencial e o retorno as atividades presenciais. E que, além
disso, pode-se também buscar estudos com maior niimero de participantes do género feminino,
para poder também investigar variaveis relacionadas a género. Outra indicacdo possivel é a
realizacdo de pesquisa com professores do ensino publico, uma vez que a realidade de acesso e de
suporte pode ser diferente, é importante investigar como os habitos e rotinas de sono foram
impactadas nesse publico.

Conclui-se que ha a necessidade do acompanhamento relacionado as condi¢des de satide
fisica e mental de professores, visto que, apesar da mudanga no nivel de gravidade do cenario
pandémico e do retorno as atividades presenciais, os efeitos psicoldgicos, emocionais, sociais e
culturais desse periodo podem durar por algum tempo.
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