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RESUMO

Considerando a importancia do sono sobre o desdrapdiario e a saude, este artigo
visa analisar o conhecimento e os habitos geraisode de professores do ensino
meédio. Para isso, 98 professores de escolas psibdicprivadas preencheram dois
questionarios. Os resultados mostraram concepcliemaivas com relacdo as
diferencas individuais sobre a duracdo e horamosao. Estas concepcdes podem ter
favorecido ao ndo cumprimento das necessidadesglide sono devido a pratica de
habitos proximo ao horéario de dormir que atrasamao do sono, tais como: realizar
atividades extras relacionadas ao trabalho, usaormoputador e assistir TV. Estes
comportamentos somados ao compromisso matinalaaltio (~7:00h), aumentam a
privacdo de sono. Portanto, considerando que o ecomknto interfere no
comportamento, sugerimos a insercado desse assafonmacdo dos docentes durante a
licenciatura e no curriculo do ensino fundamentakéglio.
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ABSTRACT

Considering the importance of sleep on daily penemmce and health, this article has as
purpose to analyze the knowledge and the geneigtshaf sleep in high school
teachers. For this, 98 teachers of public and pivachools filled out two
questionnaires. The results showed alternative emians regarding the individual
needs about sleep duration and bed and wake ups.tififeese conceptions could
contribute to unmet the sleep daily necessitiese do the practice of poor
habits near bedtime that delay sleep onset, suc@sg extra activities related to
work, use the computer and watch TV. These behawioaddition to the commitment
of working time in morning (~7:00h), increase slegprivation. Therefore, considering
that knowledge affects the behavior, we suggesinitiasion of this subject during the
training of teachers in undergraduate courses @arbe curriculum of elementary and
high school.
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INTRODUCAO

Cada vez mais a populacdo mundial vem mantendaib®raregulares de
dormir e acordar, e reduzindo as horas de sonoquamgrir inUmeras tarefas diarias
(KECKLUND e AKERSTED, 1995; MILLER e CAPPUCCIO, 20D
Comportamentos como estes podem ser decorrentefaltda de conhecimentos
cientificos sobre o sono, que por sua vez, podar essociados a presenca de
concepcdes alternativas, podendo acarretar prd¢ideébitos inadequados proximo ao
horario de dormir, ocasionando prejuizos no sonandosziduo e consequentemente
para a sua saude.

Concepcgles alternativas sdo idéias vindas do conéeto cotidiano que néo
coincidem com o conhecimento cientifico ( WANDERS&HRI., 1994). Sdo geralmente
fundamentadas em experiéncias vividas pelo proprividuo ou transmitidas de
pessoa para pessoa, e fazem total sentido parkesque a possuem. Um exemplo de
concepcdo alternativa € a idéia de que dormir élepetempo. Esta concepcao é
frequentemente relatada por adolescentes em pragral®m educacdo sobre o sono
(SOUSA comunicacao pessoal). Além disso, esta pesa sociedade em geral, o que
leva as pessoas a julgarem o sono como desneoessduzindo o tempo dormindo
para cumprir as inUmeras tarefas diérias. Istoradizt 0 conhecimento cientifico, que
confirma a importancia do sono para a manutencacad@ae e qualidade de vida
(BUYSSE et al., 2010). Mesmo guem reconhece a itapoia do sono para a saude,
muitas vezes ndo consegue obter a quantidade dedssmejada, devido aos afazeres do
dia-a-dia e aos hébitos que mantém antes de ddesta.realidade pode estar presente
entre os professores, e somada a caracteristitalwhlho do docente, que geralmente
leciona em 2 ou mais escolas e realiza atividadadgral e fora da sala de aula
(preparacdes de aula e correcdes de atividadesvas)r pode promover ainda mais a
privacao do sono em fungéo do cumprimento do trab@ELCOR et al., 2004).

Nos ultimos anos houve um crescimento em pesquidasionadas ao ciclo
sono e vigilia no ambito escolar, seja caractedaaas peculiaridades existentes neste
ritmo biologico na infancia e adolescéncia, ou bBndo as consequéncias do néo
cumprimento das necessidades biologicas desse AM@LFSON e CARSKADON,
1998; GIANNOTTI e CORTESI, 2002; IGLOWSTEIN et aRp03; SILVA et al.,
2005; SOUSA et al., 2007; PAAVONEN et al., 2009)émA disso, foi observada a
presenca de concepcdes alternativas entre os eglales do ensino médio, com relacao
as necessidades individuais de sono, e estas g@esepodem favorecer a pratica de
comportamentos que afetam a quantidade e qualidadsono (GUIMARAES e
AZEVEDO, 2009).

Quando os individuos ndo dormem a quantidade eacgomlidade necessarias
pode-se observar altos niveis de sonoléncia diatteracbes de humor, déficit de
atencdo, o que pode comprometer o desempenho eeadmagem do individuo
(DROSOPOLOS et al., 2007; YOO et al., 2007). Aomesempo, a manutencao deste
estilo de vida pode acarretar no desenvolvimental@kncas, tais como: obesidade
(SPIEGEL et al., 1999, CRISPIM et al., 2007), dtabe problemas cardiovasculares
(BOGGILD e KNUTSSON, 1999; NERBASS et al., 2010¢&ncer (STRAIF et al.,
2007; KAKIZAKI et al., 2008).

Em estudo anterior observamos que os professoresgioo medio de escolas
publicas e privadas dormem menos horas nos diasabalho. Esta reducdo pode ter
contribuido para que 51% apresentassem ma qualdedsno, e 46%, sonoléncia
diurna excessiva (SOUZA, 2010). A presenca destésnsas pode estar relacionada as
caracteristicas de trabalho (ESCRIBA et al., 1982jalta de conhecimento sobre o



sono e pratica de habitos inadequados de sono (BACH e GRADISAR, 2007,
BROWN et al., 2002). Habitos relacionados ao ttatau lazer proximo ao horario de
dormir podem acarretar um atraso no horario de dawmuma mé qualidade de sono.
Exemplo disso é usar o computador para pesquispagacao de aulas e provas, assistir
TV e ingerir bebidas estimulantes.

Embora existam problemas relacionados ao sono ba@sscolar, este assunto
nao faz parte da formacao superior dos futurosepsoires, e ndo € trabalhado na sala de
aula do ensino fundamental e médio, visto que, estd inserido nos parametros
curriculares nacionais. Desta forma, os professoodem ter dificuldades de lidar com
seu proprio sono, assim como, de compreender edma situacdes corriqueiras de
uma sala de aula, como por exemplo, adolescentesesos que ndo conseguem
manter a atencao na aula pela manha, que brigaammamter os olhos abertos, ou até
mesmo debrugam-se sob a carteira, num sono intéaveto

Segundo Focesi (1990), o professor € o principaesavel pelo processo de
educacdo em saude no ambiente escolar. Além denaf@s conhecimentos cientificos
a respeito de higiene, doencas, e outros assusfim®mtes a saude, o professor deve
contribuir para a formagcdo de um sujeito criticopaa de adotar mudancas
comportamentais que favorecam a saude individgaletiva (SANTOS e BARBONI,
2010).

Portanto, o objetivo deste trabalho foi analisaonhecimento e os habitos de
sono de professores do ensino médio.

METODOLOGIA

Posterior a aprovacao do comité de ética do Hdspitafre Lopes (Protocolo —
273/08), 212 professores de 10 escolas de NatgBRNpublicas, 5 = privadas) foram
recrutados a participar da pesquisa. Destes, degsares de ambos 0s sexos foram
voluntarios, sendo 42% do sexo feminino e 58% dscoiamo, com idade média de
3919 anos. Entre os professores 47% possuiam aebpacfio, 7% mestrado e 1%
doutorado.

A coleta de dados foi realizada em duas etap@s:Etapa os professores
responderam ao questionario “A Saude e o Sonolyab acessa o conhecimento e 0s
habitos gerais de sono do individuo. O conhecimdatoavaliado atraves de 13
guestdes objetivas (Tabela 1), que o professorridqexesponder como verdadeiras ou
falsas. Para a avaliacdo das questdes foi utilipactitério de Mathias e colaboradores
(2006). As 13 questbes foram categorizadas emgrd) Consequéncias da privagéao
de sono, 2) Fisiologia do sono, 3) Diferencas imldigis quanto a necessidade diaria de
sono e a preferéncia pelos horarios de dormirmfottancia dos horarios de sono, 5)
Duracdo do sono, 6) Importancia do cochilo, 7) fmsas e atividades que
influenciam o sono, e 8) Influéncia da luz sobréavario de sono2%) Etapa os
professores preencheram um diario de sono por dg, diste questionario acessa a
informacédo diaria dos horarios de deitar e levadtarcada individuo. Nesta etapa
apenas 70 professores devolveram os questionarios.

Os horérios de deitar e levantar durante toda aas&nforam comparados a
partir do teste Anova. O conhecimento e os halbiéosono, e os motivos relatados para
dormir e acordar nestes horarios foram analisadtis tpste Qui-quadrado. O nivel de
significancia estatistica utilizado para todasredises foi de 5%.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Todas as questdes com o percentual de acertosvatiseem cada pergunta
estdo descritos na tabela 1. Os professores apasm®nmaior percentual de acerto nas
questbes que avaliavam o conhecimento sobre agq@#rsias da privacdo do sono
(Grupo 1). O fator fundamental que pode ter conidb para este resultado foi a
experiéncia propria de passar pela situacdo dagéovde sono. Visto que, de acordo
com os relatos do didrio de sono, os professonesaptaram uma reducdo em média
de 42 minutos no tempo na cama durante a semangacado ao fim de semana
(F(e,452F 7,04; p<0,05), 0 que é caracteristico de privagaoial de sono.

Com relagéo a fisiologia do sono (Grupo 2), foiezado que os professores
apresentassem a concepcao de que o cérebro dmsldmrmir, uma vez que, desde a
antiguidade até meados do século XX, acreditav@iseo sono era um estado passivo
sem atividade cerebral (HERCULANO-HOUZEL, 2005). tiétanto, 90% dos
professores responderam como falsa a questdo §aewls o nosso cérebro quando
dormimos”. Este conhecimento pode estar relaciorama@rescimento de divulgacéo
cientifica pela midia, a qual pode ser fonte demglizagem do conhecimento cientifico.
Além disso, 72% deles foram capazes de relaciorr@pouso a uma diminuicdo dos
batimentos cardiacos. Estes resultados quantovacpo e fisiologia do sono foram
observados em adolescentes (MATHIAS et al., 20@EVEDO et al., 2008).

Tabela 1: Percentual de acertos dos professopseaties sobre o sono.

RESPOSTA % DE

GRUPOS CORRETA ACERTOS
1. Consequéncias da privacdo de sono
Dormir pouco nos torna mais irritadicos e agressivo V 94
Dormir pouco diminui a nossa capacidade de manteneentracéo V 95
Ficar sem dormir por muitos dias nos faz adoecer V 96
Podemos guardar mais informagdes quando passanuiie &studando F 87
2. Fisiologia do sono
Nosso coracdo bate mais devagar quando dormimos V 72
“Desligamos” 0 nosso cérebro quando dormimos F 90
3. Diferencas individuais quanto & necessidade diarde sono e a preferéncia pelos horarios de dormir
Todos os adultos devem dormir cerca de 8 horaagite F 25
Somos mais produtivos quando acordamos cedo F 26
4. Importancia dos horarios de sono
A qualidade do sono é a mesma, independente ddadgue vamos dormir F 97
Temos a capacidade de dormir a qualquer horardiade da noite F 55 *
Dormir e acordar em horérios diferentes a cadaakaorna sonolentos V 84
5. Duragdo do sono
Criangas dormem mais que adolescentes V 62
Podemos compensar o sono perdido dormindo maisiteageguinte V 12
6. Importancia do cochilo
Dormir quinze minutos depois do almoco, nos deizdsralerta durante a tarde vV | 69
7. Substancias e atividades que influenciam o sono
Tomar um copo de leite com chocolate antes de da@joila a pegar no sono| F 84
Comer muito antes de dormir nos faz acordar potaswiezes durante a noite V 70
Atividade fisica intensa antes de dormir nos feara@cer mais facilmente F 79
Ingerir bebidas alcodlicas a noite nos deixa casorm mais leve [= 14
8. Influéncia da luz sobre o horério de dormir
Expor-se a luz a noite ndo interfere no horarioakenir | F | 81

Em todas as alternativas: Qui-quadrado, p < 0Xgte * Qui-quadrado, p > 0,05

No entanto, concepg¢fes alternativasn relacdo as diferencas individuais
quanto a necessidade diaria de sono e a prefengglog horarios de dormir (Grupo 3),




ja observadas entre os adolescentes do ensino r(@WIMMARAES e AZEVEDO,
2009), foram também encontradas entre os professéremaioria deles errou as
questdes: “Todos os adultos necessitam dormir ak¥d@h por noite?” e “Somos mais
produtivos quando acordamos cedo?”. Apesar de &owie satisfazer a maior parte da
populacdo, que sdo denominados de médios dormjdexistem excec¢des. Visto que,
h& pessoas que necessitam dormir apenas 5h aséina@ara estar dispostas (pequenos
dormidores), enquanto outras necessitam de 9h ggt@hde dormidores) para cumprir
a sua necessidade diaria de sono (WEBB, 1979). Acepgdo alternativa dos
professores detectada na segunda questdo destepgrp estar associada a opinido do
senso comum, de que todas as pessoas apresentanteristicas bioldgicas e
comportamentais iguais, e aquelas que diferem dians@io definidas como fora do
padrdo de normalidade. Portanto, o ditado popueu$ ajuda quem cedo madruga”
expressa o quanto a sociedade desconsidera anelastias diferencas individuais nos
fatores biolégicos que influenciam o alerta diawderecendo assim, vantagem aos
individuos que preferem dormir e acordar cedo (timais). Em contrapartida, aqueles
que preferem dormir e acordar mais tarde (vespsitire estdo mais dispostos para
realizarem as tarefas em horarios mais tardios (M®R OSTBERG, 1976), sdo
considerados como preguicosos pelo senso comum.

Dentre as questfes que avaliavam a importanciahda&rios de sono, os
professores obtiveram alto percentual de acertoguestdo, “Dormir e acordar em
horarios diferentes a cada dia nos torna sonole(@rsipo 4). Apesar da maioria dos
professores conhecerem as consequéncias da imdgdE nos horarios de sono, eles
apresentaram habitos que contradizem este conh®oiméisto que, os horarios de
deitar e levantar dos professores diferiram ergreama e fim de semana. Durante a
semana eles deitaram (Anovg &5y 4,73; p<0,05) e levantaram mais ced@ {52F
25,40; p<0,05).

Esta diferenca entre a semana e o fim de semamasgodiecorrente de hébitos
frequentemente praticados pelos professores, oekdds as condicbes de trabalho
docente. Uma vez que 0s motivos mais alegados pebbsssores para terem acordado
em média as 6:04 h e dormido as 23:20 h durargenarga foram o horario do trabalho
e as atividades extras (preparagdes de planodake aarrecdes de trabalhos e provas),
demonstrando a influéncia do trabalho como fatgportante na determinacdo dos
horarios de sono. No entanto, 17% dos professdegmram acordar neste horario
durante a semana devido ndo sentir sono, o0 querelaiado de forma mais
predominante no fim de semana (Qui-quadrado; [©5)0,0s afazeres domésticos” foi
um motivo alegado para acordar e dormir que naesaptou diferencas entre a semana
e o fim de semana (Qui-quadrado; p < 0,05 — Figura

Ainda com relacéo ao horario de dormir, a quesi@br-se a luz a noite nao
interfere no horario de dormir” (Grupo 8) tinha lojativo de avaliar se os professores
conheciam sobre o efeito da luz sobre o sono. Amsgercentual de acerto nesta
questao ter sido elevado, os professores relatasamo computador e a TV proximos
ao horéario de dormir na semana e no fim de sentamaetanto, houve uma tendéncia
do uso do computador ser mais relatado na semana(@drado; p = 0,08), enquanto
assistir TV foi mais relatado no fim de semana {Quadrado; p < 0,05 — Figura 1).
Estas diferencas foram esperadas, visto que, mprfessores usam o computador
como ferramenta de trabalho durante a semana, @ @sfh relacionada as horas de
lazer, que sdo mais frequentes no fim de semana.

A luz emitida pela tela destes equipamentos us@ddsimo ao horario de
dormir influencia atrasando o inicio do sono no skguinte, assim como, é suficiente
para gerar um alerta no individuo no momento dizagéo (CAIN e GRADISAR,



2010; CAJOCHEN et al., 2011). Além disso, estetalpode aumentar ainda mais

dependendo do tipo de programa que esta sendtidssia TV ou atividade que esta

sendo realizada no computador. No entanto, ndossiye a partir dos instrumentos

utilizados saber se os professores usam estesaeugnipos de forma consciente ou nao
foram capazes de associar o efeito que este coanpemto exerce sobre 0 sono. Além
disso, muitos habitos inadequados podem ser manpioloescolha prépria, mesmo que
o individuo possua o conhecimento sobre as consei@séda pratica.
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Figura 1. Motivos relatados pelos professores parhorarios de dormir (A) e acordar (B) nos dias de
semana e fim de semana (* Qui-quadrado; p< 0,0%ui-quadrado; p = 0,08).

Ainda no grupo 4, metade dos professores avalimooceerdadeira a questéao
falsa: “Temos a capacidade de dormir a qualquearitodo dia e da noite?”. Contudo,
concluimos que esta questdo apresenta problemastaipretacdo, pois pretendia
avaliar se o professor conhecia que a facilidada adormecer modifica-se durante as
24 horas do dia, ou seja, é mais facil dormir &endd que durante o dia. Entretanto, &
facil observar no dia a dia, que quando ndo cungwian necessidade diaria de sono
conseguimos dormir em qualquer horério, apesaadhdade em adormecer ser maior
a noite.

Outro provavel problema com a interpretacdo dat§aesode ter ocorrido na
pergunta, “Podemos compensar o sono perdido doomrads na noite seguinte?”. Esta
guestdo pretendia avaliar o conhecimento sobr@acmade que temos de aumentar o
as horas dormindo no dia seguinte, ap0s uma redig&ono nos dias anteriores. No
entanto, a expressao “Sono perdido” pode ter crnieda ambiguidade na questéo, pois
as consequéncias da perda de sono nédo podem geenatas. Este tipo de informacao
esta frequentemente sendo veiculada na midia snporfaz parte do senso comum, o
que pode ter acarretado no baixo percentual déoaceos professores. Entretanto, ao
analisar os horéarios de sono dos professores nast no diario, observamos que o
tempo na cama na semana foi em torno de 6,7 haatauno fim de semana houve um
aumento para 7,4 h @396F 14,35; p<0,05). Esta extensdo pode ser decordentena
compensacao no tempo necessario de sono, querior merante os dias de trabalho.

Alguns habitos praticados pelos professores pod&mser reconhecidos pelos
mesmos, como favoraveis ou prejudiciais ao sono.eRemplo, 69% dos professores
reconheceram a importancia de dormir 15 minutos apalmoco, para a obtencéo de
um maior alerta a tarde. Entretanto, uma maior ggdegem de professores (84%)
relatou cochilar, com uma duragcdo média nos dissedena de 60 + 44 minutos, € no
fim de semana de 90 = 32 minutos.



O cochilo apés o almogo é um comportamento espenamie a sonoléncia
aumenta naturalmente no meio do dia (ASCHOFF, @4 BARONE, 2000) e a sua
realizagdo promove beneficios no desempenho diatadte memodria (TUCKER et al.,
2006) e no aprendizado (MEDNICK., et al. 2003).r&fainto sua ocorréncia varia de
acordo com a cultura (BARONE, 2000) e com as difgas individuais, pois existem
pessoas que ndo sentem necessidade de coChitap. ponto a ser considerado € 0 uso
do cochilo como estratégia para diminuir a privagésono. Contudo, deve-se levar em
consideracao que o cochilo ndo deva ser extensaswde ndo estar privado de sono,
pois pode acarretar em atraso no horario de d@rmdite.

Com relacdo ao uso de substancias ou atividadesnfuenciam o sono, 0s
professores obtiveram um baixo percentual de ae@ednoas na questao “Ingerir bebida
alcodlica a noite nos deixa com o0 sono mais levE8ta questdo visava avaliar se 0s
professores sabiam que as bebidas alcodlicas geranmsono de ma qualidade.
Entretanto, pode ter ocorrido um problema na imétggdo da questdo, que induziu aos
professores a respondé-la como verdadeira, visto egte tipo de bebida tem efeito
indutor do sono, fazendo com que o individuo relaxiicultando o seu despertar.

Outros tipos de bebidas que ingeridas proximo adartwode dormir afetam a
qualidade do sono € o café e o refrigerante dodipa, que entre os professores desta
amostra teve uma baixa frequéncia de uso (Figurdlgjn disso, fazer uma refeicao
leve (73%) e tomar um copo de leite (22%) foram portamentos realizados pelos
professores antes de dormir, 0s quais sao espgracoa obtencdo de uma boa noite de
sono (Figura 3).
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A pratica de exercicio fisico € um fator importaptea a qualidade do sono e
manutencdo da saude. Nesta amostra, metade desgmas realizava algum tipo de
atividade fisica (Figura 3), sendo a mais comumamichada (53%), seguida da
musculacdo (19%) entre outras (28%). Entretantca pae o exercicio ndo exerca
influéncia atrasando os horarios de dormir, deveevit®-lo no turno noturno, o que
nao ocorreu para 37% dos professores, que finalmawas atividades fisicas em média
as 20:24h = 1:20h (Figura 4). Porém, nado foi adaliae a escolha desse horario era
devido a impossibilidade de realizar o exerciciooaitno momento.
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Figura 4: Porcentagem de professores que pratitigitiae fisica (A) e os horarios em que as ativeta
sdo realizadas (B).

Fazendo uma andlise geral das questbes avaliadaf#ficamos que o
conhecimento dos professores com relacdo as carsegs da privacdo do sono
coincidiu com o conhecimento cientifico sobre ouats. Entretanto, com relagdo ao
conhecimento quanto a quantidade e preferénciaithdil por horarios de sono, os
professores apresentaram concepc¢oes alternativagstfio também presentes no senso
comum.

Neste sentido, é importante destacar que a prd@écaomportamentos que
favorecem ou prejudicam a obtencdo de uma boa deitsono esta relacionada ao
conhecimento sobre o sono. De forma que o conhatimde habitos adequados esta
diretamente relacionado a préatica de habitos saigléde sono (LEBOURGEOIS et al.,
2005). Diante da pratica de bons habitos de sdmeerea-se boa qualidade do mesmo
(GALLASCH e GRADISAR, 2007; BROWN et al., 2002),imdnuicdo dos niveis de
sonoléncia diurna e melhora no desempenho (COREE&I., 2004). Considerando
estas informacbes, programas de educacdo sobren@ fepsam realizados com
adolescentes no ambito escolar, e alguns resultaosisvos foram observados. Por
exemplo, aumento no conhecimento sobre o assun@RTESI et al., 2004;
AZEVEDO et al., 2008), reducéo na frequéncia dehitog e na irregularidade nos
horarios de sono entre os dias de escola e fimeg@arsa (AZEVEDO et al., 2008)
nagueles que participaram do programa.

Conhecendo os resultados positivos dessa estratégrativa, e sabendo que
atualmente os problemas relacionados ao sono séitepras de saude publica, é de
fundamental importancia a inclusado deste assuntumnéculo do ensino fundamental e
médio, e nos cursos de formacao inicial e contiaudel professores. Para Conceicdo
(1990), a “saude do escolar” deve envolver prajissis da educacdo e da area de
saude, na tentativa de promover acdes que progejacuperem a saude dos integrantes
do sistema educacional. No ambito geral do temaesaldernandes e colaboradores
(2005) observaram em declaracdes de professoresysjaursos de formacéo docente
nao dao énfase a este assunto, contribuindo pdespgreparo observado nos docentes
para trabalhar assuntos relacionados a saude endesaula (OLIVEIRA e SILVA,
1990; CONCEICAO, 1994; FERNANDES et al., 2005).a8ll a falta de conhecimento



dos professores, a falta de material didatico aalgglcontribuem para este cenario
(FERNANDES et al., 2005). Desta forma, além daus&b dos contetdos referentes ao
sono e sua importancia para a saude na formagaal idé professores, € fundamental a
realizacdo de capacitacdes e treinamentos pareofesgores no processo de formacéao
continuada, fornecendo subsidios que possam coimtripara a construcdo do
conhecimento cientifico, motivando mudancas de cstapentos que favorecam a
saude (FERNANDES et al., 2005).

CONCLUSAO

Este trabalho permitiu verificar que dentre as tfiessanalisadas, os professores
de ensino médio de escolas publicas e privadas atal/RN possuem um maior
conhecimento de natureza cientifica sobre as cagse@s de ndo dormir o suficiente
para sentir-se bem. Entretanto, apresentam conegpafiernativas em relacdo a
guantidade e preferéncia individual por horariosateo.

Considerando que o conhecimento que um individoo $ebre determinado
assunto pode interferir na forma como ele se cotapsugerimos que a presenca destas
concepcOes alternativas pode ter favorecido paeaajindividuo ndo cumpra suas
necessidades diarias de sono, em funcdo da pdibabitos inadequados proximo ao
horario de dormir, tais como: usar o computadasestir TV, seja por motivos pessoais
ou profissionais.

Diante da importancia dos profissionais da educagdpromocao de acdes que
protejam e recuperem a saude dos integrantes tonsiducacional e do despreparo
do docente para trabalhar assuntos relacionadasde £m sala de aula, sugerimos a
insercdo dos conteldos referentes ao sono e suatémpia para a saude durante o
processo de formacao inicial e continuada do deceadsim como no curriculo do
ensino fundamental e médio. Com isso, estaremdsitmaindo para que os professores
possam entender um pouco mais sobre este ritmégitol que interfere sobremaneira
no desempenho cognitivo e motor, favorecendo a ngadde suas proprias concepgoes,
0 que possibilitaria 0 uso do conhecimento adquirghra favorecer mudancas
conceituais e comportamentais em seus alunos leointtio para a promoc¢éo da saude
da populacéo.
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