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RESUMO

O sono é um fator de grande influéncia no cotidiano dos alunos e professores do
Curso Técnico em Quimica (Modalidade Integrado). Por haver uma grande
quantidade de queixas sobre a alteracdo do sono, o presente trabalho teve como
objetivo analisar as causas e consequéncias destas, resultando em uma pesquisa
sobre disturbios do sono no publico citado. A pesquisa foi constituida utilizando-se
de métodos quantitativos e qualitativos; aplicou-se questionarios para todos os
professores e alunos do Curso Técnico Integrado em Quimica (CTIQ) e
entrevistou-se alguns desses. Para confirmar ou refutar as hipéteses criadas foi
realizada a tabulacdo dos dados obtidos com os questionarios e entrevistas.
Portanto, verificou-se um aumento do risco de desenvolvimento de problemas
relacionados ao sono, ou até mesmo disturbios, apds o ingresso do individuo no
Instituto Federal de Santa Catarina (IFSC), sendo que entre as possiveis causas
notadas através do processo de pesquisa foram o estresse, visto que ha relacao
entre a falta de um sono adequado e a aproximacao de trabalhos e provas, pois os
alunos tendem a estarem mais preocupados e ansiosos. Outra causa € o uso de
aparelhos eletronicos que por muitas vezes sdo usados proximos a hora de dormir,
gerando dificuldade no relaxamento corporal e mental. Além disso, ha uma grande
parte dos alunos que nao buscam ajuda médica mesmo se queixando de algum
problema com o sono e a maioria dos professores também nao o buscam, porém o

indice dos que o fazem neste ultimo grupo € maior.

Palavras-chave: Disturbios. Sono. Insénia. Ansiedade.
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1 INTRODUGAO

Ha muito tempo sao observados os beneficios que o sono traz para o corpo
humano, assim como as consequéncias que sua falta causa. Segundo uma
pesquisa da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) “deitar e conseguir dormir de 6
a 8 horas consecutivas € um problema para mais de 40% da populagado” (OMS, s/d
apud NASCIMENTO, Rivania, 2014, s/p).

Visto que muitas vezes estudantes e professores possuem rotinas
extenuantes tanto psicologicamente como fisicamente, nosso objetivo geral era
analisar as causas e consequéncias de possiveis disturbios do sono, em alunos e
em professores do Curso Técnico Integrado em Quimica (CTIQ). Nosso objetivo foi
alcancado através da realizacdo de questionarios online, com docentes e
estudantes e uma posterior entrevista empregada a uma pequena amostra do
publico total participante da pesquisa.

Com os resultados e analises da pesquisa notamos a real dimensao da
qualidade do sono dos integrantes do CTIQ. Além disso, apontamos as possiveis
causas e consequéncias dos disturbios do sono. Cabe adiantar que os dados
encontrados indicam que o alto nivel de responsabilidade do curso contribui para os
problemas citados.

Como hipoteses buscamos indicar a veracidade das seguintes informacgdes:
alunos e professores tendem a ter disturbios de sono apds entrarem na instituicao;
os disturbios podem se agravar com o excesso de preocupacao; a falta de
organizagdo com os horarios reduzem a carga horaria de sono; muitos dos
integrantes do curso ndo buscam ajuda médica; e a suposigdo de que apods ter um
conhecimento basico sobre a abrangéncia das doengas tratadas na pesquisa
muitos alunos e professores considerem a possibilidade de serem atingidos por

algum disturbio do sono.



2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 O sono como processo biolégico

O sono € um importante estado fisiolégico' para uma vida saudavel, o
processo bioldgico é importante para a organizagdo de um calendario, de horarios

para dormir, estudar, trabalhar e realizar atividades de lazer.

O sono é um importante fator de sincronizagéo entre as variagdes internas
e o0s ciclos ambientais. Em humanos, o melhor exemplo dessa
sincronizagéo € o ciclo do sono/vigilia, regulado pela luz e pela escuridao.
De acordo com sua natureza e organizagao social, os seres humanos séo
ativos durante o dia, suas fungdes fisicas sdo principalmente orientadas
para atividades diurnas e estao relacionadas com o ritmo biolégico (HITZE
et al, 2009 apud DEL CIAMPO, 2012, p. 61).

Para que o sono cumpra suas fungdes restauradoras € necessario que isto
ocorra com éxito. Tal resultado é alcancado através da adaptagcao do processo as
necessidades do proéprio individuo. De acordo com Tainah Medeiros, algumas

recomendacoes basicas para que isso acontega sao:

e Evitar ingerir bebidas alcodlicas e alimentos com presenca de
cafeina pelo menos quatro horas antes de dormir;
e Dormir sempre no mesmo horario todos os dias;
e Adequar a temperatura ambiente entre 18 e 26 graus Celsius para o
bem estar do corpo;
e Alimentar-se pelo menos trés horas antes de dormir para uma
completa digestdo (MEDEIROS, 2012).
Além disso, € necessario que o individuo siga a recomendacao ideal de sono
para sua faixa etaria. Conforme divulgado pela revista Veja, a Fundacao Nacional

do Sono (Estados Unidos) através da revisao de artigos redefiniu a recomendacéo

' Relativo a fisiolpgia. Que por sua vez € a “ciéncia que trata das fungdes organicas nos animais e
vegetais.” (AURELIO, Dicionario, 2016)



do sono por idade. Abaixo listamos as orientagcbes para as faixas etarias que séo

relevantes na pesquisa:

e Adolescentes (14 a 17 anos): 8 a 9 horas por noite;
e Adultos (18 a 64 anos): 7 a 9 horas por noite;

e Adultos (acima de 64 anos): 7 a 8 horas por noite (VEJA, 2015).

Atualmente, define-se que o sono apresenta dois estados, o sono lento ou
sono NREM (no-rapid eye movement) e o sono rapido ou sono REM (rapid eye

movement). Segundo o Instituto do Sono

O sono ndo REM ¢é dividido em trés fases ou estagios, segundo a
progressdo da sua profundidade. Ja o sono REM caracteriza-se pela
atividade cerebral de baixa amplitude e mais rapida, por episédios de
movimentos oculares rapidos e de relaxamento muscular maximo. Além
disso, este estagio também se caracteriza por ser a fase onde ocorrem os
sonhos (INSTITUTO DE SONO, s/d, s/p).

Durante o sono existe um processo de cinco fases, no qual a primeira fase
€ a sonoléncia, a segunda fase € o adormecer, a terceira fase € um sono
relativamente profundo, a quarta fase € um sono profundo e a quinta fase é a fase

denominada REM.

Atualmente nota-se que

Em relacdo a parte do cérebro responsavel pelo sono, ao contrario das
hipéteses dos primeiros cientistas que estudam o sono, atualmente,
sabe-se que todo o cérebro participa da organizagdo, regulagcdo e
manutengdo do sono, em diferentes graus de participacdo (GRITTI apud
Portal Educacgao, 2013, s/p).

Logo é compreensivel que muitas situagdes atrapalhem o sono de diferentes

formas, visto que todo o cérebro participa deste processo.

2.2 Sono adequado
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O sono é uma importante forma de manter-se mental e fisicamente
saudavel, tendo melhor aproveitamento do dia. O sono adequado também é
importante para a consolidagdo da memoaria, resultando em um bom desempenho

e motivagao na vida escolar e académica. Conforme Thiago de Souza Vilela et al

O sono tem importancia fundamental para o adequado crescimento fisico,
a estabilidade emocional, o comportamento e a manutencdo da fungao
cognitiva em adolescentes (BEEBE, 2011; MELDRUM, 2014 apud VILELA
et al, 2016, p. 150).

Além disso, o sono possui outras diversas fungdes importantes:

e regulariza a temperatura corporal;

e fortalece a memoria;

e regulariza o funcionamento do organismo;
e causa descanso de sistemas do corpo;

e possui influéncia em horménios responsaveis pelo crescimento.

2.3 Sono inadequado

Muitas vezes ndo dormimos o suficiente, ou de alguma forma a noite de
sono que o individuo tem ndo cumpre as fungdes listadas anteriormente de forma
correta. O sono com essas caracteristicas se encaixa em um sono inadequado ou
ruim e ele pode acarretar consequéncias simples e complexas. Observa-se que
dormir menos do que seis a oito horas recomendadas por dia, pode acarretar

diversas consequéncias, como por exemplo:

e Dificuldade em resolver situagcdes complexas;
e Problemas na memodria;

e Dificuldade na concentracéo;

11



e |entiddo nas reagdes e pensamentos.

2.4 Disturbios do sono:

Nunes e Bruni (2008), em seu artigo “A Genética dos Disturbios do Sono na

Infancia e Adolescéncia” mostram algumas das principais disfungbes que

acometem o individuo durante as fases da vida nas quais o artigo foca, porém é

importante citar que estas podem acontecer em outras idades. Dentre os

disturbios indicados no artigo pode-se destacar:

e Narcolepsia: A narcolepsia € uma doencga considerada nao rara (DEMENT

et al, 1972 apud COELHO et al, 2007, p. 134), identificada em 1881 por
Gelineau (ZARCONE, 1973 apud COELHO et al, 2007, p. 134). Sua principal
caracteristica € o acontecimento de eventuais episdédios com sintomas
relacionados ao sono REM. Esses episodios sdo: alucinagdes semelhantes a
sonhos e pesadelos ligados a realidade ou n&o, cataplexia?, sonoléncia
diurna intensa e paralisia do sono® (GUILLEMINAUT et al, 2000, WURTMAN,
2006 apud NUNES, BRUNI, 2008, p. 28 ). Hd muito tempo estuda-se as
relagdes desse disturbio com fatores genéticos (COELHO et al, 2007, p. 134)
e atualmente essas condi¢gdes sao consideradas envolvidas na narcolepsia
(VARELLA, 2011).

e Sindrome do atraso da fase do sono: A sindrome do atraso da fase do

sono € uma doenga em que o individuo € acometido “pelo atraso do inicio
do sono e pela demora para acordar (3-6 horas)” (NUNES, BRUNI, 2008, p.
28) e quando € necessario que este acorde mais cedo do que o costumeiro,
observa-se “insuficiéncia crénica de sono e o excesso de sonoléncia diurna”
(NUNES, BRUNI, 2008, p. 28).

Insénia: Segundo o Instituto Brasileiro do Sono “a insénia se caracteriza
pela dificuldade de iniciar o sono, manter-se dormindo ou ainda despertar

precocemente, levando a cansago durante o dia pelas noites mal dormidas”

2 Segundo Varella, a cataplexia consiste na “perda subita e reversivel da forga muscular durante a
vigilia” (VARELLA, 2011).

3“Experiéncia aterradora que ocorre ao inicio do sono ou ao acordar, em que o paciente se descobre
subitamente incapaz de se mover, falar ou respirar profundamente” (GUILLEMINAUT et al, 2000,
WURTMAN, 2006 apud NUNES, BRUNI, 2008 p. 28).
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(INSTITUTO BRASILEIRO DO SONO, s/d, s/p). Entretanto, ela pode ser
provocada por diversos problemas: depressdo, ansiedade, uso de
medicamento, entre outras (INSTITUTO DO SONO, s/d, s/p).

Apneia obstrutiva do sono: Segundo Maria Helena Varella Bruna, a
apneia obstrutiva do sono (SAOS) “é uma parada respiratéria provocada
pelo colabamento* das paredes da faringe”, (BRUNA, 2011, s/p), o
resultado desses bloqueios é a ocorréncia de hipoxemia® e despertares
aleatorios (SUNNETCIOGLU et al, 2016). Atualmente, com os avangos no
conhecimento dos disturbios, acredita-se na relacéo entre estas obstrucdes
nasais e o nivel da qualidade do sono do individuo, porém, n&o ha
comprovagdes a respeito, visto que existem divergéncias entre as formas
de pesquisas de estudiosos da area (MIGUEIS et al, 2016, p. 224)
Sindrome de hipoventilagdo central congénita: Também conhecida
como Sindrome de Ondina ou Maldigdo  de Ondina,
(ASSENCIO-FERREIRA; SILVEIRA; FERRI-FERREIRA, 2009 apud
SANDOVAL et al, 2016), é considerada uma doenga rara, que acomete o
individuo causando-lhe, principalmente, a hipoventilagdo®, sendo que esta
ocorre com maior forca durante o sono na fase nao-REM, pois é nesse
momento que a respiragao autbnoma predomina (HUANG et al, 2008 apud
SANDOVAL et al, 2016). Porém, durante a vigilia, a respiragdo € normal
(NUNES; BRUNI, 2008).

Sindrome das pernas inquietas: Essa sindrome é caracterizada pelo
desconforto que o individuo sente, este por sua vez, é reduzido por meio de
movimentagao, principalmente dos membros inferiores (MASUKO; PRADO;
PRADO, 2004, p. 18), sendo que se observa tal acontecimento

principalmente nos momentos de descanso do individuo e no final da tarde

4 Segundo Rezende, o dicionario de Borba define “colabar como perda do Iimen de uma estrutura
tubular por justaposicédo das paredes” (BORBA, 2002 apud REZENDE, 2011, p. 278), limen por sua
vez, seria a “designacao genérica de interior de 6rgdo, ou de canal de 6rgdao” (FERREIRA, Aurélio
Buarque de Holanda, 2009).

5 Segundo o Michaelis Dicionario Brasileiro da Lingua Portuguesa, hipoxemia é a “oxigenagio
insuficiente do sangue” (2017).

8 Segundo o Novo Dicionario Aurélio é a “diminuigdo da quantidade de ar que entra nos alvéolos
pulmonares” (Novo Dicionario Aurélio, 2009).
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e noite. (BERKER et al, 2004 apud CUNHA-MELO et al, 2009). Atualmente,
porém, observa-se certo desconhecimento por parte de muitos profissionais
da area médica a respeito dessa doencga, espera-se que com avangos nos
conhecimentos cientificos relacionados a saude, tal situagcdo seja
modificada com a finalidade de maior tranquilidade por parte do paciente
(CUNHA-MELO et al, 2009).

e Parassonias: As parassonias sao quaisquer "eventos ou experiéncias
fisicas indesejaveis que ocorrem no inicio do sono, durante o sono ou ao
despertar" (American Academy of Sleep Medicine, s/d apud NUNES;
BRUNI, 2008, p. 30). Ja segundo Luciano Ribeiro Pinto Jr. as parassonias
sdao “manifestacbes e comportamentos peculiares que ocorrem durante o
sono” (JUNIOR, s/d, s/p), segundo ele geralmente as parassonias nao
constituem um problema grave, sendo que ao invés de receber tratamento

o individuo deve ser orientado.

2.5 Possiveis fatores causadores de disturbios do sono

Um dos maiores causadores dos disturbios do sono em adolescentes e
adultos é a “utilizacdo de midias digitais durante a noite somando com
compromissos sociais no periodo da manha aumenta a prevaléncia na baixa
duragédo de sono nesta populagdo” (FELDEN et al 2015, s/p). O uso de midias
digitais tem um reflexo negativo quando usado no periodo da noite, ndo apenas no

sono como também na aprendizagem de alunos.

Outros fatores que influenciam na baixa duragéo do sono sao a presencga de
doengas agudas ou crdnicas, disturbios alimentares, sedentarismo, disturbios

emocionais, esquizofrenia, manias, pressao familiar, ansiedade, entre outros.

Segundo Vilela, isso ocorre mais em escolas particulares, mas podemos
perceber isso em estudantes que se dedicam com maior afinco aos estudos
(VILELA et al, 2016, s/ p).

Existem inumeros motivos que causam a privagao de sono nas pessoas, e
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estes motivos podem trazer diversos problemas ao nosso dia-a-dia. Segundo o site

Insonia:

Dormir mal quadruplica a probabilidade de trazer problemas as suas
relagdes comparando com quem dorme tranquilamente. Quem dorme mal
tem o triplo de dificuldade em concentrar-se do que uma pessoa que
dorme bem. As poucas horas de sono que dorme regularmente desregula
a fungao cerebral, aumenta o stress, aumenta a probabilidade de sofrer de
doencas relacionadas com o coracdo e a diabetes (INSONIA, 2016).

Estas consequéncias estdo presentes na maior parte da populagdo mundial
que dormem menos que o recomendado para um bom sono. Sendo as principais
causas o stress, ansiedade, depressdo, problemas familiares e no trabalho

(INSONIA, 2016).

Uma noite mal dormida pode ser resultado de adolescentes e jovens
optarem em fazer trabalhos e tarefas escolares proximo a hora de dormir. Essa
situagdo gera consequéncias como mau humor, baixa auto-estima, baixo
rendimento escolar, baixo raciocinio, perda de memoria, etc. (VILELA et al, 2016,
s/p).

Pessoas adultas, trabalhadoras, tendem a ter ainda mais agravantes, por
excesso de trabalho ou por seu horario de trabalho. Por exemplo, professores que
nao recebem uma carga horaria adequada para o preparo de suas aulas,
resultando em um atarefamento demasiado tendem a optar por sacrificar seu sono
em funcdo do emprego gerando um habito desgastante, o que pode ocasionar
uma noite mal dormida e sérios problemas.

Contudo, nao sao so essas caracteristicas que sdo geradas em um numero
elevado de pessoas com algum problema de sono durante a vida. A obesidade é
um dos fatores que agravam disturbios do sono, e “também é fator de risco para
disturbios respiratorios do sono, como a sindrome da apneia obstrutiva do sono
(SAOS)” (VILELA et al, 2016, s/ p). Sendo assim, a obesidade traz riscos maiores

de se agravar algum disturbio.

3 METODOLOGIA
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Nesta pesquisa, utilizou-se dois métodos, o quantitativo e o qualitativo. No
método qualitativo o pesquisador nao parte, necessariamente, de hipoteses
estabelecidas previamente. “Partem de questbes ou focos de interesse amplos,
que vao se tornando mais diretos e especificos no transcorrer da investigagao”
(GODQOY, 1995, p. 63). Segundo Flick “os métodos qualitativos consideram a
comunicacdo do pesquisador em campo como parte explicita da produgcao de
conhecimento, em vez de simplesmente encara-la como uma variavel a interferir

no processo” (FLICK, 2009).

Este método foi usado na analise dos questionarios (disponivel no apéndice
1), que foram aplicados no IFSC - Campus Jaragua do Sul - Centro, no dia oito de
mar¢o do ano de dois mil e dezessete, em alunos e professores do Curso Técnico
Integrado em Quimica, totalizando 256 pessoas, dentre elas alunos e professores.
O questionario abrangeu as oito fases do curso com 235 alunos questionados em
dia marcado para organiza-los a responder no laboratério de informatica da
instituicao e 21 professores questionados via email que deram o seu retorno. Além
disso, também foram realizadas entrevistas, que segundo Hagguete consiste no
‘processo de interagdo social entre duas pessoas na qual uma delas, o
entrevistador, tem por objetivo a obtengcdo de informagdes por parte do outro, o
entrevistado” (HAGGUETE, 1997, p. 86 apud BONI, QUARESMA, 2005, p. 5).
Estas foram produzidas apds aprofundamento bibliografico e realizadas com
alunos e professores que durante o questionario apresentaram disposi¢ao a dar
seus relatos, tendo um roteiro prévio, porém este nao foi seguido rigorosamente,
visando uma maior naturalidade durante o processo. Além disso, as mesmas

foram gravadas e transcritas, sendo disponibilizadas para consulta nas Apéndices.

A pesquisa quantitativa traduz em numeros as opinides e informagdes para

serem classificadas e analisadas, na qual utilizam-se técnicas estatisticas.

[...] num estudo quantitativo o pesquisador conduz seu trabalho a partir de
um plano estabelecido a priori, com hipéteses claramente especificadas e
variaveis operacionalmente definidas (GODQY, 1995, p. 58)

Foi utilizado o método quantitativo para tabular os dados coletados nos

questionarios, como por exemplo, a quantidade de alunos que sentem certo
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sintoma de um determinado disturbio, ou a quantidade de alunos que tém o

costume de balangar inconscientemente as pernas.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Para andlise e discussao se fez o uso de entrevistas realizadas com trés
professores e dois alunos somados aos dados obtidos em resposta dos
questionarios enviados a todos os professores e disponibilizada a todos os alunos
presentes no dia da aplicagcdo. As entrevistas possuiam o intuito da observacao
individualizada para constatar a diversidade de contextos em que estao inseridos
os participantes do CTIQ. Ja os questionarios buscavam uma visdo mais
abrangente da situagao dos respondentes. O processo de tabulacdo foi realizado
através do programa Formularios Google, porém os graficos foram construidos
através do programa LibreOffice Calc, sendo editados por meio do programa

Excel, devido a um maior conhecimento do grupo em relagéo a estes.

4.1 Perfil dos respondentes

O perfil dos comprometidos a responder o questionario teve uma
predominancia do sexo feminino, 138 pessoas, equivalente a 53,9%. Ja entre as
faixas etarias, observa-se uma maioria com o numero de 102 pessoas tendo entre

16 a 17 anos, sendo 40% do total, conforme mostra o grafico abaixo:
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ldade

mDe 13a 15
mDe 16a 17
mDe 18a 19
m[De 20a 29
B De 30a 39
B De 403 49
B De 50a 59
= De 60a 69

B 70 ou mais

Grafico 1: Idade dos respondentes
Fonte: Dados da Pesquisa

Além disso, verificou-se que entre os alunos participantes da pesquisa, a

maioria de 55,1% (130 pessoas) estuda no periodo matutino.

Em qual turno vocé estuda?

45%

Ematutino

HVespertino

Grafico 2: Turno dos alunos respondentes
Fonte: Dados da Pesquisa
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No que diz respeito ao turno de trabalho dos professores, notou-se uma
maior parte que trabalha em dois turnos: matutino e vespertino, com 68%, de

acordo com o grafico abaixo:

Em qual turno vocé trabalha?

B Somente Matutino e
Vespertino

H Matutino, Vespertino e
Noturno

Grafico 3: Turno de trabalho dos professores respondentes
Fonte: Dados da Pesquisa
E importante mencionar que quando questionados, alguns alunos do CTIQ
responderam esta pergunta, que fora direcionada para a parte do corpo docente
que participou da pesquisa. Supbe-se que 0s alunos que responderam esta
questdo estdo fazendo estagio por estarem nas ultimas fases do Curso ou por
trabalharem em meio-periodo. Para contornar esta situagdo o grupo optou por

apenas considerar a respostas dos que se identificaram como professores.

4.2 Analise de resultados

4.2.1 Horario de sono

Com base nos questionarios respondidos foi possivel notar as condi¢des de
sono vigentes entre os integrantes do curso. Para possibilitar uma melhor

compreensdo da linha de raciocinio realizada pelo grupo, primeiramente sera

apresentado o horario de sono dos participantes.
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Inicialmente distinguiu-se o horario em que os participantes do curso
costumam dormir. Isso foi feito através das opcdes disponibilizadas em nosso
questionario, por meio deste buscamos separar os respondentes em categorias,
indicando o horario em que estes dormem. Tal divisdo é demonstrada por meio da

tabela abaixo:

Horario do adormecer dos questionados

Horario Numero de identificacoes Porcentagem
Antes das 22 horas 19 7%
Entre 22 e 23 horas 80 31%
Entre 23 e 00 horas 85 33%
Depois das 00 horas 72 28%

Tabela 01: Horario do adormecer dos questionados
Fonte: Dados da Pesquisa

A primeira informagao constatada € a de que a maioria dos participantes
dorme entre 23 e 00 horas, porém, pergunta-se: o horario de sono de todas as
categorias apresentadas € equilibrado, ou ha um grupo especifico que acaba tendo
mais tempo de sono? Assim, buscou-se realizar a média de sono dentre cada uma
das subdivisbes estabelecidas anteriormente na Tabela 1 cujos resultados serao

apresentados abaixo:
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Dorme antes das 22h- Horario em que acorda

53%

B Antes das 06h
5%

M Entre 06h e 07h
B Entre 07h e 08h

[ Depois das 08h

42%

Grafico 4: Horario do despertar de respondentes que dormem antes das 22 horas
Fonte: Dados da Pesquisa

Através da analise dos dados acima, percebe-se que dos 19 questionados
gue indicam se encaixar na categoria “Antes das 22 horas” da Tabela 1, 42%, tanto
alunos como professores, dormem o necessario dentro do recomendado pela
Fundacao Nacional do Sono (Estados Unidos), que equivale de 8 a 9 horas para
adolescentes e de 7 a 9 horas para adultos. Porém ao comparar a propor¢ao do
numero total de questionados em relagcdo a categoria citada averigua-se que o

nuamero de identificacdo € extremamente baixo.
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Dorme entre 22h e 23h - Horario em que acorda

61% 11%

B Antes das 06h

O Entre 06h e O7h
O Entre 07h e 08h
H Depois das 08h

Grafico 5: Horario do despertar de respondentes que dormem entre 22 e 23 horas
Fonte: Dados da Pesquisa

Por intermédio do Grafico 5, nota-se que dos 80 respondentes que dormem
entre 22 e 23 horas 89% dormem a quantidade de sono ideal. Ao contrario das
informagdes levantadas com o uso do Grafico 4, este grupo possui um numero
maior de recognigcao por parte dos participantes da pesquisa, podendo portanto ser

considerado um comportamento mais comum na amostra de participantes.
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Dorme entre 23h e 00h - Horario em que acorda

20%

14% @ Antes das 06h
W Entre 06h e 07h
EEntre O7h e 08h

17%, W Cepois das 08h

Grafico 6: Horario do despertar de respondentes que dormem entre 23 e 00 horas
Fonte: Dados da Pesquisa

Com base neste grafico torna-se visivel que mais da metade das pessoas

que dormem entre 23 e 00 horas ndo mantém a quantidade de sono apropriada

que ja foi citada anteriormente. Além disso, em uma analise conjunta com a Tabela

1, € sabido que esta faixa horaria é a que mais teve escolhas, com 33%.

23



Dorme depois das 00h - Horario que acorda

29%
22%

u Antes das 06h
® Entre O6h e O7h
Entre O07h e 08h

B Depois das 08h
11%

38%

Grafico 7: Horario do despertar de respondentes que dormem depois da meia-noite
Fonte: Dados da Pesquisa

Conforme o Grafico 7, das 72 pessoas que dormem apds a meia-noite
apenas 37 ou 51% dormem um numero de horas considerado saudavel. E
interessante frisar que cerca de 49% das pessoas desta categoria acordam antes
ou até 7 horas, tornando plausivel a possibilidade de que estes estudem ou

trabalhem no turno matutino.

4.2.2 Analise do horario de sono

Com base nas informacdes recolhidas no topico anterior, além de notar que
ha grupos especificos que se sobressaem em numeros de horas, o grupo pbéde
notar algumas particularidades que envolvem o horario de sono dos participantes
da pesquisa. Antes de tudo se apresenta a carga horaria dormida pelos
questionados, sendo que estes estdo divididos entre alunos e professores, pois ha
uma diferenga de idades consideravel entre a maioria dos alunos e professores, o
que consequentemente gera uma diferenca na quantidade ideal de sono dos

mesmos.

24



Horas de sono - Alunos

35%

B Dormem entre 8h — Shp/ dia
B Cormem mais que 9 horas

B Cormem menos que 8 horas

Gréafico 8: Carga horaria de sono do total dos alunos questionadas
Fonte: Dados da Pesquisa

De acordo com os estudos citados em outros momentos somente 35% dos
alunos dormem um numero de horas considerado conveniente para a saude dos
mesmos. Ademais, 14% dormem mais de 9 horas, isto é de certa forma positivo,
por mostrar que de fato, integrantes do CTIQ possuem uma certa “margem de
tempo” para o sono, ou seja, caso ocorra a necessidade de uma diminuicdo do
sono por situagdes adversas ainda sim o individuo mantera um numero de horas
recomendadas. Dentre as outras divisbes apresentadas no grafico, observou-se
que se registra um maior numero de pessoas cujo sono encontra-se desequilibrado
por quantidade inferior a necessaria. Cogitou-se que esta condi¢ao reduzida seria
relacionada ao turno de estudo dos alunos, porém conforme o perfil dos
respondentes, ha uma equidade entre o turno dos estudantes, o que nao ocorre na
questao apresentada. No entanto, € notado que no caso dos alunos que estudam
no turno matutino, trabalhos e provas os levam a dormir tarde, mas, independente
da hora que dormem, necessitam acordar cedo para ir a aula, o que pode levar a
uma carga horaria de sono menor. Logo, se buscou encontrar outros motivos que

levaram a este cenario através das entrevistas cedidas por alunos. Um dos
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comentarios obtidos foi: “[...] a cobranga de trabalhos, a pressdo exercida sobre o
aluno e a autocobranga pode fazer com o que o aluno perca horas de sono”
(ENTREVISTADO V).

Devido ao numero de trabalhos, provas e afins que fazem parte da rotina do
estudante do CTIQ, esta ultima precisa ser alterada em fungéo do estudo. Segundo
o entrevistado, além da pressao do meio escolar para com o aluno, o préprio aluno
se cobra e tal situagdo muitas vezes pode ser excessiva, chegando a causar
problemas que podem afetar o individuo fisica e psicologicamente. Para demonstrar
as influéncias que ocorrem ou podem vir a acontecer no curso o grupo selecionou

alguns comentarios realizados no questionario em relacéo a situagoes estudantis.

e “Geralmente, em semana de provas, sou acometida por insénia”

(ANONIMO, 2017);

e “...] Tenho um colega que na noite anterior ao dia de prova nao

consegue dormir sem algum tipo de remédio” (ANONIMO, 2017);

e “‘Em alguns periodos de minha vida (especialmente durante o
doutorado), tive necessidade de medicagdo para dormir [...]”
(ANONIMO, 2017).

E importante estipular uma frequéncia com que os eventos que acarretam
os problemas citados pelos estudantes acontecem, visto que falta de sono e
ansiedade sao adversidades que fazem parte da vida, porém tornam-se um
problema quando a frequéncia com que ocorrem é elevada. Posto que os episodios
que suscitam os acontecimentos descritos sdo provas e trabalhos, a periodicidade
com que estes realizam-se € considerada alta pelo grupo: muitas vezes o estudante
do CTIQ precisa lidar com mais de um trabalho ou prova por dia. Assim, se conclui
que um dos fatores agravantes da reducdo do numero de horas de sono séo
provas, trabalhos, seminarios, etc..

Outro fator que surgiu com uma possivel causa para o numero de horas de

sono apontado anteriormente foi a organizagao do aluno para com os seus estudos.
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Quando questionado sobre este tépico o entrevistado apresentou a seguinte
resposta: “Sim, pois muitos que ndo tem organizagdo com os horarios (inclusive eu)
ficam acordados até tarde fazendo/estudando para trabalhos e provas”
(ENTREVISTADO V, 2017). Tal situacado citada € plausivel, visto que a grande
maioria dos alunos que compdem o CTIQ é definida como adolescente’, e nesta
fase da vida € muito comum o surgimento de novos compromissos, principalmente
envolvendo a questao social, além das obriga¢des relacionadas a escola, o que

muitas vezes acaba sendo excessivo para a rotina do individuo.

Horas de sono - Professores

@ Dormem menos que 7h
5%

W Dormem entre 7h e Sh

® Dormem mais que Sh

95%

Grafico 9: Carga horaria de sono do total dos professores questionados
Fonte: Dados da Pesquisa

Dado o grafico anterior podemos perceber que entre 5% dos professores ha
uma caréncia do numero adequado de horas de sono, sendo que esta situacao
pode ser uma das principais causas do cansago e sonoléncia que muitos destes
indicaram no Grafico 9. Tal analise se baseia no fato de que o organismo responde
ao baixo tempo de descanso proporcionado e tal retorno pode ocorrer em forma de
sonoléncia diurna, estresse e problemas de concentragdo por exemplo, conforme

relatado na fundamentacao tedrica. Porém, é notado que grande parte possui um

7 Segundo a Lei 8.069 de 1990 do Estatuto da Crianga e do Adolescente (ECA), corresponde ao
periodo que compreende a faixa etaria dos 12 aos 18 anos de idade (ECA, 1990, s/p apud
Eisenstein, 2005, p. 06).
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sono considerado suficiente no quesito das horas, mas mesmo assim 34% dos
professores indicaram que consideram o seu sono regular ou péssimo, conforme o

grafico abaixo.

Vocé considera o seu sono:

B Otimo
E Bom
ERegular
B Ruim

W Péssimo
52%

Grafico 10: Consideragdes em relagdo ao sono - Professores
Fonte: Dados da pesquisa
Tal informacgao leva o grupo a pensar que esta parcela dos professores nao
possui problemas na quantidade de sono, e sim na qualidade deste. Porém 52%
dos professores questionados indicam que consideram o seu sono bom, mesmo

com a rotina, que muitas vezes pode ser considerada extremamente cansativa.

4.2.3 Possiveis causas e consequéncias

Apds uma maior compreensdo do sono dos participantes do CTIQ,
buscou-se focar nas possiveis causas e consequéncias que envolvem o sono dos
mesmos. No questionario aplicado indagou-se sobre a presenca de sinais que
podem indicar uma imagem basica da qualidade do sono, tais como sonoléncia

diurna.
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Vocé sente cansaco ou sonoléncia durante o dia guando
necessita alterar seu horario de sono?

B Sempre
B As vezes
B Raramente

OMunca

Grafico 11: Cansacgo e sonoléncia diurna devido a alteragéo de horario de sono
Fonte: Dados da Pesquisa

Segundo o grafico acima constatamos que uma grande parte dos
repondentes relatam que as vezes ou sempre sentem sonoléncia quando necessita
alterar seu horario de sono, ou seja, como vimos anteriormente a quantidade de
sono de 37% é a considerada ideal dentre os estudos apresentados na
fundamentacdo tedrica, porém nem sempre a qualidade esta vinculada a
quantidade. Logo parte dos respondentes estdo dormindo o suficiente, porém este
sono pode ndo apresentar a qualidade aconselhada, pois o fato de que o individuo
sente sonoléncia diurna e ou cansago se mostra como um sinal de que o0 sono nao
esta conseguindo cumprir as diversas fungdes restauradoras citadas anteriormente.
Conforme indicado no questionario, a pergunta especificava a ocorréncia destes
sintomas junto de alteragdes no horario reservado para o sono, o que nao é tao
incomum, pois € uma mudanca nos habitos adotados em relacdo ao corpo.
Todavia, o integrante do CTIQ é extremamente suscetivel a tais alteragdes, devido
ao estilo de vida comumente adotado por este, visto que muitos deveres dos quais
as pessoas sdo encarregadas em sua vida profissional ou escolar acabam por
provocar alteragdes de cunhos diversos em sua vida pessoal. Alguns episodios

comuns naquelas sado: modificagcdes nos horarios de aula, contra-turnos, prazos,
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etc. Abaixo destacamos alguma situagdes desta rotina citadas nas entrevistas com
alunos e professores do curso:
A maioria dos professores do campus Jaragua do Sul, trabalham em
varios cursos, unidades Curriculares, em trés turnos, coordenam projetos
de pesquisa e extensao, preparacdo de aulas, relatérios, ou seja, a carga
horaria é excessiva dos professores e é inevitavel, vocé precisa chegar em
casa e ler emails, somos obrigados a usar a tecnologia préoximo a hora do

sono prejudicando assim a qualidade do mesmo” (ENTREVISTADO I,
2017).

Conforme a citagdo acima extraida de uma das entrevistas realizadas com
constituintes do curso é possivel notar como tais ocorréncias se aplicam ao CTIQ e
sua interferéncia no sono: muitas vezes professores precisam abrir mao de seu
sono devido a datas limite e outras situagdes relacionadas ao trabalho. Além de
que, como demonstrado previamente, cerca de 32% dos professores participes da
pesquisa trabalham em trés turnos, ou seja: pode-se afirmar que esta parcela
possui uma diminuigdo significativa em suas horas de sono diarias, ndo apenas
privado quando ocorrem situagdes especificas tais como as citadas anteriormente.
Logo podemos definir que as obrigacdes para com o trabalho estdo entre as causas
de contratempos relacionados ao sono.

Porém, como ja relatado antes, o organismo de cada individuo tem uma
reacao diferente em situacdes semelhantes. Um dos exemplos com o qual o grupo
se deparou durante o processo de investigacdo que mostra tal fato foi o seguinte:
“tem vezes que eu durmo apenas cinco horas por dia e consigo ser produtivo como
se eu estivesse dormindo oito horas por dia” (ENTREVISTADO V, 2017). No caso
deste membro do CTIQ, o préprio reconhece que mesmo dormindo uma quantidade
baixa de horas, ele consegue ter energia para realizar as atividades diarias, porém
em nenhum momento em seu depoimento o0 mesmo relatou que considera esse
tempo suficiente para descanso, levando o grupo a concluir que o entrevistado

considera o seu sono como inadequado.
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Vocé considera suas horas de sono suficientes? - Geral

E Sim

O Ndo

72%

Grafico 12: Vocé considera suas horas de sono suficientes? - Geral
Fonte: Dados da pesquisa

Conforme o grafico acima, nota-se que 28% consideram o proprio sono
como suficiente. Através dos diversos trechos de depoimentos citados em
momentos anteriores, podemos confirmar que a maior parcela dentre esses 72% de
individuos que consideram seu sono como inadequado séo estudantes, devido ao
fato de que grande parte do corpo docente indica bom sono em relagédo a
quantidade. Com isso, podemos dizer que essa avaliagdo do sono, principalmente
no que diz respeito aos professores, € mais propensa a ir para qualidade do que a
quantidade tratada, o que acontece devido ao acumulo de preocupacao presente
nos questionados que por sua vez é causado principalmente pela rotina comum

entre estes.
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Vocé ja relatou problemas de sono em consulta médica?

250
200
150
H5im
100 B Nao
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i —
Aluno Professor

Grafico 13: Relatos de problemas com o sono em consulta médica
Fonte: Dados da Pesquisa

Verificou-se que uma minoria procurou auxilio médico, mas nao
especificamente para relatar problemas com seu sono, assim buscando outros

especialistas para tais duvidas.

“Nao especificamente para isso, mas assim em consultas por exemplo com
0 ginecologista tal, ou nutricionista. Assim, o que que da para fazer para,
ou 0 que que é recomendado comer a noite para ter um sono mais
tranquilo, entdo nesse sentido, ndo diretamente”(ENTREVISTADO I,
2017).

Quando questionada sobre isso, a entrevistada deixou bem claro que
embora n&o procure auxilio médico para tratar especificamente da qualidade de seu
sono, busca sanar suas duvidas com médicos quando possivel.

Tal situacédo pode ser causada pelo fato de que por muitas vezes problemas
de sono ndo sao concebidos como um real problema de saude e sim como uma
situacao corriqueira e comum. Outra causa que pode resultar neste contexto € a
falta de conhecimento sobre a existéncia de médicos especializados no sono. Em
entrevistas e nos proprios comentarios opcionais disponibilizados no questionario,

foi observado que ocorreram casos de diferentes disturbios entre integrantes do
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CTIQ e ou conhecidos e que muitos destes buscaram auxilio. Porém conforme
analise do grafico € notavel que a propor¢ao de professores que buscou auxilio

meédico é maior se comparada a por¢ao de alunos que fez 0 mesmo.

Numero de opgoes selecionadas

Omnenhuma
17% Buma

B Duas
B Trés

O Quatro
B Cinco

W 5eis
17%

Grafico 14: Numero de sintomas de distirbios do sono selecionados pelos questionados
Fonte: Dados da Pesquisa

Observamos que 60% dos respondentes possuem entre um e trés sintomas
de disturbios e 36% possuem entre quatro e seis, sendo que 6% alega néo ter
nenhum sintoma de disturbio do sono. Tornando plausivel que esses 36% sejam
mais propensos a desenvolver disturbios do sono se em comparagado com o0s outros
64% restantes, devido ao maior numero de sintomas relatados. Podemos verificar

as respostas na tabela abaixo:
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N° DE

SINTOMA RESPOSTAS PORCENTAGEM

Alteragdes de humor 176 69%
Sonoléncia diurna exagerada 140 55%
Dor de cabega apds noite mal dormida 130 51%
Alteragbes de memoria 118 46%
Alteracdo na capacidade cognitiva (aprendizado, 113 44%
pensamento e raciocinio)

Ronco 20 8%

Tabela 02: Lista de sintomas de disturbios do sono selecionados pelos respondentes
Fonte: Dados da Pesquisa

E importante salientar que o nimero de opcdes selecionadas ndo é o Unico
determinante para o desenvolvimento de um disturbio, pois cada organismo tem um
diferente funcionamento. Além disso, a causa do desenvolvimento destes sintomas
podem ser relativas a outras doencas e ou situagdes que ndao condizem com o tema
da pesquisa.

Ademais, muitos problemas de sono possuem relagao com fatores externos,
dentre os quais estdo destacados em nossa pesquisa os aparelhos eletrénicos. Por
isso, os participantes foram questionados a respeito de suas impressdes com

relagdo ao uso destas tecnologias.

Frequéncia de uso de aparelhos eletrbnicos
antes de ir dormir - Professores

14

12

10

B B Mumero de profeszores

Sempre Asvezes Raramente Munca

Grafico 15: Frequéncia de uso de aparelhos eletronicos antes de ir dormir - Professores
Fonte: Dados da Pesquisa

34



Frequéncia de uso de aparelhos eletrénicos
antes de ir dormir - Alunos

120

100

g0

&0
B Mumero de alunos

40

. B
4 , , i

Sempre Asvezes Raramente Munca

Grafico 16: Frequéncia de uso de aparelhos eletrénicos antes de ir dormir - Alunos
Fonte: Dados da Pesquisa

Constata-se que a maioria dos alunos tal como professores fazem
normalmente o uso de aparelhos eletrénicos antes de ir dormir. Tal fato pode gerar
uma quantidade de sono menor do que recomendada, e assim, provocar 0 cansacgo
e a falta de interesse do aluno pelos estudos. Consequentemente, trabalhos e
tarefas sdo procrastinados e acarretam notas baixas. Contudo, no caso dos
professores, o fato deles terem uma atribuicdo maior em fungao de aulas a serem
preparadas e provas corrigidas, pelo fato de que muitas vezes nao lhes é dado
tempo suficiente na escola para a produgdo destas, faz com que usem esse
momento a noite para a produgdo dessas tarefas. Tal agdo pode ocasionar a

quantidade de sono mais reduzida do que a recomendada.
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Vocé percebeu que houve uma diminuicdo do seu sono apds
seu ingresso no IFSC?

M Sim
ONao

77%

Grafico 17: Diminui¢cdo do sono apés o ingresso no IFSC

Fonte: Dados da Pesquisa

Nota-se que a maioria, 77%, dos participantes percebem sua diminuicdo de
sono apos entrar na instituicdo. De acordo com a entrevistada numero I, a
diminuigéo se sucede ap6és a entrada no instituto pela falta de organizagao devido a
mudanca da rotina e métodos de ensino aplicados pelo IFSC, que afetam tanto
alunos como professores. Contudo, ao focar especificamente nos estudantes, a
mesma diminuigdo do sono ocorre nas fases finais do curso pelo pouco tempo
disposto aos alunos, que além de trabalhos e atividades a serem entregues devem

fazer o estagio. Como citado na segunda entrevista:

[...] é, as turmas que s&o mais formandas passam pelo estagio |1a no final,
também que é uma coisa bastante cansativa, porque além de estudar tem
que ter os mesmos compromissos com trabalhos, provas, enfim, ainda tem
mais esse estagio junto, que é no contra turno, que sao todos os dias,
entdo fica uma coisa pesada. Acredito que os professores também,
principalmente assim final de semestre, estdo esgotados, cansados e ai
vao se acumulando avaliagbes, vao se acumulando Conectandos para
corrigir, entdo acredito que também para eles no final de semestre atropela
um pouco mais, estdo mais cansados, mais assim 0s alunos do comego
do curso no sentido de ndo conseguirem organizar direito seu tempo, os
mais no final é funcdo de ter muita coisa a mais para fazer [..]
(ENTREVISTADO II, 2017).
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Segundo a entrevista I, as fases com maior probabilidade de obter
problemas com o sono sdo as fases iniciais (primeira e segunda) devido a falta de
organizagdo com relagdo aos estudos, a se acostumar com ritmo da escola. E as
fases finais (sétima e oitava) em fungcdo dos trabalhos, provas, atividades e
ademais o estagio, que os faz acumular preocupagdo em demasia. Além disso, a
preocupagao se agrava ainda mais com a aproximagao do vestibular. Conforme cita
um dos entrevistados pertencente a uma das fases finais “Ah com certeza, ainda
mais agora, ultimo ano fica pilhado para passar no vestibular e essas coisas, ai
interfere bastante, tu deixa de dormir para estudar ou alguma coisa do tipo”
(ENTREVISTADO 1V, 2017).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A vigente pesquisa teve como objetivo geral analisar as causas e
consequéncias dos disturbios do sono em alunos e professores do CTIQ do IFSC -
Campus Jaragua do Sul, utilizando de aplicagdo de questionarios on-line,
disponibilizado a todos os alunos presentes na data de aplicagao, enviado a maioria
dos professores e entrevistas realizadas com professores selecionados pelo grupo
e alunos que se dispuseram.

Segundo os resultados obtidos através dos questionarios, podemos
constatar que um grande numero de pessoas tem a possibilidade de portar algum
disturbio do sono apds o seu ingresso no IFSC, porém devido a incapacidade de
recorrer a um profissional da area nao foi possivel elaborar um diagnéstico
concreto. Assim nao refutando e nem comprovando a hipotese de que alunos e
professores tendem a ter disturbios de sono apds entrarem na instituicao.

Apods a analise tanto das entrevistas quanto dos questionarios, verificou-se
que a aproximacao de trabalhos, provas e a falta de organizagdo com os horarios
tem influéncia negativa no sono por causar preocupacgéo e ansiedade em excesso,
confirmando a hipotese de que a falta de organizagdo com os horarios e a
aproximacgao de entregas de trabalhos, projetos e provas, pode reduzir a carga

horaria de sono em estudantes e professores.
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Hipotetizamos que os alunos do IFSC tendem a nao procurar ajuda médica
em relacdo a disturbios do sono e apenas uma pequena parcela dos professores
tendem a procurar ajuda médica em relagdo a problemas com o sono, essa
hipotese foi confirmada em parte, pois apés a analise dos questionarios e das
entrevistas foi observado que alguns alunos procuram a ajuda médica e ja alguns
professores comentam sobre seu sono com profissionais, embora n&o sejam de
sua area de conhecimento e formacao profissional.

Outra hipdtese apresentada pelo grupo foi que apds a aplicagédo dos
questionarios e auto identificagdo com algumas das situagdes propostas nos
mesmos, além de um breve conhecimento sobre os disturbios do sono, muitos
alunos cogitam a possibilidade de estarem desprovidos da qualidade e ou
quantidade de sono necessitada pelo organismo; notou-se, através dos
questionarios, que existe um percentual de alunos que néo apresenta a quantidade
de sono necessaria, assim confirmando essa hipétese.

Supomos que estudantes e professores levam aparelhos eletrébnicos como
celulares, tablets e notebooks para a cama na hora de dormir, pois sua rotina
permite acessos a internet: uma tecnologia necessaria para diversos interesses
como trabalhos e tarefas. Logo, essa permissao para a realizagao de tais atividades
estaria gerando um sono reduzido para o individuo. Foi constatado que a maioria
dos questionados levam aparelhos eletronicos para cama sempre ou na maioria

das vezes, de tal modo, comprovando a hipotese.
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7 APENDICES

Apéndice | - Questionario

. MINISTERIO DA EDUCAGAO
SECRETARIA DE EDUCAGAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DE SANTA
CATARINA

CAMPUS JARAGUA DO SUL — CENTRO
PROGRAMA DE INICIAGAO CIENTIFICA “CONECTANDO SABERES”

O presente questionario é parte do Projeto de Pesquisa “Conectando Saberes”, do Instituto
Federal de Santa Catarina - CAmpus Jaragua do Sul, “Disturbios do Sono em Alunos e Professores
do Instituto Federal de Santa Catarina, Campus Jaragua do Sul: causas e consequéncias”
realizado com o intuito de conhecer e compreender a relagdo de alunos e professores com seu
préprio sono, suas dificuldades e habitos.

Alunos responsaveis pela pesquisa: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti; Kamila
Karsten; Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto Gomes

Orientadora: Prof? Karina Marques de Matos

Pedimos sua colaboragéo ao responder as perguntas abaixo:

1 Idade:

( YDe13a15 ( )De30a39 ( )De60a69
( YDe16a19 ( )De40a49 ( )70 ou mais
( )De20a29 () De50a59

2 Sexo:

( ) Feminino ( ) Masculino () Outro

3 Vocé é:
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( ) Aluno () Professor

4 (ALUNOS) Em qual turno vocé estuda?

( ) Matutino () Vespertino

4.1 (PROFESSORES) Em qual turno vocé trabalha (caso necessite marque mais de uma
resposta)?
( ) Matutino () Vespertino () Noturno

5 Vocé costuma dormir em que horario?

( ) Antes das 22h () Entre 23h e 00h

() Entre 22h e 23h () Depois das 00h

6 Vocé costuma acordar que horas?

( ) Antes das 06h () Entre 07h e 08h

() Entre 06h e 07h () Depois das 08h

7 (ALUNOS) Vocé reduz seu sono para ter mais tempo para estudar na véspera de provas e

seminarios?
( ) Sempre () Asvezes
() Raramente () Nunca

8 Vocé faz uso de aparelhos eletrbnicos como celulares, notebooks e tablets no momento que seria

reservado para o sono?
( ) Sempre () Asvezes

() Raramente () Nunca

9 Vocé acha que esses aparelhos eletrénicos podem influenciar o seu
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sono?

() Sim ( )Nao

10 Vocé sente sonoléncia em excesso fora do seu horario normal?

( ) Sim ( )Nao () Asvezes
11 Vocé sente cansago ou sonoléncia durante o dia quando necessita alterar seu horario de sono?

( ) Sempre ( ) As vezes

( ) Raramente ( ) Nunca

12 Entre as causas propostas abaixo, qual vocé considera ser a com
maior capacidade de desqualificar ou reduzir o seu sono?

() Alimentos “energéticos”; () Estresse;
() Excesso de trabalho/estudo; () Ansiedade;
() Problemas familiares; () Excesso de fungdes

() Outra. Qual?

13 Vocé tem o costume de balangar as pernas inconscientemente?

() Sim ( )Nao

14 Vocé ja relatou problemas com sono em consultas médicas?

()Sim ( )Nao

15 Vocé percebeu que houve uma diminuigdo do seu sono apos seu ingresso no

IFSC?

() Sim ( )Nao

16 A academia brasileira de neurologia (ABNEURO) listou em seu site as principais indicagdes de
problemas relacionadas ao sono. Com base nessa “publicagdo” criamos um quadro sobre sintomas
relacionados aos disturbios do sono. Por favor, marque abaixo se alguma vez, apds sua entrada no

IFSC, vocé ja foi acometido por (caso necessite marque mais de uma resposta):
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Sonoléncia diurna exagerada

Alteracdes de humor

Alteragcbes de memoria

Alteragéo na capacidade cognitiva (aprendizado, pensamento e raciocinio)

Dor de cabega apds noite mal dormida

Ronco

17 Apds responder esse questionario e refletir sobre seus habitos vocé:

e Considera suas horas de sono

suficientes?

() Sim
( )Nao
e Considera o seu sono:
( ) Otimo (quantidade adequada/sem qualidade raramente)
() Bom (quantidade geralmente adequada/sem qualidade ocasionalmente)
() Regular (quantidade variavel/sem qualidade com

frequéncia mediana)

() Ruim (Pouco sono/sem qualidade geralmente)

() Péssimo (sono muito reduzido/sem qualidade quase sempre)

(OPCIONAL) Vocé ja teve alguma experiéncia relacionada a disturbios do sono, ou conhece alguém
que ja foi acometido por algum deles? Caso queira deixe um breve depoimento, sera de grande

auxilio durante a pesquisa:

Muito obrigado pela colaboracao!
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Apéndice Il - Entrevistado |

Instituto Federal de Santa Catarina - IFSC — Campus Jaragua do

‘ Sul

Curso: Técnico em Quimica — modalidade integrado

Projeto Conectando Saberes — 2° Fase

Assunto: Disturbios do sono em alunos e professores do Instituto

Federal de Santa Catarina, campus Jaragua do Sul: Causas e

Consequéncias.

Integrantes: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti;
Kamila Karsten; Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto
Gomes

Entrevista em 26/04/2017

1 - Qual o seu conhecimento a respeito do sono, tanto na questao de formagao
académica como na sua vida em geral?

Resposta: Pouquissimo, quase nada.

2 - Vocé enquanto professor(a) percebe durante as aulas alunos que aparentam
cansago excessivo ou que verbalizam isso?

Resposta: Sim, percebo.

3 - Ha uma faixa de idade na Instituicdo que aparente fadiga ou cansagco mais
frequentemente? Se sim, vocé imagina o que seria o causador de tal situagao?
Resposta: E geral, eu trabalho com o PROEJA também, e eles também tém muito

cansago. Nao s&o so adolescentes, entdo ndo depende da idade.

4 - Alguma vez, vocé ja relatou problemas especificamente relacionados com o
sono em uma consulta médica, ou fez uso de medicamentos para melhorar ou

facilitar o sono? (Faz muito tempo?)

47



Resposta: Sim. Nao, ndo faz muito tempo, foi na época do meu doutorado.

5 - Qual a sua percepgao a respeito do uso tecnologia, no periodo da noite, na vida
dos professores do CTIQ?

Resposta: Percebo que meus colegas sim, mas eu nado tenho esse habito.
Geralmente a noite eu nao utilizo tanto a ndo ser o computador.

6 - Vocé sente que o uso de aparelhos eletrénicos pode influenciar o sono de uma
forma negativa? Por qué?

Resposta: Me parece que o aparelho eletrénico, quando principalmente voltado
para o jogo eletrénico, tem a tendéncia a aumentar a expressao, o proprio sistema

nervoso da pessoa e s6 faz com que o sono acabe sendo alterado.
7 - Na sua opinido o estresse provocado pelo trabalho ou estudo pode ocasionar

uma reducao da qualidade e ou quantidade do sono?

Resposta: Sim, na minha opniao sim.
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Apéndice Ill - Entrevistado Il

Sul

Curso: Técnico em Quimica — modalidade integrado

Projeto Conectando Saberes — 2° Fase

Assunto: Disturbios do sono em alunos e professores do Instituto

Federal de Santa Catarina, campus Jaragua do Sul: Causas e

Consequéncias.

Integrantes: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti;
Kamila Karsten; Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto
Gomes

‘ Instituto Federal de Santa Catarina - IFSC — Campus Jaragua do

Entrevista em 04/05/2017

1 - Qual o seu conhecimento a respeito do sono, tanto na questao de formagéao
académica como na sua vida em geral?

Resposta: Meu conhecimento € sé o que eu tenho assim que, a gente tem da
experiéncia é que falam tanto que a tem que ter no minimo umas 8 horas de sono,
quando é mais crianga mais jovem tem que ter umas 10 horas de sono e quando
vai ficando mais velhinho ja pode diminuir a quantidade de horas (ndo concordo
muito com isso) mas enfim, mas que tenha um bom sono de no minimo 6 a 8 horas
pelo menos por dia que € 0 que eu sei nao € uma coisa que seja académica é o

conhecimento geral de vida.

2 - Vocé enquanto Professor(a) percebe durante as aulas alunos que aparentam
cansago excessivo ou que verbalizam isso?

Resposta: E no integrado diria que a gente percebe bastante isso principalmente
com as turmas da manha eu acho ta, porque eu imagino que eles esquegcam o
horario que tem que ir dormir a noite né, e ai talvez € uma falha dos pais também
que talvez ndo controlam, talvez ndo consigam mais controlar porque quando vocés
ficam mais aborrecentes assim dai o pai ja ndo manda mais tanto né, e porque eu

imagino que ou se envolve muito com redes sociais, com internet, com trabalhos da
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escola que acumulam né, com o conectando né que querem fazer tudo... Fala
(minha) pois a noite a gente produz mais... € e o dia continua sé tendo 24 horas e
cada vez tem mais coisas para fazer. Entdo imagino que isso sim é uma coisa que
atrapalha o sono as preocupagbes da escola também, assim como para nos
professores também acho que é uma coisa que atrapalha, mas um pouco assim os
pais deveriam ter um pouco de cuidado nesse minimo de horas de sono pelo
menos umas 6 horas, assim acho que a turma da manha nesse sentido apresentam

um sono mais né.

3 - Ha uma faixa de idade na Instituicdo que aparente fadiga ou cansago mais
frequentemente? Se sim, vocé imagina o que seria o causador de tal situagao?

Resposta: E, eu talvez, fadiga? Talvez.. é as turmas que sdo mais formandas elas
passam pelo estagio la no final também que € uma coisa bastante cansativa,
porque além de estudar tem que ter os mesmos compromissos com trabalhos,
provas, enfim ainda tem mais esse estagio junto né que é no contra turno inverso,
que é todos os dias entdo fica uma coisa pesada. Acredito que os professores
também, principalmente assim final de semestre né tdo esgotados, cansados né e
ai vao se acumulando avaliagdes, vao se acumulando conectandos para corrigir né
entdo acredito que também para eles no final de semestre atropela um pouco mais,
estdo mais cansados, mais assim os alunos, ou os alunos do comeg¢o do curso no
sentido de ndo conseguem se organizar direito seu tempo, os mais no final € fungao
de ter muita coisa a mais para fazer porque eu nao sei, mas vocés também

sentiram né, a gente imagina que vocés saem de uma escola que ndo precisa

estudar muito, e aqui gragas a Deus vocés tem que estudar bastante.

4 - Alguma vez, vocé ja relatou problemas especificamente relacionados com o
sono em uma consulta médica, ou fez uso de medicamentos para melhorar ou
facilitar o sono?

Resposta: Ja sim, depois que assumi a coordenagao minhas noites ndo sdo mais
tranquilas de sono (risos) eu dormia melhor antes, mas ndao tomo nenhuma
medicagao, mas assim, um chazinho, um calmante antes de dormir sempre ajuda

né, mas ndo. Nunca tomei nenhuma medicagéo para dormir, ainda.
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e Mas ja chegou a ir no médico? (Inclusa)
Nao especificamente para isso, mas assim em consultas por exemplo com o
ginecologista tal, ou nutricionista. Assim, o que que da para fazer para, ou o que
que é recomendado comer a noite para ter um sono mais tranquilo, entdo nesse

sentido, ndo diretamente.

5 - Qual a sua percepgéao a respeito do uso de tecnologia, no periodo da noite, na
vida dos professores do CTIQ?

Resposta: Eu diria que a idéia aqui ndo € essa ta? Porque dai também se trata da
organizacdao do professor, porque nos temos horas dentro das quarenta para
preparacao aqui. Quando a gente comecga, talvez a gente precise de mais tempo
para preparar as aulas, e ai as vezes a gente necessita de mais tempo em casa
para fazer isso. Mas ai depois que tu ja ta um tempo aqui, que tu ja tem né, ta mais
tranquilo em algumas situagdes, a gente ndo demanda mais de tantas horas né,
para preparar aula. Entdo a ideia é que, se vocé tem por exemplo, sei |4, dez horas
em sala de aula vocé tenha sete horas de preparacdo. Entdo isso inclui preparar
aula, inclui corregdes... mas assim, de experiéncia propria por exemplo, quando a
gente faz provas em turmas como a de vocés, que sao grandes, eu levo umas trés
horas para corrigir as provas, e nao tenho esse tempo disponivel, porque as vezes
em uma semana as vezes eu fagco prova com trés turmas, e no minimo isso vai de
nove a dez horas de corregao, € eu nao tenho essa disponibilidade aqui, entao
tenho que sentar e fazer em casa. E o habito da noite, acho que também varia
muito de cada professor, tem muito professor que ndo trabalha, ndo tem esse
habito, essa rotina de ficar a noite mais tempo, eu por exemplo sou uma que nao
produz a noite, mas ai no final de semana eu acordo mais cedo e corrijo minhas
coisas. Entao, é um habito meu, porque eu tenho habito de acordar cedo, e a noite
nao rendo nada. Entdo, nao sei, talvez muitos professores tenham esse habito de

fazer a noite, mas nao é a minha situacao, ta?

6 - Vocé sente que o uso de aparelhos eletrénicos pode influenciar o sono de uma

forma negativa? Por qué?
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Resposta: Acho que antes sim de dormir, ele tira 0 sono né. E existem pesquisas
que comprovam isso, que ficar no celular,ficar no computador e querer ir dormir néo
funciona, porque teu cérebro esta muito agitado e entdo eu acho que realmente

prejudica.

7 - Na sua opinido o estresse provocado pelo trabalho ou estudo pode ocasionar
uma reducao da qualidade e ou quantidade do sono?

Resposta: Sim, com certeza. No geral, t4, a gente assim, vocé se preocupar
amanha eu tenho que fazer isso eu tenho que fazer aquilo, ndo chega a ser
momentos de estresse, ndo sao responsabilidades que se tem, que tem que ser
resolvido que tem que ser feito, isso sim, as vezes a noite € o0 meu caso, muitas
vezes eu me acordo lembro que tenho que fazer isso e aquilo, as vezes eu chego a
levantar e anotar para mim nao esquecer, para dai no outro dia me lembrar de fazer
as coisas que eu preciso né. Entdo eu acho que assim, atrapalha a qualidade e
também a quantidade do sono, em muitos professores, ndo € s6 para mim, mas

acho que em muitos professores atrapalha.
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Apéndice IV - Entrevistado Il

Instituto Federal de Santa Catarina - IFSC — Campus Jaragua do
‘ Sul
Curso: Técnico em Quimica — modalidade integrado
Projeto Conectando Saberes — 2° Fase
Assunto: Disturbios do sono em alunos e professores do Instituto
Federal de Santa Catarina, campus Jaragua do Sul: Causas e
Consequéncias.
Integrantes: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti; Kamila Karsten;

Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto Gomes

Entrevista feita em 27/04/2017

1 - Qual é o seu conhecimento a respeito do sono, tanto na questao de formacao
académica como na sua vida em geral? O que vocé sabe sobre o sono, o quao
profunda é sua relagdo com o sono, no trabalho, vocé trabalha muito com isso, no
caso sendo professora de Educacao Fisica? Nesse sentido, sabe? E a sua
percepgao mesmo cComo uma pessoa, sem levar em conta o trabalho.

Resposta: A qualidade do sono esta diretamente ligada a qualidade de vida do ser
humano. Durante o sono, ou no momento em que repousamos € que O NhoSSOo
organismo realiza fungdes importantes a saude, como por exemplo: fortalecimento
do sistema imunoldgico, secrecdo e liberacdo de hormdnios (horménio do
crescimento, insulina e outros), e principalmente, no relaxamento muscular.

E importante dormir bem para melhorar a qualidade de vida e até aumentar a
longevidade, porém, se a pessoa nao dormir bem podera ter coordenagcdo motora

prejudicada, falta de atengao, mudanga no humor entre outros.
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Quanto a relagao sono e Professor de Educacgao Fisica. Primeiro, ao mesmo
tempo em que tém uma das profissdes mais gratificantes, os professores podem

apresentam altos indices de estresse e até de depresséo.

Relagao Sono e Professor:

Em relacdo a questdo pessoal, apesar de saber a importancia da qualidade do
sono, e o quanto pode ser prejudicial ndo dormir bem, considero uma pessoa
agitada, ansiosa e com isso ja tive problemas com disturbio do sono.

Dentro do disturbio do sono estd a ansiedade como um dos fatores que mais
prejudicam a qualidade do sono.

Sei 0 quanto é prejudicial a ansiedade no meu dia a dia, mas isso faz parte
da minha personalidade e ndo tem como eliminar, mas busco alternativas para
minimizar um pouco, com exercicios fisicos e técnicas de relaxamento, mas estou
ciente enquanto mae e educadora, o quanto a ansiedade atrapalha.

Na questdo pessoal, sei que posso errar ou prejudicar a educacédo do meu
filho, mas felizmente tenho uma familia maravilhosa e compreensiva e que
podemos dialogar sempre.

OBS: sobre a parte profissional a resposta esta na questao 3.

2 - E no caso, elas afetavam o seu sono, as vezes?

Resposta: Com certeza a ansiedade afetou a qualidade do sono, tive uma crise de
ansiedade e fiquei quatro noites sem dormir, mas felizmente a partir do momento
em que eu continuei fazendo exercicios fisicos, e com tratamento, estou tento

sono de qualidade.

3 - Entdo a professora diz que é muito relativo, assim da pessoa. Por exemplo, a
senhora, a professora tem crise de ansiedade que afeta o teu sono?

Resposta: Sim, sem duvida a pessoa com crise de ansiedade n&o tera um sono
com qualidade e precisa buscar ajuda e fazer o tratamento certo e exercicios fisicos
sempre.

A Pessoa sabe, qual ou quais fatores estdo deixando ansiosa e na minha situagao

foi no aspecto profissional, mas cabe ressaltar ndo era nada com aluno, foram
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questdes, burocraticas. Assim, se tem uma coisa que eu adoro € estar com aluno
e, esse eu considero um dos momentos mais importantes da minha vida enquanto
educadora .

Olha s6 que como minha profissao é gratificante sou professora e sou mae, e meu
filho esta, esta quase naidade e na adolescéncia como voceés.

Entdo €, o momento em que eu aprendo todos os dias com meu filho e
vocés alunos. Esse ano completo 22 anos de magistério, e todos os dias fico
questionando e sei 0 quanto a ansiedade atrapalha tanto a parte pessoal quanto a
profissional e, entdo assim, ja tive crises de ansiedade que atrapalham muito,
muito, muito meu sono. Entdo, passei por um tratamento, foi dificil foi muito dificil,
porqué? E, precisei nesse tratamento fazer adaptacdo com medicamento e foi
muito triste pra diminuir a dose também.

Mas o importante € saber quais os fatores que ajudam ou que podem
ajudar para diminuir a ansiedade. Exercicios fisicos, cuidar na alimentacéo,
técnicas de relaxamento e procurar, no dia a dia, como saber lidar com questdes
burocraticas principalmente no trabalho com prazos curtos para entrega de
documentos, relatorios entre outros. Nesse sentido € estressante, vocé precisa se

organizar e verificar o que € prioridade.

4 - E a professora percebe durante as aulas assim, cansaco excessivo de alunos ou
que eles verbalizam isso?
Resposta: Certo, entdo agora vamos enfatizar a questao profissional da questao
sSono.
Trabalho com varios cursos, com alunos adolescentes e adultos. Nos cursos com
alunos adolescentes percebo cansagco excessivo, ou com mais Sono no primeiro
horario da aula da manha 7h e 45min.

Ja com os alunos adultos e trabalhadores, percebo isso no periodo

vespertino, isso se deve entre outros fatores o trabalho ser no primeiro turno.

5 - De manha?

Resposta: E no horario das 7h e 45min.
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6 - Sente mais de manha do que de tarde?

Resposta: Percebo que os alunos estdo mais cansados, ou com mais sono no
primeiro horario da aula da manha 7h e 45min.

Ja no periodo vespertino com alunos adolescentes, ndao percebo que tenham sono,
porém as pesquisas apontam que que o horario que o ser humano mais sente sono
seria quinze horas. O pico maior de sono. Entdo tem varios fatores. Quantas horas

de sono o adolescente precisa? O que a literatura diz? Vocés lembram?

e De oito a nove horas.

E o ideal em média?

e De oito a nove horas.

Algumas pesquisas mostravam que ser humano de um modo geral, porém, li
na semana passada uma pesquisa que apontava que o ideal para adolescente &
uma meédia dez horas de sono por dia. E ai se vocé perguntar, ndo sei se vocés
perguntaram, em média o que qué a literatura mostra, quanto os adolescentes
estdo dormindo? Em média seis horas. E é muito pouco. Pra ser considerado um
sono de qualidade, um sono restaurador, € muito pouco. Entdo, reforcando no
ensino médio eu percebo mais, pela manha em fungdo do horario das aulas e no
pos médio eu percebia a tarde. Por qué? Eu tinha alunos que levantavam trés horas
da manha, trabalhavam no primeiro turno vem estudar no IFSC inicio das aulas 14h
e 30min na segunda-feira, aula de Seguranca e Higiene do Trabalho, uma
disciplina que aborda normas, entdo tem que ser, uma aula dindmica.

Quanto aos alunos do Curso Pés-médio, ndo percebo cansagco € nem sono,
porque a grande maioria sdo alunos que trabalham no turno normal. E mesmo
quem trabalha no terceiro turno conseguem dormir algumas horas de sono com

qualidade.
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7 - E a professora percebe se tém alguma fase das quais a professora da aula no
Integrado que tem mais cansago ou a professora acha, o que causaria isso talvez,
essa situagao de ter um sono muito (----) que pode perturbar?
Resposta: Olha, agora nesse semestre observei mais na quarta fase. Eu trabalho
com a primeira a quarta fase. Talvez por ser uma turma menor eu consigo ter um
contato melhor e percebi que estdo principalmente com mais sono...
Talvez por vocé ter menos alunos vocé consegue prestar mais atengédo em cada
um deles.

Provavelmente, em fungdo da menor quantidade de alunos vocé ter
percepcao individual. Porque ali, as vezes a turma é tdo grande até a prépria

conversa, a gente pode nao ter uma visao individualizada.

8 - Alguma questao que vocé acredite que perturbe o sono assim?
Resposta: Sim, sem duvida nenhuma, e espero que sejam sinceros, € a
quantidade de horas no celular. Houve um tempo que a gente falava “computador,
computador” ndo, agora tem praticamente tudo no celular. O nosso “mundo gira”
em fungao do celular.

Adoro uma das Unidades Curriculares que trabalho que é Educacéo Fisica,
possibilita uma aproximagdo maior dos alunos , aulas, jogos e gosto faz parte da
minha personalidade. E eu acho interessante a tua colocagéao, talvez quanto menor

a turma , o professor consiga ter uma visao individualizada.

9 - E a professora alguma vez ja relatou algum problema relacionado
especificamente com o seu sono em uma consulta médica, sentiu uma dificuldade e
foi procurar ajuda... Assim, no caso a gente entendeu ali que a professora procurou
o0 médico, naquele caso que a professora citou da ansiedade. Principalmente em
relagdo a ansiedade e por consequéncia com problemas no sono. Mas teve alguma
vez que a professora foi somente por problemas do sono?

Resposta: Nao, especificamente. Na realidade foram problemas causados pela
ansiedade, que podem levar a pessoa a ter problemas com sono, tive inUumeros

sintomas como por exemplo: taquicardia, dorméncia no bragco esquerdo, isso é
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assustador porque € um sintoma de infarto. Diante disso, procurei o médico para

tratar da ansiedade.

10 - Entao foi meio que uma consequéncia, o sono, relacionado a tua ansiedade?

Resposta: Sim, com certeza.

11 - E a professora tem uma percepgao a respeito do uso da tecnologia, enfim
celulares, computadores, no periodo da noite na vida dos professores do
Integrado? Eles se queixam em alguma coisa, que eles usam a noite, isso acaba
prejudicando. Ou vocé até mesmo como professora assim, muitas vezes aquela
questao de olhar emails, essas coisas que tem relagdo com a tecnologia, se vocé
faz isso as vezes no periodo da noite, se isso pode atrapalhar. Préximo a hora do
sono, que pode ficar menos relaxado.

Resposta: A maioria dos professores do campus Jaragua do Sul, trabalham em
varios cursos, unidades Curriculares, em trés turnos, coordenam projetos pesquisa
e extensdo, preparacdo de aulas, relatorios, ou seja, a carga horaria excessiva
dos professores e ¢€ inevitavel, vocé precisa chegar em casa ler emails, somos
obrigados a usar a tecnologia préximo a hora do sono prejudicando assim a

qualidade do mesmo.

e E muito dificil ter um tempo reservado ali, antes do sono pra relaxar, até

porque atrapalha tua vida profissional.

Isso eu procuro fazer todos os dias quando chego em casa pelo menos um pouco,
acho que até é uma rotina. Eu posso até chegar, ver emails. Enfim, chegar dez e
meia, meu filho e meu marido estdo esperando e ndés sempre conversamos um
pouquinho, como foi o dia, enfim. (----) Mas sempre tentando dedicar um
pouquinho, sair um pouquinho do profissional.

Outra questao da tecnologia e professores, de um modo geral ndés usamos muito
o Whatsapp. S6 pra vocés terem uma ideia, nds organizamos jogos fase: Regional,

Estadual, Regido Sul e Nacional, tudo via Whatsapp.
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12 - E a professora sente que ha uma influéncia negativa no uso de aparelhos
eletrénicos? Que pode influenciar no sono?

Resposta: Com certeza. Sao muitas informagdes que vocé precisa dar conta.
Profissional estou falando. Que quando vocé percebe vocé diminui a quantidade de
horas de sono. Nado é a quantidade de horas de sono que te da um sono de
qualidade. E diferente. Mas assim, ndo sei se vocés chegaram a ler, tem pesquisas
que mostram que se vocé conseguir dormir antes da meia noite, vocé vai ter um
sono restaurador. Que te ajuda melhor fisiologicamente, enfim, que vocé consiga
descansar pra estar bem no dia seguinte para trabalhar.

Nao sei se vocés chegaram a ver alguma coisa. (----) Tem pessoas que
trabalham enfim, ficam no celular até duas, trés da manha. Talvez tem algum caso
que vocés conhecam...E ai de repente vocés querem dormir das trés da manha as
sete. E acordam “quebrados”, cansados. Isso as pesquisas dizem que vocés nao

estao tendo um sono reparador, enfim, restaurador e etc.

13 - E o estresse provocado pelo trabalho ou estudo pode ocasionar uma redugao
de qualidade e ou quantidade de sono?

Resposta: Com certeza.

A pessoa dedica inumeras horas para o trabalho ou estudo, e muitas vezes nao
consegue buscar alternativas na melhoria da qualidade de vida, como por exemplo:
fazer um exercicio fisico e técnicas de relaxamento que podem ajudar na melhoria

da qualidade do sono e ndo na quantidade.
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Apéndice V - Entrevistado IV

Instituto Federal de Santa Catarina - IFSC — Campus Jaragua do
‘ Sul
Curso: Técnico em Quimica — modalidade integrado
Projeto Conectando Saberes — 2° Fase
Assunto: Disturbios do sono em alunos e professores do Instituto
Federal de Santa Catarina, campus Jaragua do Sul: Causas e
Consequéncias.
Integrantes: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti; Kamila Karsten;

Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto Gomes
Entrevista em 25/05/2017

1 - Qual o seu conhecimento a respeito do sono?

Resposta: Assim, que € bom dormir oito horas por dia, so sei isso.

2 - Alguma vez, vocé ja relatou problemas especificamente relacionados com o
sono em uma consulta médica, ou fez uso de medicamentos para melhorar ou
facilitar o sono?

Resposta: Nunca fiz nada disso, nem ir no médico, nem nenhum medicamento.

3 - Esses problemas ocorreram apds vocé entrar na Instituicao?

Resposta: Nao, eu ja tinha antes.

4 - Em sua opinido, a falta de organizagdo com os horarios e a aproximacao de
entrega de trabalhos, projetos e provas, pode reduzir a carga horaria de sono dos
estudantes?

Resposta: E, com certeza isso interfere no sono dos estudantes.
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5 - Vocé acha que possui uma qualidade e quantidade suficiente (ou satisfatéria)
de sono de acordo com o seu organismo?

Resposta: Ndo, eu acho que eu deveria dormir mais.

6 - Vocé sente que o uso de aparelhos eletrdnicos pode influenciar o sono de uma
forma negativa? Por qué?
Resposta: Sim, porque tipo fica com o celular até tarde da noite e tu em vez de

dormir fica usando ele e tal.

7 - Em sua opinido o estresse provocado pelo estudo pode ocasionar uma reducao
da qualidade e ou quantidade do sono?

Resposta: Ah com certeza, ainda mais agora, ultimo ano fica pilhado para passar
no vestibular e essas coisas, ai interfere bastante, tu deixa de dormir para estudar

ou alguma coisa do tipo.
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Apéndice VI - Entrevistado V

Instituto Federal de Santa Catarina - IFSC — Campus Jaragua do
‘ Sul
Curso: Técnico em Quimica — modalidade integrado
Projeto Conectando Saberes — 2° Fase
Assunto: Disturbios do sono em alunos e professores do Instituto
Federal de Santa Catarina, campus Jaragua do Sul: Causas e
Consequéncias.
Integrantes: Ana Helena Borgert; André Luiz Alves, Beatriz Moretti; Kamila Karsten;

Rebeca Karsburg; Sabrina Hemkemeier llha; Yasmin Anacleto Gomes
Entrevista em 26/05/2017

1 - Qual o seu conhecimento a respeito do sono?
Resposta: Ele é dividido em fases, sendo uma das mais ativas, se ndo a mais a
fase REM. E também que é necessario em média oito horas de sono por dia para

uma pessoa adulta.

2 - Alguma vez, vocé ja relatou problemas especificamente relacionados com o
sono em uma consulta médica, ou fez uso de medicamentos para melhorar ou
facilitar o sono?

Resposta: Nao.

3 - Esses problemas ocorreram apds vocé entrar na Instituicao?

4 - Em sua opiniao, a falta de organizagdao com os horarios e a aproximacao de
entrega de trabalhos, projetos e provas, pode reduzir a carga horaria de sono dos

estudantes?
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Resposta: Sim, pois muitos que ndo tem organizagao com os horarios (inclusive

eu) ficam acordados até tarde fazendo/estudando para trabalhos e provas.

5 - Vocé acha que possui uma qualidade e quantidade suficiente (ou satisfatéria) de
sono de acordo com 0 seu organismo?

Resposta: Algumas vezes eu durmo por apenas cinco horas e consigo ser tao
produtivo quanto se eu tivesse dormido por oito horas. Porém, se eu durmo a

semana inteira por cinco horas eu me sinto sobrecarregado.

6 - Vocé sente que o uso de aparelhos eletrénicos pode influenciar o sono de uma
forma negativa? Por qué?
Resposta: Sim, vocé pode ficar dando aquela “olhadinha” nas redes sociais de

cinco em cinco minutos e perde horas do sono por causa disso.

7 - Em sua opinido o estresse provocado pelo estudo pode ocasionar uma redugao
da qualidade e ou quantidade do sono?
Resposta: Sim, a cobranca de trabalhos, a pressao exercida sobre o aluno e a

autocobranga pode fazer com o que o aluno perca horas de sono.
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