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CARTA AO LEITOR 
 

O Produto Educacional aqui apresentado está materializado na forma de uma palestra 

intitulada BOA NOITE: Desvendando o Sono dos Professores e Criando Caminhos para 

Noites Melhores. Seu principal objetivo é contribuir na melhora da qualidade de vida dos 

professores como uma das formas de valorização da categoria. 

 A ideia do Produto Educacional BOA NOITE surgiu da pesquisa de Mestrado intitulada 

Qualidade do Sono dos Professores da Educação Básica de um Município do Meio-Oeste 

Catarinense, que teve como foco investigar a qualidade do sono dos professores e os 

fatores que a influenciam. 

  A motivação veio da convivência com colegas de profissão que demonstravam sinais 

evidentes de esgotamento, de desânimo e de irritabilidade. Sabendo que a privação ou 

má qualidade do sono pode ser uma das causas desses sintomas, nasceu a inquietação: 

como têm dormido os professores? 

 Este produto está inserido na área de Educação em Saúde na Educação Básica, com 

ênfase na promoção da qualidade de vida dos docentes. Está vinculado à Linha de 

Pesquisa 2 – Cultura, Ensino, Saúde e Formação Docente, do Programa de Pós-

Graduação em Educação Básica (PPGEB) da UNIARP. 

 Destina-se a professores da Educação Básica das redes públicas municipais e 

estaduais, bem como a gestores e a representantes do poder público envolvidos na 

formulação de Políticas voltadas à valorização e ao bem-estar do magistério.  

 A divulgação do Produto Educacional ocorrerá por meio de palestra presencial, que, de 

acordo com a classificação da CAPES, trata-se de Curso ou Oficina de Formação, na 

semana de formação continuada dos professores.. 
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1. DEFININDO PRODUTO EDUCACIONAL 

 

Em 2001, a CAPES instituiu os mestrados profissionais, 

estabelecendo que a conclusão desses programas deveria incluir tanto a 

dissertação quanto o Produto Educacional. Este, também denominado material ou 

processo educacional, deve ser aplicável ao contexto do pesquisador e estar 

vinculado à pesquisa do mestrando. Nesse sentido, Batalha (2019, p. 8) se dedica 

a conceituar o Produto Educacional como: 

Sendo assim Produto Educacional é um instrumento que se configura numa produção desenvolvida pelo orientador e 

orientado, totalmente vinculado ao trabalho de dissertação, com a finalidade de resolução de um problema específico de 

sala de aula, sendo aplicável e utilizável e que a partir de sua proposta didática possa ajudar, modificar e transformar 

maneiras de ensinar e aprender. 

Conforme diretrizes da CAPES, os dez tipos de Produtos Educacionais definidos 

para a área de Ensino, segundo Dourado e Colombo (2023), são classificados da 

seguinte forma: material didático ou institucional; curso de formação profissional; 

tecnologia social; software ou aplicativo; eventos organizados; relatório técnico; 

acervo; anuário ou protocolo; carta, mapa ou instrumentos similares. 

2. O PORQUÊ DO PRODUTO EDUCACIONAL NO 

FORMATO DE PALESTRA 

A escolha da palestra como formato de Produto Educacional justifica-se por 

sua efetividade na disseminação de conhecimentos relevantes de 

forma acessível, dinâmica e reflexiva. A palestra permite abordar 

temáticas urgentes no contexto educacional de maneira concentrada, 
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dialogada e alinhada às necessidades da comunidade escolar, especialmente quando 

se trata da formação continuada de professores.  

Segundo Moran (2000), a palestra é uma estratégia pedagógica eficaz para 

introduzir temas complexos com clareza, despertando o interesse e a reflexão 

crítica do público. Nessa mesma direção, Freire (1996) defende que o processo 

educativo deve provocar inquietações, levando os sujeitos a questionar e 

transformar sua realidade — algo que pode ser iniciado por uma exposição 

instigante e contextualizada. 

   Do ponto de vista institucional, a Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal 

de Nível Superior (CAPES) reconhece a palestra como um produto educacional válido, 

desde que esteja articulada a práticas pedagógicas e ao enfrentamento de 

problemáticas reais da educação básica (CAPES, 2020). Além disso, ao abordar 

competências gerais previstas na Base Nacional Comum Curricular (BNCC, 2018), 

como o pensamento crítico, a comunicação e a responsabilidade, a palestra fortalece 

o diálogo entre os conhecimentos científicos e as vivências dos profissionais da 

educação. 

   Ademais, a palestra possui vantagens operacionais significativas, como o 

baixo custo, a fácil replicação e a curta duração, sendo ideal para formações pontuais 

com resultados objetivos e imediatos. Quando planejada com rigor acadêmico, 

respaldada por dados e experiências, favorece a articulação entre teoria e prática 

(Nóvoa, 1995), valorizando o protagonismo dos educadores e promovendo 

transformações significativas no cotidiano escolar.   
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3 O PORQUÊ DE UM PRODUTO EDUCACIONAL VOLTADO AO SONO 

DO PROFESSOR 

                       A produção de um Produto Educacional voltado ao sono do 

professor se justifica pela crescente evidência científica de que 

a saúde do sono é um fator determinante para o bem-estar físico 

e mental dos docentes, além de impactar diretamente a 

qualidade do ensino. Estudos revelam que professores 

frequentemente apresentam distúrbios do sono devido à alta carga de trabalho, 

estresse emocional, acúmulo de funções e falta de políticas efetivas de cuidado 

com a saúde. Segundo Araújo et al. (2008), há uma prevalência significativa de 

insônia e outros distúrbios relacionados ao sono entre professores da rede pública, 

o que contribui para o adoecimento físico e psicológico da categoria. 

 A privação do sono compromete funções cognitivas essenciais ao 

desempenho docente, como atenção, memória, organização do pensamento e 

controle emocional (Durmer; Dinges, 2005). Esses prejuízos afetam não apenas 

a saúde do educador, mas também a qualidade do ambiente educacional, 

refletindo-se no processo de ensino-aprendizagem. De acordo com Lima et al. 

(2018), a má qualidade do sono está associada à queda de produtividade, 

aumento do absenteísmo e maior risco de afastamentos por questões de saúde. 

 Nesse contexto, Produtos Educacionais que abordem a higiene do sono, 

estratégias de relaxamento, gestão do tempo e autocuidado contribuem para a 

formação continuada do professor de maneira integral. A Base Nacional Comum 

para a Formação Inicial e Continuada de Professores (BNC-Formação) reconhece 

a importância de práticas formativas que considerem o bem-estar do educador, 

promovendo o cuidado com a saúde mental e física como parte da valorização 

docente (MEC, 2019). 
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 Além disso, a literatura aponta que ações educativas sobre o sono têm 

efeitos positivos na adoção de hábitos mais saudáveis e na melhoria da qualidade 

do descanso (Irish et al., 2015). Dessa forma, desenvolver um Produto 

Educacional voltado ao sono do professor não apenas atende a uma necessidade 

real, mas também fortalece políticas de promoção à saúde na educação, 

alinhando-se aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS), 

especialmente os que tratam de saúde e bem-estar no ambiente de trabalho.  

        A produção de um Produto Educacional voltado ao sono do professor se 

justifica pela crescente evidência científica de que a saúde do sono é um fator 

determinante para o bem-estar físico e mental dos docentes, além de impactar 

diretamente a qualidade do ensino. Estudos revelam que professores 

frequentemente apresentam distúrbios do sono devido à alta carga de trabalho, 

estresse emocional, acúmulo de funções e falta de políticas efetivas de cuidado 

com a saúde. Segundo Araújo et al. (2008), há uma prevalência significativa de 

insônia e outros distúrbios relacionados ao sono entre professores da rede pública, 

o que contribui para o adoecimento físico e psicológico da categoria. 

  A privação do sono compromete funções cognitivas essenciais ao 

desempenho docente, como atenção, memória, organização do pensamento e 

controle emocional (Durmer; Dinges, 2005). Esses prejuízos afetam não apenas 

a saúde do educador, mas também a qualidade do ambiente educacional, 

refletindo-se no processo de ensino-aprendizagem. De acordo com Lima et al. 

(2018), a má qualidade do sono está associada à queda de produtividade, 

aumento do absenteísmo e maior risco de afastamentos por questões de saúde. 

  Nesse contexto, Produtos Educacionais que abordem a higiene do sono, 

estratégias de relaxamento, gestão do tempo e autocuidado contribuem para a 

formação continuada do professor de maneira integral. A Base Nacional Comum 
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para a Formação Inicial e Continuada de Professores (BNC-Formação) reconhece 

a importância de práticas formativas que considerem o bem-estar do educador, 

promovendo o cuidado com a saúde mental e física como parte da valorização 

docente (MEC, 2019). 

  Além disso, a literatura aponta que ações educativas sobre o sono têm 

efeitos positivos na adoção de hábitos mais saudáveis e na melhoria da qualidade 

do descanso (Irish et al., 2015). Dessa forma, desenvolver um Produto 

Educacional voltado ao sono do professor não apenas atende a uma necessidade 

real, mas também fortalece políticas de promoção à saúde na educação, 

alinhando-se aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS), 

especialmente os que tratam de saúde e bem-estar no ambiente de trabalho. 

 

4 UM BREVE OLHAR SOBRE O SONO 

 Apesar das diversas mutações ocorridas nos seres vivos, o SONO se manteve.  
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Passamos 1/3 de nossas vidas dormindo. 

 
 

4.1  Definindo o sono 

 

 
4.2 Sobre evolução do conhecimento o sono 
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 Atualmente, as pesquisas sobre o sono fazem uso de técnicas como a ressonância magnética, a 

terapia cognitivo-comportamental para tratamento da insônia e estudos moleculares e genéticos. 

Também, são investigadas as relações entre o sono e fatores como obesidade, depressão e 

produtividade. Além disso, dispositivos individuais de monitoramento, como os smartwatches, têm se 

destacado como ferramentas complementares na análise dos padrões de sono. 

 Atualmente, o estudo do sono exige uma abordagem complexa e integradora, como 

propõe Morin (2005), ao destacar a interconexão entre diferentes saberes. 

Inicialmente restrita a uma área, a ciência do sono hoje envolve múltiplos campos 

como neurologia, psicologia, pneumologia, odontologia, psiquiatria e até sociologia, 

especialmente ao considerar impactos da cibercultura (Instituto do Sono, 2020). 

Compreender essas conexões permite uma visão mais ampla e profunda dos 

desafios relacionados ao sono.  

 

4.3 O que está por trás do sono? 

  O sono compreende quatro fases: na primeira, é leve e mantém 

sensibilidade a estímulos externos; na segunda, torna-se intermediário, 

diminuindo essa reatividade; na terceira, atinge o estágio profundo, momento 

em que ocorre renovação de energia e processos fisiológicos fundamentais ao 

corpo; e, por fim, na fase REM, surgem os sonhos e há consolidação de conhecimentos, com intensa 

atividade cerebral (Porcacchio et al., 2023). 

MITOLOGIA GREGA

Hipnos: Deus do sono               
Morfeu : Deus dos sonhos

No século XIX, os estudos do sono foram 
focados em entender e clinicar  os 

distúrbios do sono, principalmente a 
apneia e a insônia

No século XX  os estudos focaram 
na fisiologia do sono.  Faz-se uso 

do encefalograma, decobre-se o 
sono REM.

Anos 70, surge a 
polissonografia,  usado 

inicialmente para estudos 
científicos e avançando  para 

uso clínico

Final do século XX, iniciaram-se 
estudos epidemiológicos do sono Entre o final do 

século XX e início do 
XXI, Dr. Dr José 

Tufik,  da início dos 
estudos no Brasil 

Século XXI, problemas do sono passa 
a ser considerado problema de saúde 

pública
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 A glândula pineal, localizada no centro do encéfalo, é responsável 

pela secreção do hormônio melatonina, hormônio esse que é secretado na 

ausência de luz e que   prepara o organismo para o sono (Porcachio et al. 

2023) 

 As fases do sono se repetem de forma cíclica ao longo da noite, geralmente entre 4 e 5 vezes 

por noite, durando de 60 a 90 minutos cada ciclo (Pinto, 2020).  Através da polissonografia é traçado 

um gráfico chamado hipnograma, que representa o sono com as suas fases e ciclos. Esse gráfico reflete 

o padrão de sono da pessoa e é conhecido como a “Arquitetura do Sono”,  sendo fundamental para 

identificar a qualidade e a eficiência do descanso, auxiliando nos diagnósticos e tratamentos de 

distúrbios relacionados. 

  

 

4.4 Como anda o sono dos professores? 

  A pesquisa que motivou este Produto Educacional, 

realizada em 2024 com professores da Educação Básica da 

rede estadual de Caçador-SC, identificou elevada prevalência 

de sono insatisfatório entre os docentes, corroborando 

tendências observadas em outros estudos com professores e 

com a população em geral. 

 Muitos professores têm enfrentado 

dificuldades para dormir por causa de hábitos comuns que atrapalham o 

descanso, sendo tais dados mostrados por este trabalho. Entre eles estão: 

dormir em horários desregulados, fazer atividades que deixam a mente 

agitada, como jogar, navegar pelas redes sociais ou até arrumar a casa e levar 

preocupações, ideias e planejamentos para cama quando o ideal seria relaxar. 

4.5 O sono do professor no contexto neoliberal 

 O neoliberalismo é um modelo econômico que defende a redução da 

intervenção do Estado, a privatização de serviços públicos e a valorização do 

mercado como regulador social. Implantado em diversos países a partir das décadas de 
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1970 e 1980, esse modelo trouxe consequências profundas à sociedade e aos 

trabalhadores em geral (Maciel, 2011). 

 Dentro dessa lógica, os professores são diretamente afetados. A desvalorização da 

profissão, os salários insuficientes, a pressão constante por resultados, a perda de 

autonomia e a precarização dos vínculos de trabalho são consequências perceptíveis 

desse modelo econômico.  

 Esses fatores, quando combinados, impactam significativamente a qualidade de 

vida dos professores, contribuindo para o adoecimento físico e, sobretudo, mental, com o 

aumento de casos de estresse, depressão, ansiedade e burnout (Freitas, 2018; Jesus, 

2011). Feliciano et al.  (2018) destacam que o estresse, a depressão e a dor são 

principais causadores da má qualidade de sono entre os professores sendo o estresse um 

dos fatores que desencadeia insônia. 

Essa realidade se aproxima da análise feita por Byung-Chul Han (2015) 

em Sociedade do Cansaço ao descrever uma sociedade marcada pela 

autopressão, hiperprodutividade e esgotamento psíquico. Para o autor, o 

sujeito contemporâneo não é mais o “obediente” disciplinado da 

modernidade, mas o sujeito de desempenho, que explora a si mesmo em 

nome da produtividade, adoecendo sob o peso da liberdade imposta pelo 

neoliberalismo. O professor, nesse contexto, não apenas sofre pressões 

externas, mas introjeta essas cobranças, assumindo a culpa por 

resultados que dependem de estruturas precárias e políticas educacionais 

ineficientes. 

  Já Jonathan Crary (2014), em Capitalismo Tardio e os Fins do 

Sono, destaca como o sistema neoliberal busca colonizar até mesmo o 

tempo do sono, último espaço de resistência à lógica produtivista. O sono 

é visto como um obstáculo ao consumo e à performance contínua. Assim, a 

insônia dos professores, alimentada por sobrecarga e estresse, não é um 

problema individual, mas um efeito sistêmico de um modelo econômico que 

não permite pausas, descanso ou silêncio.  
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5 CONVIDANDO PARA UMA PALESTRA 

    Convite para a Palestra: BOA NOITE: Desvendando o Sono dos Professores e 

Criando Caminhos para Noites Melhores     

Você é nosso(a) convidado(a) especial para participar de uma palestra envolvente e 

informativa sobre um tema essencial para a saúde e o bem-estar dos educadores: o sono. 

 Programação da Palestra: 
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             Cuidar do sono é cuidar da saúde, da carreira e da qualidade de vida. Participe! 

Esperamos você para esse momento de troca, reflexão e aprendizado. 
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