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CARTA AO LEITOR

O Produto Educacional aqui apresentado estd 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 valorizacdo da categoria.

A ideia do Produto Educacional BOA NOITE surgiu da pesquisa de Mestrado intitulada
Qualidade do Sono dos Professores da Educagéo Basica de um Municipio do Meio-Oeste
Catarinense, que teve como foco investigar a qualidade do sono dos professores e 0s
fatores que a influenciam.

A motivacao veio da convivéncia com colegas de profissdo que demonstravam sinais
evidentes de esgotamento, de desanimo e de irritabilidade. Sabendo que a privacao ou
ma qualidade do sono pode ser uma das causas desses sintomas, nasceu a inquietacao:
como tém dormido os professores?

Este produto esta inserido na area de Educacdo em Saude na Educacéo Béasica, com
énfase na promocdo da qualidade de vida dos docentes. Esta vinculado a Linha de
Pesquisa 2 — Cultura, Ensino, Saude e Formacdo Docente, do Programa de POs-
Graduacao em Educacédo Basica (PPGEB) da UNIARP.

Destina-se a professores da Educacdo Basica das redes publicas municipais e
estaduais, bem como a gestores e a representantes do poder publico envolvidos na
formulacdo de Politicas voltadas a valorizacédo e ao bem-estar do magistério.

A divulgacao do Produto Educacional ocorrera por meio de palestra presencial, que, de
acordo com a classificacdo da CAPES, trata-se de Curso ou Oficina de Formagéo, na
semana de formacé&o continuada dos professores..



AUTORIA DO PRODUTO EDUCACIONAL

Me. FLAVIR R. FARIAS

Mestre pelo PPGEB da Uniarp (2023-2025) com a temética "QUALIDADE DO
SONO DOS PROFESSORES DA EDUCACAO BASICA DE UM MUNICIPIO DO
MEIO OESTE CATARINENSE. Atualmente é professor efetivo de quimica da
Secretaria de Educacdo do Estado de Santa Catarina. Graduado em
Licenciatura em Quimica pelo Centro Universitario Diocesano do Sudoeste do
Parana (2005) e Agronomia pela Universidade Federal de Pelotas (1986). Atuou
como agrénomo por 12 anos no oeste do Parana (Palotina) e noroeste do Mato
Grosso (Agua Boa, Canarana e Ribeirdo Cascalheira), trabalhando em
Cooperativa (Coopervale) e Cerealista (Cerealista Iriede), atuando na produgéo
de sementes e nas culturas de milho, soja, trigo e arroz e aviagao agricola. Foi
microempreendedor no ramo da quimica em Santa Catarina.

Lattes

http://lattes.cnpq.br/4935753395732548

RICELLIENDRIGO

Ricelli Endrigo

Lattes iD

http://lattes.cnpq.br/13358935405036

Dr. Ricelli. E. R. Da Rocha

Doutor em Ciéncias Biomédicas pelo Instituto Universitario Italiano de Rosario
(IUNIR - UFSC) com concentracdo em Reabilitacdo, Cinesiologia e Esportes,
realizou o Pés Doutorado em Psicologia na linha de Salde e Trabalho pela
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), tém Mestrado em Educagéo
Fisica pela Universidade Federal do Parand (UFPR) com concentracdo em
Fisiologia da Performance, Especializacdo em atividade fisica e saude pela
FACEPAL e Especializacdo em Fisiologia do Exercicio pela Universidade Federal
do Parana (UFPR), Graduado em Educacao Fisica com licenciatura plena pela
FACEPAL. Atualmente é graduando em Fisioterapia pela Universidade Alto Vale
do Rio do Peixe. E professor e pesquisador do programa de Mestrado e Doutorado
académico Interdisciplinar em Desenvolvimento e Sociedade e do Mestrado e
Doutorado profissional em Educacdo Basica da UNIARP. Lider do grupo de
pesquisa Interdisciplinar de Estudos em Saude (GIES) da UNIARP e coordena os
Laboratérios de Inovacdo em Saude e Bem-Estar Docente (LABISA) e Saude e
Desempenho Humano (LABEM). Foi Editor-Chefe da Revista Interdisciplinar de
Estudos em Saude (RIES) com Qualis B2. Sua pesquisa, producdo técnica e
tecnolégica estdo focadas nos fatores determinantes da saude e qualidade de
vida, epidemiologia, satude docente e fisiologia do exercicio clinico.



1. PEFININDO PRODPUTO EPUCACIONAL

Em 2001, a CAFES instituiu os mestrados profissionals,

estavelecendo que a conclusio desses programas deveria incluir tanto a
dissertagio guanto o Produto Educacional. Este, também denominado material ou
processo educacional, deve ser aplicavel ao contexto do pesquisador e estar
Vineulado 4 pesquisa do mestrande. Nesse sentide, Batalha (2019, p. &) se dedica

a4 conceituar o Produto Educacional como:

Sendo assim Produto Educacional € am instramento que se configura nama produgdo desenvol\ida pelo orientador e
orientads, totalmente Vinculado ao trakallio de dissertagio, com a finalidade de resolugdo de wm problema especifico de
sala de aula, sendo aplicavel e utilizavel e que a partiv de sua proposta diddtica possa ajudar, modificar e transformar
mAaneiras de ensinar e aprender.

Conforme divetrizes da CAPES, 0s dez +ipos de Produtos Educacionais definidos
para a drea de tnsine, sequndo Pourado € Colombo (2023), sdo classificados da
sequinte forma: material diddatico ou institucional; carso de formagdo profissional;
tecnologia social; software ou aplicative; eventos organizados, relatorio técnico;

ACENVL; anuario ou protocolo, carta, mapa ou instramentos similares.

2. O PORQUE DO PRODPUTO EDPUCACIONAL NO
FORMATO DE PALESTRA

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

sua efetividade na disseminagdo de comhecimentos relevantes de

I.I I E P forma acessivel, dinamica e reflexiva. A palestra permite abordar

temdticas urgentes no contexto eaucacional de maneira concentrada,




dialogada e alinhada ds necessidades da comunidade escolar, especialmente quando

se trata da formagdo continuada de professores.

Sequndo WMoran (2000), 4 palestra € uma estratégia pedagogica eficaz para
introduzir +emas complexos com clareza, despertando o interesse ¢ a reflexdo
critica do pdblico. Nessa mesma diregao, Freive (199¢) defende que o processo
eauncative deve provocar [nguietagbes, levando os sujeitos a questionar €
transformar sua realidade — algo que pode ser niciado por uma exposi¢io

instigante e contextualizada.

Do ponto de Vista institucional, a Coordenagdo de Aperfeigoamento de Pessoal
de Nivel Superior (CAPES) reconhece a palestra como um produto educacional vidlide,
desde que esteja articulada a praticas pedagegicas ¢ ao enfrentamento de
provlemdticas reals da educagio bisica (CAFPES, 2020). Além disso, dao abordar
competéncias gerais previstas na Base Nacional Comum Carricalar (BNCC, 2018),
COMO O PENSAMENTD CITTFICo, A comunicagio € a responsabilidade, a palestra fortalece
o didlogo entre os conhecimentos cientificos e as Vivéncias dos profissionals da

educagao.

Ademais, a palestra possui Vantagens operacionals significativas, como o
baixo custo, a facil replicacdo € a carta daragio, sendo ideal para formagbes pontuais
com resultados objetivos ¢ imediatos. Quando plangjada com rigor académice,
respaldada por dades e experiéncias, favorece a articulacdo entre +eoria ¢ pratica
(N6Voa, 19495), Valorizando o protagonismo dos educadores € promoVendo

transformagbes significativas no cotidiane escolar.




23 0 PORQUE PE UM PRODUTO EPUCACIONAL VOLTADO AO SONO
DO PROFESSOR

y A produgdo de um Produto Educacional voltado ao sono do
l—_—— [

o 7 7 . YR
0 a satde do sovo € um fator determinante para o bem-estar fisico
é% e meutal dos docentes, além de impactar diretamente a

gualidade  do  ensivo. Estudos revelam dque professores

v professor se justifica pela crescewte evidéncia ciewtifica de que

z

freauentemente apresentam distirbios do sono devido a alta carga de +rabalhno,
estresse emocional, acimulo de fungses e falta de politicas efetivas de cuidado
com a sadde. Segundo Aradjo et al. (2009), ha uma prevaléucia significativa de
mstnia e ontros distirbios relacionados ao sovo entre professores da rede piblica,
o due contribui para o adoecimento fisico e psicoldaico da cateaoria,

A privagdo do sono compromete fungdes coguitivas essewciais ao
desempenho docente, como atengdo, meméria, orgavizagdo do pensamento e
controle emocional (Purmer; Dinges, 2005). Esses prejuizos afetam waio apenas
a sadde do educador, wmas também a gualidade do ambiente educacional,
refletindo-se vo processo de ewsivio-aprendizagem. De acordo com Lima et al.
(201%), a4 mad qualidade do sono esta associada a queda de produtividade,
anmento do absenteismo e maior risco de afastamentos por questdes de saide.

Nesse contexto, Produtos Educacionais que abordem a higieve do sono,
estratégias de relaxamento, gestdo do tempo e autocuidado contribuem para a
formagdo continuada do professor de maneira intearal. £ Base Nacional Comum
para a Formagao Luicial e Continnada de Professores (BNC-Formagao) reconhece
A importaucia de praticas formativas dque considerem o bem-estar do educador,

promovendo o cuidado com a sadde mental e fisica como parte da valorizagio

docente (MEC, 2019).




Além disso, a literatura aponta que agbes educativas sobre o sono +ém
efeitos positives na adogdo de hWabitos mais sandaveis e na melhoria da qualidade
do descanso (Irish et al, 2015). Dessa forma, desewvolver um Produto
Educacional voltado ao sovo do professor wio apenas atende a uma necessidade
real, mas também fortalece politicas de promogdo o salde wna educagdo,
alivhando-se  aos  Objetives de  Desenvolvimento  Sustentdvel (ODS),
especialmente os due tratam de sadde e bem-estar vo ambiente de trabalho.

A produgdo de um Produto Educacional voltado ao sono do professor <e
justifica pela crescente evidéucia ciewtifica de gque a sadde do sono é um fator
determinante para o bem-estar fisico e mental dos docentes, além de impactar
diretamente a gualidade do eunsivo. Estudos revelam due professores
frequentemente apresewtam distirbios do sono devido a alta carga de trabalho,
estresse emocional, actimulo de fungses e falta de politicas efetivas de cuidado
com a sadde. Segundo Aradjo et al. (2009), ha uma prevaléucia significativa de
mséuia e outros distirbios relacionados ao sono entre professores da rede piblica,
o due contribui para o adoecimento fisico e psicoléaico da cateaoria,

A privagdo do sono compromete fungdes coguitivas essewciais ao
desempevho docente, como atevgdo, meméria, orgavizagdo do pensamento e
controle emocional (Purmer; Divges, 2005). Esses prejuizos afetam nio apenas
a salde do educador, was também a qualidade do ambiente educacional,
refletindo-se vo processo de ewsivo-aprendizagewm. De acordo com Lima et al.
(201%), a4 md qualidade do sono esta associada a queda de produtividade,
anmento do absenteismo e maior risco de afastamentos por questses de sadde.

Nesse contexto, Produtos Educacionais due abordem a higiewe do sovo,
estratégias de relaxamento, gestdo do tempo e antocuidado contribuem para a

formagdo contivuada do professor de maneira intearal. £ Base Nacional Comum




para a Formagao Luicial e Continnada de Professores (BNC-Formagao) reconhece
a importaucia de praticas formativas dque considerem o bem-estar do educador,
promovendo o cuidado com a sadde mewtal e fisica como parte da valorizagdo
docente (MEC, 2019).

Além disso, a literatura aponta que agbes educativas sobre o sono +ém
efeitos positives na adogdo de hWabitos mais sandaveis e na melhoria da qualidade
do descomso (Irish et al, 2015). Dessa forma, desenvolver um Produto
Educacional voltado ao sono do professor wio apenas atende a nma necessidade
real, wmas também fortalece politicas de promogdo a sadde wa educagio,
alihando-se  aos  Objetivos de  Desenvolvimento  Sustewtdvel (ODS),
especialmente os due tratam de sadde e bem-estar vo ambiente de trabalho.

Produto Educacional

voltati osonu doy. Além de contribuir para
professores é uma acao

s 5 uma escola saudavel e
estratégica de saude,

valorizacao profissional sustentavel
e melhoria da qualidade

de ensino

4 UM BREVE OLHAR SOBRE O SONO

Apesar das diversas muatagbes ocorridas nos seres vVivos, o SONO se manteve.

s @




PASSAMOS 1/3 de nossas Vidas dormindo.

4.2 Sobre evolugdo do conhecimento o sono




MITOLOGIA GREGA No séeulp XIX, os estudos do sono foram

Hipnos: Deus do sono focados em entender e clinicar os
Morfeu : Deus dos sonhos distirbios do sono, principalmente a
apneia ¢ a tnsbnia

No século XX os estudos focaram
na fistologia do sono. Faz-seuso
oo encefalograma, decobre-se o
sonp REM,

AWNDS F0, suroe a
polissonografia, usado
inicialmente para estuolos
Lentificos e avangando para

uso clinieo

Final do séeulo XX, inlelaram-se

estudos eplotemiolégicos do sono Bt o final do

séoculo XX ¢ tniclo oo
XX, Br, B José
Tufik, da inleio dos
estudos no Brastl

Séeulo XX, problemas do sono passa
a ser constoerado problema oe satide
pUblica
Atualmente, as pesquisas sobre o sono fazem uso de técnicas como a ressonancia magnética, a

terapia cognitivo-comportamental para tratamento da insénia ¢ estudos molecalares e genéticos.
Também, sdo investigadas as relagdes entre o sono € fatores como obesidade, depressio ¢
produtividade. Além disso, dispositivos individuais de monitoramento, como os smartwatches, +ém se
destacado como fervamentas complementares na andlise dos padrées de sono.
Atualmente, o estudo do sono exige wma abordagem complexa e inteqradora, como
propbe Worin (2005), a0 destacar a interconexdo entre diferentes saberes.
Tuicialmente restrita a ama drea, a ciéncia do sono hoje envolve mdltiplos campos
como neurologia, psicologia, pneamolegia, odontologia, psiquiatria e até sociologia,
especialmente ao considerar impactos da cibercaltara (Instituto do Sono, 2020).
Compreendier essas conexbes permite uma visdo mais ampla e profunda dos
desafios relacionados 4o sono.

4.3 O due esta por tras do sono?

O sovo compreende dquatro fases: wa primeira, é leve e mavtém

z 222 (O sewsibilidade a estimulos extervos; na segunda, torva-se intermediario,

2? z &

jon [en e ien, . ot -

| e s sovom diminnindo essa reatividade; va terceira, atinge o estagio profuvdo, momento
leve intermediario Profundo

em due ocorre revovagdo de energia e processos fisiolégicos fundamentais ao
corpo; €, por fim, na fase REM, surgem os sonhos ¢ Wa consolidagdo de conhecimentos, com intensa

atividade cerebral (Porcacchio et al.,, 202.3).




A glandula pineal, localizada vo centro do encéfalo, é responsavel
pela secregdo do ormsnio melatonina, horménio esse due € secretado na %
anséncia de luz e que prepara o orgavismo para o sovo (Porcachio et al,

2023)

As fases do sovo se repetem de forma ciclica ao longo da voite, geralmente entre 4 e 5 vezes
por voite, durando de @D a A0 winutos cada ciclo (Pinto, 2020). Através da polissovografia é tragado
um grafico chamado hipnograma, due representa o sono com as suas fases e ciclos, Esse grafico reflete
o padrdo de sovo da pessoa e é cowhecido como a “Arguitetura do Sovo”, sewdo fundamewtal para
idewtificar a aualidade e a eficiéncia do descanso, auxiliando vos diaguésticos e tratamentos de

distirbios relacionados.

0 Sono bom
B vigii
B ReM
7 NRE
Tempo . NRE
A Sono ruim I nRe

4.4 Como anda o sono dos professores?

— A pesdquisa due motivou este Produto Educacional,
z5% " reglizada e 2024 com professores da Educagdo Bdsica da
rede estadual de Cacador-SC, identificoun elevada prevaléncia
de sono nsatisfatério entre os docentes, corroborando
tendéwcias observadas em outros estudos com professores e
com a populagdo em geral.

SONO _
INSATISFATORIO; |

e Muitos professores +téwm enfrentado
dificuldades para dormir por cansa de hWabitos comuns que atrapalham o (@
descanso, sendo tais dados mostrados por este trabalho. Entre eles estio:
dormir em hordrios desregulados, fazer atividades que deixam a mente
agitada, como Jogar, vavegar pelas redes sociais on até arrumar a casa e levar
preocupagdes, ideias e planegjamentos para cama dquando o ideal seria relaxar.

O neoliberalismo & um modelo econdmico que defende a redugio da
intervensdo do Estado, a privatizagdo de servigos pablicos e a valorizagio do
mercado como regulador social. Tmplantado em diversos paises a partir das décadas de

§® 4.5 O sovo do professor vo contexto neoliberal




1970 € 1930, esse modelo +rouxe consequéncias profundas 4 sociedade € aos
travalhadores em geral (WMaciel, 2011).

Dentro dessa l6gica, os professores sdo diretamente afetados. A desvalorieasdo da
profissdo, os saldrios insuficientes, a pressdo constante por resultados, 4 perda Je
AUTONOMIA € A Precarizagio dos Vinenlos de trabalho sdo consequéncias perceptivels
desse modelo econbmico.

Esses fatores, quando combinados, impactam significativamente a qualidade de
Vidia dos professores, contribuindo para o adoecimento fisico e, sobretudo, mental, com o
anmento dAe casos de es1resse, depressdo, ansiedade e burvout (Freitas, 2018, Jesus,
2011). Feliciano et al. (2018) destacam que o 6s1resse, a Adepressio € a dor sdo
PriNcipais cansadores da md qualidade de sono entre os professores sendo o es1resse um
Aos fatores gue desencadeia insénia.

Essa realidade s¢ aproxima da andlise feita por Byung-Chal Han (2015)
SN C/11 Sociedade do Cansago Ao AESLrever UmMAa SOCiEAAde mariada pela

Socledade do Cansage

antopressdo, Niperprodutividade e esgotamento psiquico. Fara o antor, o
sujeito contemporineo ndo € mais o ‘obediente” disciplinado da
modernidade, mas o sujeito de desempenhio, gue explora a si mesmo em
Nnome da produtividade, adoecendo sob o peso da liberdade imposta pelo
neoliberalismo. O professor, nesse contexto, Nao Apenas sofre pressbes
EXTernas, mas introjeta essas cobrangas, assumindo a culpa por
resultados que dependem de estruturas precarias € politicas educacionais

ineficientes.

JA Jonathan Crary (2014), em Capitalismo Tardio € os Fins do
= Sono, destaca como o sistema neoliberal busca colonizar a+€ mesmo o
- tempo do sono, dltimo espago de resisténcia 4 l6gica produtivista. O sono

-CAPITALISMO =&
TARDIO E OS FINS 24

ESNE”EN/CRAR@% E Visto como um obstdculo ao consumo € 4 performance continua. Assim, 4

5 jusbnia dos professores, alimentada por sobrecarga e estresse, ndo € um
Borcamu 23 problema individual, mas am efeito sistémico de am modelo econdmico que

/ 4
VATHAN CRARY =
2477

T
DOS

2L ™ ndo PErmite pansas, descanso od siléucio.




QUERIDA CABECA,
CAMA E LUGAR

DE DORMIR
E NAO DE PENSAR

5 CONVIDANDO PARA UMA PALESTRA

® Convite para a Palestra. BOA NOI TE: Desvendando o Sovo dos Professores e
Criando Caminhos para Noites Mellhores .z

Vocé € nosso(a) convidado(a) especial para participar de uma palestra ewvolveute e
informativa sobre um tema essencial para a sailde e o bem-estar dos educadores: o sowo.

Programagdo da Palestra:




APRESENTACAO PESSOAL

CIENCIA DO
SONO

Importincia do
Sono

- Definicdo de Sono.

- 0 s0n0 Se manreve com o passar dos
rempos.

- Beneficios do sono restaurador.

- Efeitos da falta de sono em gquaniidade e
gualidade

Evolugado da ciéncia
do Sono

= Avanco fremporal do estudo do Sono.
- Polissonografia.

Fisiologia do Sono

- Glandula Pineall Melatonina

Fases do Sono

- Fase N1, N2, N3 e REM.
- Caracteristicas fisiologicas das fases.
= Hipnograma.do sono bom e sono ruim

O SONO DO
PROFESSOR

Estudos
estatisticos da
qualidade do sono

- Populacdo geral.
- Populagao do Brasil.
- Professores da Educacdo Basica.

Transtornos do
Sono

- Definicdo.
= Principais transrormos do sono.

Higiene do Sono

- Definigdo e importancia
- Apresentacio e discussio dos principais
ponros da Higiene do Sona

O que afeta o Sono
do professor

- Estudo de Feliciano et. al. (2023).
- Atividade laboral e o efeito no sono.

APRESENTACAO

DA PESQUISA

Dados da pesquisa

= Dara da pesquisa.
- Local da Pesguisa.
= Participanies da pesguisa.

Apresentagdo dos
resultados

- Resultados Sociodemograficos
ocupacionais e de estilo de vida.

- Resultados da Qualidade do Sono.
= Higiene do Sono

Discussao

- Discussdo dos resultados mais
reflevantes.

- Espaco aberto para pergunias e
guestionamentos.

ENCERRAMENTO | - Consideragbes Finais, enfatizando a importancia da
Higiene do Sono.
- Sorteio entre os participantes de dois travesseiros.

- Encerrando com milsica.

m Cuidar do sovo é cuidar da sadde, da carreira e da qualidade de vida. Participel
Esperamos Vocé para esse momento de troca, reflexdo e aprendizado.
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