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RESUMO

O estudo investiga a relagdo entre a carga mental de trabalho e a qualidade do sono dos professores do ensino
basico. O objetivo ¢é analisar como a carga mental influencia a qualidade de sono desses profissionais em trés
escolas publicas do municipio de Governador Dix-Sept Rosado/RN. Utilizando um questionario dividido em
trés segdes, a pesquisa quantificou a carga mental por meio do método NASA TLX e a qualidade de sono pelo
Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. Os resultados indicaram que os professores sofrem de alta carga
mental de trabalho, com destaque para as dimensdes demanda mental e temporal, e com uma qualidade de sono
moderadamente prejudicada, destacando-se os componentes laténcia e duragdo do sono. Concluiu-se que existe
uma correlagdo positiva, embora moderada, entre a alta carga mental de trabalho e a baixa qualidade de sono,
sugerindo a necessidade de intervengdes para reduzir os impactos no bem-estar dos docentes.

Palavras-chave: carga mental de trabalho; tempo e qualidade de sono; professores do ensino basico; método
NASA TLX; PSQIL

ABSTRACT

The study investigates the relationship between workload mental load and sleep quality among elementary
school teachers. The objective is to analyze how mental workload influences the sleep quality of these
professionals in three public schools in the municipality of Governador Dix-Sept Rosado/RN. Using a
questionnaire divided into three sections, the research quantified mental workload through the NASA TLX
method and sleep quality through the Pittsburgh Sleep Quality Index. The results indicated that teachers
experience a high mental workload, with emphasis on the mental and temporal demand dimensions, and a
moderately impaired sleep quality, particularly in the components of sleep latency and duration. It was
concluded that there is a positive, albeit moderate, correlation between high mental workload and poor sleep
quality, suggesting the need for interventions to mitigate impacts on teachers' well-being.

Keywords: mental workload; sleep time and quality; elementary school teachers; NASA TLX method; PSQI.

1 INTRODUCAO

Os professores desempenham um papel crucial na formagdo educacional e pessoal dos alunos. Para que
obtenham um bom desempenho em suas atividades ¢ importante que mente e corpo estejam em harmonia com o ambiente
de trabalho. Entretanto, nos tltimos anos, com o aumento das tecnologias e mudangas sociais, os professores passaram
a ser cobrados por responsabilidades antes delegadas a outras esferas da sociedade, como a familia. Com isso, o professor
torna-se sobrecarregado, assumindo fungdes que vao além daquelas conferidas especificamente a profissdo. Junto a isso,
ocorre uma crescente pressao por metas de produtividade, grande quantidade de alunos por turma, baixa remuneragao,
alta carga horaria de trabalho e o aumento da violéncia nas escolas (Tostes et al., 2018).
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Esses fatores podem desmotivar e sobrecarregar a mente desses profissionais, além de reduzir o tempo de
descanso e lazer, influenciando de forma negativa diferentes aspectos da saude. Estudos de diferentes autores colaboram
com a hipotese de que profissionais envolvidos com atividades diretas com o ptiblico, como profissionais de areas como
saude e educacdo sdo mais vulneraveis a desenvolver a Sindrome de Burnout. Problemas como esse interferem nao
apenas na saude e na qualidade de vida dos educadores, como também na qualidade de ensino das escolas. Alteragdes
mentais como alienagdo, apatia e desmotivacdo, podem gerar conflitos entre os profissionais e os alunos, bem como com
as familias dos discentes e até mesmo com outros profissionais, afetando diretamente o ambiente escolar e o alcance dos
objetivos pedagogicos (Andrade; Cardoso, 2012).

Outro aspecto importante relacionado a satide dos professores é a qualidade de sono. Estudos anteriores
mostraram que com as mudangas ocorridas na organizagao do trabalho, como a alta carga horaria, os profissionais da
educagdo tornaram-se mais vulneraveis aos disturbios de sono. Freitas ef al. (2021) investigaram a qualidade do sono
dos docentes do ensino superior, destacando que as alteragcdes no sono estdo relacionadas as crescentes demandas de
trabalho e a necessidade constante de desenvolver competéncias e habilidades sociais.

Em janeiro de 2024 foi sancionada a lei n° 14.819, que instituiu a Politica Nacional de Aten¢do Psicossocial
nas Comunidades Escolares, cujos principais objetivos sdo: promover a saide mental da comunidade escolar, garantir o
acesso dessa comunidade a ateng@o psicossocial, promover agdes conjuntas entre os servigos educacionais, de satde e
de assisténcia social para garantir a atengo psicossocial. Além disso, também sdo objetivos dessa lei, conscientizar sobre
a importancia dos cuidados psicossociais nas escolas, promover formagao continuada de profissionais da educagao, da
saude e da assisténcia social em temas sobre satide mental e divulgar informagdes cientificas e esclarecer informagdes
inveridicas sobre saude mental (Brasil, 2024).

Diante desse cenario, torna-se evidente que o bem-estar e a satisfagdo do profissional da educacéo sdo fatores
essenciais para o bom desempenho de suas fungdes. Com as mudangas que afetam o ambiente educacional como um
todo, todos os niveis do ensino sdo afetados ano apos ano. Logo, se faz necessario investigar os fatores que contribuem
para a carga mental de trabalho e a qualidade de sono desses profissionais, tornando possivel buscar maneiras de
promover um ambiente ocupacional mais sauddvel. A melhoria das condigdes de trabalho dos professores, por
consequéncia, promove o aumento da qualidade do sistema educacional.

Alguns autores investigaram a qualidade de sono de professores, como Gongalves et al. (2024), que avaliaram
a qualidade de sono de professores do ensino basico no Parana, e identificaram uma baixa qualidade de sono no grupo
estudado. A carga mental de trabalho de professores do ensino basico também ja foi objeto de estudo de algumas
pesquisas, como, por exemplo, Lucas e Vergara (2021), que analisaram a carga mental de professores do ensino publico
de Jodo Pessoa/PB e obtiveram como resultados altas pontuagdes relacionadas as percepgdes de carga mental de trabalho.
Entretanto, ha uma escassez de estudos na literatura com o objetivo de avaliar associagdes entre esses dois aspectos e
possiveis interferéncias de um sobre o outro.

Portanto, o presente trabalho busca investigar a seguinte questdo: existe uma rela¢do entre a intensidade de
carga mental de trabalho e a qualidade de sono dos professores do nivel basico de ensino?

1.1 Objetivo geral

Analisar a carga mental de trabalho e a qualidade do sono dos professores do ensino basico de escolas da rede
publica de um municipio do Rio Grande do Norte.

1.1.1 Objetivos especificos

e Avaliar a carga mental de trabalho dos professores do nivel basico de ensino, identificando os principais
componentes que a influenciam;

e  Avaliar a qualidade de sono dos professores;

o Identificar e analisar padrdes e possiveis relagdes entre a pontuagdo da carga mental e a qualidade de sono dos
individuos.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Ergonomia

Segundo Tida (2005), ergonomia pode ser definida como a adaptag@o do trabalho ao homem. O trabalho pode
ser entendido como qualquer atividade produtiva realizada pelo individuo, envolvendo ndo apenas o ambiente fisico,
mas também fatores organizacionais e cognitivos. A ergonomia inicia-se com o estudo das caracteristicas do trabalhador,
para posterior projeto do trabalho, com base no que ele consegue executar, a fim de preservar sua satde.

A Associacgdo Brasileira de Ergonomia e Fatores Humanos (ABERGO), baseada na Associagdo Internacional
de Ergonomia (IEA), define ergonomia como “a ciéncia do trabalho”, uma disciplina cientifica que se preocupa com as
interacdes entre seres humanos e outros elementos de um sistema. O profissional que trabalha nessa area ¢ chamado de
ergonomista, que trabalha aplicando dados, métodos, teoria e principios para projetar um sistema de trabalho eficiente
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a0 mesmo tempo em que otimiza o bem-estar humano. A ergonomia ¢ uma ciéncia multidisciplinar centrada no usuario,
que integra fatores de natureza sistémica, considerando aspectos fisicos, ambientais, cognitivos, técnicos,
organizacionais, entre outros.

Com inicio ap6s a Segunda Guerra Mundial, a ergonomia surgiu como resposta as mudangas nas condigdes de
trabalho. No novo contexto, diversos trabalhadores como engenheiros, fisiologistas e psicologos, passaram a desenvolver
um trabalho interdisciplinar. Inicialmente, aplicada somente na industria, concentrava-se na relagdo homem-maquina,
abordando apenas fatores fisicos. Com a evolu¢do do mundo do trabalho, a ergonomia foi expandida, passando a
abranger quase todos os tipos de atividades humanas, com destaque para o setor de servicos (saude, educacio,
transportes, etc.) (Ilida, 2005).

Atualmente, a ergonomia ¢ dividida em trés subareas: ergonomia fisica, ergonomia organizacional e ergonomia
cognitiva. A primeira, a mais conhecida, estuda as caracteristicas fisiologicas, anatdmicas, antropométricas e
biomecénicas do individuo no ambiente de trabalho. A ergonomia organizacional foca na estrutura organizacional,
rotinas e processos, buscando a otimiza¢do dos sistemas sociotécnicos. Enquanto a ergonomia cognitiva busca
compreender os processos de decisdo, a carga mental e a interagdo homem-méaquina. Em outras palavras, relaciona-se
com 0s processos mentais na execugdo do trabalho. Entretanto, vale ressaltar que essa divisdo visa apenas facilitar o
estudo aprofundado das diferentes dimensdes da relagdo entre o homem e o trabalho. As situagdes reais de atividades de
trabalho sdo compostas pelos trés aspectos interagindo uns com os outros, de forma interdependente e interligada (Braatz;
Rocha; Gemma, 2021).

2.2 Carga mental de trabalho no contexto educacional

A relag@o entre trabalho e adoecimento mental passou a ser discutida, inicialmente, na Franga, apds a Segunda
Guerra Mundial. No Brasil, os primeiros estudos relevantes sobre o tema remontam ao final da década de 1980. Mas,
foi somente em 1999 que os transtornos relacionados ao trabalho foram oficialmente reconhecidos no pais. Esse
reconhecimento ocorreu por meio de uma Portaria do Ministério da Satude, que elencou uma lista de quadros propensos
a serem desenvolvidos nos contextos laborais, bem como seus respectivos codigos de Classificagdo Internacional das
Doengas (CID) (Braatz; Rocha; Gemma, 2021).

Para Franga (2008), o ser humano ¢ um ser biopsicossocial, integrado por trés esferas: bioldgica, psicologica e
social. A camada biologica refere-se as caracteristicas fisicas do individuo, a psicoldgica aos processos emocionais,
afetivos e de raciocinio e a social esta relacionada a valores e crengas e ao papel que o individuo desempenha em
diferentes grupos aos quais pertence. Essas trés camadas respondem como um reflexo as condigdes de vida do ser
humano e, embora possuam caracteristicas especificas, interferem umas nas outras simultaneamente. A visdo
biopsicossocial, se integrada ao trabalho, serve como base para estabelecer os padrdes de relagdes de trabalho, a carga
fisica e mental requeridos para cada atividade.

Com foco nas atuais relagdes de trabalho, Falzon (2015) entende que a carga mental de trabalho tem aumentado
devido a informatizagdo e a automacgao das atividades produtivas, a fatores temporais e a precariedade do emprego. A
combinagdo desses fatores gera consequéncias como uma sensacdo de transbordamento e saturacdo, uma impressao de
que o urgente ¢ mais relevante do que o importante, uma sensagdo de ndo conseguir fazer o planejado, sem entender o
motivo € uma insatisfacdo com o trabalho.

O conceito de carga foi criado originalmente para designar esforgos essencialmente fisicos. Com as
transformacdes de trabalho e o interesse dos ergonomistas por novas situagdes, surgiu o termo carga mental. O conceito
de carga mental considera que o ser humano possui uma capacidade limitada de tratamento das informagdes. Em outras
palavras, € uma construcao hipotética de que a realizagdo de uma tarefa reduz a capacidade mental do individuo de
resolver outras tarefas. A carga mental requerida depende da complexidade da tarefa e da competéncia do trabalhador.
Em situagdes em que a carga mental exigida ¢ alta pode haver uma ruptura entre o que o individuo percebe do quanto
lhe ¢ solicitado e do quanto ele pode realizar, gerando assim o estresse. O estresse, por sua vez, influencia negativamente
no desempenho do individuo, aumentando a fadiga e degradando sua satide em diferentes graus (Falzon, 2015).

Entre os profissionais mais afetados por estresse, fadiga e outros problemas de aspectos mentais estdo os
profissionais da educagdo. Esta ¢ uma categoria exposta aos riscos psicossociais, especialmente por conta da baixa
valorizagdo dos professores. O proprio ambiente e a organizagdo escolar podem desequilibrar a expectativa do individuo
e a realidade enfrentada por ele. Fatores como a baixa remuneragdo, o acumulo de diferentes fungdes, o aumento da
violéncia entre os jovens, a falta de estrutura do local de trabalho, entre outros, podem ser causadores de desgaste fisico
e emocional. Esse desgaste pode causar o estresse que, se em elevado grau, leva a problemas de saude mais graves, como
a Sindrome de Burnout (Andrade; Cardoso, 2012).

Segundo Oliveira e Vieira (2012, apud Machado, Dos Santos e Da Silva, 2020), um estudo relacionado a satde
mental dos docentes da educacao basica de sete estados brasileiros (Minas Gerais, Espirito Santo, Para, Rio Grande do
Norte, Goias, Parana e Santa Catarina) indicou que entre os principais motivos para afastamento de professores aparecem
os disturbios mentais ou transtornos psiquicos. Os resultados apontaram que 11,7% dos afastamentos sdo por estresse e
12,7 por problemas como depressdo, ansiedade e nervosismo. Entre os professores enquadrados nessas situagdes, 8,7%
informaram fazer uso de medicamentos para depressdo, ansiedade ou nervosismo e 4,5% para distirbios do sono.



Facchini (2021) avaliou a carga mental de trabalho de professores da rede estadual de ensino do Rio Grande do
Sul, por meio do método NASA TLX, identificando uma pontua¢do média para o indice de carga mental de 50,61. O
componente de maior destaque para essa pontuagdo foi a demanda mental, seguido pelas dimensoes esforgo e nivel de
frustragdo, nessa sequéncia. Ja Lucas e Vergara (2021), analisaram a percepgao de carga mental de professores do ensino
publico de Jodo Pessoa/PB durante a pandemia de COVID-19. Os resultados mostraram que a dimensdo de maior
impacto, na percep¢do dos professores, foi a demanda mental, seguida por demanda temporal, esforco e nivel de
frustragdo. Nesse estudo a média das pontuagdes foi de 71,5, o que representa um alto indice de carga mental de trabalho.

2.3 Qualidade de sono de profissionais da educacio

O sono ocupa cerca de um tergo da vida humana. E um estado fisiologico que tem relagio com diferentes
fungdes biologicas e atua na regulagdo de diversos sistemas do corpo, como o cardiovascular, o respiratorio e o
endocrino. Alteragdes cognitivas, metabolicas e cardiovasculares podem interferir tanto na quantidade quanto na
qualidade de sono dos individuos. Uma ma qualidade do sono pode acarretar disfungdes cognitivas, acidentes, alteragdes
de humor, estresse, além de outros problemas que podem comprometer a saude e a qualidade de vida (Haddad; Gregorio,
2023).

Entre os profissionais da educagao, os fatores que mais contribuem para alteragdes na qualidade de sono sao:
depressdo, estresse, dor, burnout, sobrecarga de trabalho, longas jornadas trabalhadas, exaustdo, irregularidades de
horarios para dormir e acordar, insatisfagdo com o trabalho, entre outros (Feliciano et al., 2023). Um estudo realizado
com os professores universitarios da Universidade Federal Rural de Pernambuco em 2022, indicou uma pontuagdo média
de 7,3, por meio do indice de qualidade de sono de Pittsburgh (PSQI). Esse valor médio indica que a amostra estudada
apresentou uma baixa qualidade de sono. Entre os componentes do PSQI, os que obtiveram maiores pontuagdes foram
laténcia, qualidade do sono, distarbios do sono e disfungdes diurnas (Silva; Lima, 2022).

Um outro estudo, realizado no Parana, identificou que 55,6% dos professores do ensino basico apresentaram
uma baixa qualidade de sono, enquanto 33,3 resultaram na presenga de distirbios do sono. Do total da amostra, apenas
11,1% apresentaram qualidade de sono satisfatoria. Como explicagdo para a ma qualidade de sono dos docentes, foram
listadas: falta de tempo de descanso, elevada demanda laboral e alta jornada de trabalho (Gongalves et al., 2024).

2.4 NASA Task Load Index (NASA TLX)

A carga mental de trabalho ¢ avaliada por meio de medidas subjetivas, sendo um dos métodos mais utilizados
a ferramenta Nasa Task Load Index (TLX). Segundo Hart (1986), o Nasa TLX envolve uma metodologia de taxa
multidimensional, que resulta em uma pontuagao global de carga mental de trabalho, baseado em uma média ponderada
de avaliagdes em seis subescalas: demanda mental, demanda fisica, demanda temporal, desempenho/performance,
esforgo e frustragao.

Demanda mental corresponde a quanta atividade mental e perceptiva foi necessaria para realizar a tarefa. A
demanda fisica representa quanto de esfor¢o fisico foi necessario. A demanda temporal diz respeito a quanto o
trabalhador se sentiu pressionado pelo ritmo de trabalho. Essas trés demandas sdo dimensdes impostas ao trabalhador,
enquanto as seguintes dizem respeito a intera¢do dele com a atividade desenvolvida, como ele percebe-se realizando a
tarefa. A performance ou desempenho € o quao bem-sucedido o trabalhador se sentiu ao realizar a tarefa. Esfor¢o é o
quanto de esforgo fisico e/ou mental que o trabalhador acredita que teve que realizar para atingir seu desempenho. E a
frustragdo € o quao inseguro, desanimado, irritado, estressado o trabalhador se sentiu durante a tarefa (Hart, 1986).

O método de aplicagdo consiste em duas etapas. Na primeira, as seis dimensdes sdo comparadas em pares
(Quadro 1) pelo trabalhador, que deve indicar qual dimensdo de cada par mais influencia sua carga de trabalho em
determinada tarefa.

Quadro 1 - Comparagdo por pares das dimensoes avaliadas pelo NASA TLX

1 | Demanda mental ou Demanda fisica

2 | Demanda mental ou Demanda temporal

3 | Demanda mental OouU Performance/Satisfa¢do
4 | Demanda mental OouU Esforgo

S | Demanda mental OouU Nivel de frustragio

6 | Demanda fisica ou Demanda temporal

7 | Demanda fisica Oou Performance/Satisfacao
8 | Demanda fisica Oou Esfor¢o




9 | Demanda fisica ouU Nivel de frustracio

10 | Demanda temporal ou Performance/Satisfacao
11 | Demanda temporal ou Esforco

12 | Demanda temporal ou Nivel de frustracio

13 | Performance/Satisfacio ou Esforco

14 | performance/Satisfacio (0)9] Nivel de frustragio

15 | Esforco (0)9] Nivel de frustragio

Fonte: Adaptado (Hart, 1986).

Ao final dessa etapa, cada dimensao recebe um peso, que corresponde ao niimero de vezes que foi escolhida
pelo trabalhador, podendo variar de 0 (ndo relevante para a tarefa) a 5 (mais importante do que qualquer outro fator). Na
segunda etapa, cada dimensao ¢ avaliada pelo trabalhador separadamente. Para isso, ele deve selecionar, em uma escala
de 0 a 100, a magnitude de cada dimensao ao realizar a tarefa. A escala de magnitude (Figura 1) é dividida em 20 partes
com incrementos de 5 (Hart, 1986).

Figura 1 - Escala de magnitude do NASA TLX

a 100
Fonte: Adaptado (Hart, 1986).

Por fim, para calcular o ajuste de cada subescala da carga mental do trabalhador, multiplica-se a magnitude de
cada dimensao pelo seu peso, como mostrado na Tabela 1. Em seguida, o somatdrio dessas multiplicagdes € dividido por
15, que é o nimero total de combinagdes. O resultado ¢ a pontuacdo global de carga de trabalho. Quanto maior esse
valor maior a carga mental a qual o trabalhador estd submetido (Hart, 1986).

Tabela 1 - Ajustes das dimensdes avaliadas pelo NASA TLX

Dimensao Peso Magnitude | Ajuste (Peso x Magnitude)
Demanda mental 5 70 350
Demanda fisica 2 30 60
Demanda temporal 3 50 150
Performance 2 40 80
Esforgo 3 60 180
Frustragdo 1 40 40

Fonte: Adaptado (Hart, 1986).

2.5 Indice de qualidade de sono de Pittsburgh (PSQI)

O Pittsburgh Sleep Quality Index (em tradugio ao portugués, Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh) é um
questionario que avalia a qualidade de sono de um individuo no ultimo més, oferecendo informacdes quantitativas e
qualitativas sobre o sono. Esse método foi elaborado por Buysse D.J, em 1989, com o objetivo de indicar uma medida
padronizada sobre a qualidade de sono (Bertolazi, 2008).

A aplicacdo do questiondrio consiste em 19 questdes que devem ser respondidas pelo proprio individuo e 5
questdes direcionadas a um(a) parceiro(a) de quarto, se houver. Estas sdo usadas apenas para fins de informagdo,
enquanto as 19 questdes de autoavaliagdo sdo agrupadas em 7 componentes, com pesos variando numa escala entre 0 e
3. Os componentes avaliados sdo qualidade subjetiva do sono, laténcia para o sono, duragdo do sono, eficiéncia habitual
do sono, transtornos do sono, uso de medicamentos para dormir e disfung@o diurna. As pontuagdes desses componentes
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sdo somadas, resultando em uma pontuagio global, que pode atingir até 21 pontos. Quanto maior a pontuacdo atingida,
pior a qualidade do sono. Ao apresentar uma pontuagdo global maior do que 5, o individuo pode estar apresentando
grandes dificuldades em pelo menos 2 componentes ou dificuldades moderadas em mais de 3 componentes. Pontuagoes
entre 0 e 4 indicam uma boa qualidade de sono, de 5 a 10, apontam para uma qualidade de sono ruim e valores acima de
10 indicam presencga de distirbios de sono (Bertolazi, 2008).

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
3.1 Tipologia e etapas da pesquisa

Este trabalho trata-se de uma pesquisa aplicada, exploratdria e descritiva, realizada por meio de um estudo de
caso. Segundo Gil (2019), a pesquisa aplicada faz uso de aplicagdo e consequéncias praticas de conhecimentos anteriores.
Sua preocupacdo € voltada para a aplicagdo de conhecimentos tedricos na realidade. A pesquisa exploratoria busca
proporcionar uma visdo geral acerca do objeto de estudo, a fim de gerar uma maior familiaridade com o problema a ser
investigado. Ja as pesquisas descritivas, t€ém como objetivo a descri¢do de caracteristicas de um dado fendmeno ou o
estabelecimento de relagdes entre variaveis estudadas. Para realizagdo desse tipo de pesquisa, sdo necessarias técnicas
padronizadas de coleta de dados.

Quanto a abordagem, classifica-se como uma pesquisa quantitativa, levando em consideragdo fatores
mensuraveis. Os dados quantitativos referem-se aos niimeros e medidas estatisticas usados para descrever a amostra e
os fendmenos estudados (Gil, 2019).

Diante disso, para realizagdo da pesquisa foram seguidos os procedimentos mostrados na Figura 2.

Figura 2 - Etapas da pesquisa

Discusséao dos

Definicao do
§ Definigao dos Levantamento Coleta de Analise de
problema de o o resultados e
objetivos bibliografico dados dados B
conclusoes

pesquisa

Fonte: Autoria propria (2024).

Os topicos a seguir descrevem os procedimentos adotados nas etapas de coleta, analise dos dados e discussao
dos resultados.

3.2 Etapa de coleta de dados

A amostra da pesquisa foi retirada dos professores do municipio de Governador Dix-Sept Rosado/RN, que
trabalham na rede publica, atuando nos niveis basicos de ensino (educagdo infantil, ensino fundamental — anos iniciais
e finais — e ensino médio).

A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio dividido em trés se¢des principais. A primeira
apresentava questdes referentes as caracteristicas dos participantes, a segunda sobre o método NASA TLX, para analise
da carga mental de trabalho, e a ultima referente ao indice de qualidade de sono de Pittsburgh. O questionario foi
adaptado para que os profissionais pudessem indicar suas respostas com base na tltima semana de trabalho.

Os participantes da pesquisa preencheram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, cujo
conteudo abordava as principais informagdes sobre a pesquisa, como o objetivo, a finalidade e os riscos envolvidos.
Além disso, trazia o comprometimento com a confidencialidade dos dados e o carater voluntério da participagao.

A amostragem foi realizada por conveniéncia, sendo obtidas 20 respostas. Os questionarios foram aplicados no
periodo de setembro a de outubro de 2024, por meio de visitas presenciais realizadas em trés escolas da cidade, sendo
duas delas municipais e uma estadual.

3.3 Etapa de anilise de dados e discussdo dos resultados

A analise de dados foi realizada de forma quantitativa, seguindo os procedimentos dos métodos NASA TLX e
do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh. O objetivo dessa etapa foi avaliar, de forma mensuravel, a carga mental
de trabalho dos professores, bem como a qualidade de sono desses individuos, para, por fim, analisar possiveis relagdes
entre esses dois aspectos ou suas componentes.

Para realizar o tratamento e a analise dos dados foram utilizadas planilhas eletronicas e estatistica descritiva e
de regressdo. Foi utilizado o software JASP para analise de correlacdo de Spearman das variaveis aos pares. As variaveis
testadas foram aquelas relacionadas a caracterizagdo geral dos participantes, o indice de tempo e qualidade de sono de
Pittsburgh e suas componentes e o indice geral de carga mental e suas respectivas componentes.



As variaveis de descricdo geral dos participantes foram: sexo, faixa de idade, tempo de atuagdo profissional,
formagdo, numero de componentes curriculares ministrados, nivel de ensino onde atuam, quantidade de turmas, turno
de trabalho, horas de trabalho fora da escola, existéncia de mais de um vinculo de trabalho.

As variaveis relacionadas ao PSQI foram o indice geral de PSQI e as componentes qualidade subjetiva do sono,
laténcia, duracdo, eficiéncia, transtorno do sono ¢ uso de medicamentos.

J& as varidveis relacionadas a carga mental foram o indice geral de carga mental do NASA-TLX e suas
componentes, quais sejam: demanda mental, demanda fisica, demanda temporal, performance, esforgo e frustracdo.

Foram elencadas as correlagdes significantes com os coeficientes de Spearman e os respectivos p-valores.
Também foram testados modelos de regressao para verificar se as relagdes entre as variaveis podem explicar o indice de
qualidade de sono ou de carga mental dos participantes considerando as outras variaveis do estudo que nao sejam as
proprias componentes de cada indice. Além da estatistica descritiva por meio de médias e desvio padrdo para algumas
variaveis.

Os resultados foram apresentados em tabelas e graficos, elaborados em planilha eletronica, a fim de facilitar a
visualiza¢do e a compreensdo das informagdes obtidas.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Caracterizacio dos participantes
Inicialmente, o questiondrio abordou a caracterizagdo dos profissionais, explorando sobre aspectos

sociodemograficos e profissionais. Com isso, foi possivel tragar os perfis dos participantes do estudo. Os proximos
topicos tragam esses perfis.

4.1.1 Perfil sociodemografico
Participaram da pesquisa 20 (vinte) professores da rede publica do ensino béasico. O questionario buscou tragar
o perfil sociodemografico focando em aspectos como sexo, idade e grau de formagdo. Os resultados sdo apresentados

na Tabela 2.

Tabela 2 - Perfil sociodemografico dos professores

Variavel Categoria Quantidade Frequéncia (%)
Feminino 10 50%
Sexo
Masculino 10 50%
18 a 30 anos 2 10%
31 a 40 anos 5 25%
Faixa etaria 41 a 50 anos 2 10%
51 a 60 anos 10 50%
Acima de 60 anos 1 5%
Ensino superior 9 45%
Grau de Formacgao Especializagao 7 35%
Mestrado 4 20%

Fonte: Autoria propria (2024).

Como mostra a tabela acima, o total de participantes do sexo masculino foi o mesmo do sexo feminino, ou seja,
10 (50%) participantes de cada género. Em relagdo a idade, observou-se que metade (50%) dos professores esta inserida
na faixa etaria entre 51 e 60 anos. Seguindo a ordem de predominéncia, 25% (5) dos profissionais encontram-se entre
31 e 40 anos, 2 participantes estdo inseridos na faixa etaria entre 18 e 30 anos, representando 10% da amostra estudada,
sendo 0 mesmo nimero observado para a faixa etaria entre 41 e 50 anos. Enquanto a faixa etdria com menor
predominancia ¢ a de profissionais acima de 60 anos, com apenas 1 (5%) representante.

Por fim, os dados referentes ao grau de formagdo mostram que a maior parte do publico possui apenas ensino
superior completo, representando 45% da amostra. Sete professores (35%) possuem pods-graduagdo em nivel de
especializagdo e 20% tém titulo de mestrado.



4.1.2 Perfil profissional

Para tragar o perfil profissional dos professores foram abordadas questdes como tempo de atuagdo profissional,
turnos de trabalho, disciplinas que lecionam e quantidade de vinculos empregaticios como profissional da educagio.
Além desses fatores, foram questionados também sobre o nivel de ensino em que atuam, a quantidade de turmas e o
horario de trabalho fora do ambiente escolar.

O Grafico 1 mostra o tempo de atuagdo profissional dos professores.

Grafico 1 - Tempo de atuagéo profissional
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Fonte: Autoria propria (2024).

O Grafico 1 mostra que 45% dos profissionais atuam como professor entre 20 e 30 anos, enquanto 10% tém
entre 30 e 40 anos de atuagdo. Isso mostra que ¢ predominante o nimero de professores experientes, ja que 55% dos
participantes da pesquisa possuem mais de 20 anos de experiéncia profissional. Os que possuem entre 10 e 20 anos de
atuacdo representam 20%, assim como os que atuam entre 1 e 10 anos, enquanto os que tém até 1 ano de experiéncia
representam 5%.

Em relagdo a quantidade de vinculos empregaticios, o Grafico 2 mostra a distribui¢do dos profissionais entre
0s que possuem apenas um vinculo e os que possuem mais de um vinculo.

Grafico 2 - Quantidade de vinculos como profissional da educagio
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Fonte: Autoria propria (2024).

Como mostrado no Grafico 2, 55% dos professores possuem somente um vinculo de trabalho, enquanto 45%
possuem mais de um vinculo, atuando em escolas privadas ou publicas (municipais ou estaduais) do mesmo ou de outros
municipios.



Outros aspectos dos perfis profissionais dos participantes da pesquisa sdo mostrados na Tabela 3.

Tabela 3 - Aspectos dos perfis profissionais dos professores

Horas de trabalho

Professor ComPonentes Nivel de ensino Turno de trabalho fora do ambiente
curriculares
escolar
1 Historia 6° a0 9° ano Manhi e Tarde
2 Inglés 6° a0 9° ano Manhi e Tarde
3 Polivalente 1° a0 5° ano Manhi e Tarde 4
4 Polivalente/AEE 1"a05 a:l?oe 6%a0 9 Manhai e Tarde 2
5 Educagéo Fisica 6%a09 anoe Ensino Manha e Tarde 0
Médio
6 Fisica Ensino Médio Manha, Tarde e Noite 6
7 Historia e Filosofia Ensino Médio Tarde e Noite 2
8 Matematica 6° a0 9° ano Manhai e Tarde 5
9 Ciéncias 6° a0 9° ano Manha 1
10 Educagio F.l sica Ensino 6° a0 9° ano Manha e Tarde 2
Religioso
11 Polivalente 1° a0 5° ano Manha 2
12 Matematica 6° a0 9° ano Manha e Tarde 4
13 Quimica Ensino Médio Manha e Tarde
14 Lingua Portuguesa e Artes 6° a0 9° ano Manhai e Tarde 3
15 Polivalente Educagao Infantil Manha 3
16 Lingua Portuguesa 6° ao 9° ano Manha e Tarde 4
17 Geografia 6° a0 9° ano Manha e Tarde 2
18 Polivalente 1° a0 5° ano Manha 4
, 6° ao 9° ano ¢ Ensino o
19 Lingua Portuguesa Médio Manha e Tarde 3
20 Matematica 6"a09 ar}o.e Ensino Manhai e Tarde 2
Médio
Média 3

Fonte: Autoria propria (2024).

De acordo com a Tabela 3, 1 participante ¢ professor da educagao infantil, 3 trabalham somente nos anos iniciais
(1° ao 5° ano) do ensino fundamental, 9 trabalham apenas com os anos finais (6° ao 9° ano) do ensino fundamental e 1
trabalha com todos os anos do ensino fundamental (1° ao 9° ano). Este trata-se de um profissional do Atendimento
Educacional Especializado (AEE), que € um servigo com objetivo de eliminar barreiras ao aprendizado para alunos com
necessidades especificas. Professores que atuam somente no ensino médio sdo 3, enquanto 3 atuam tanto nos anos finais

do fundamental quanto no ensino médio.

Majoritariamente, os professores trabalham nos turnos matutino e vespertino, sendo 14 nesta situagdo. Os que
trabalham apenas no turno matutino s@o 4. 1 trabalha nos turnos vespertino e noturno, enquanto 1 trabalha nos 3 turnos.
Em relacdo as horas trabalhadas fora do ambiente escolar, considerando todas as respostas, em média, os professores

passam 3 horas por dia trabalhando fora da escola.
O Grafico 3 mostra a quantidade de turmas atendidas por cada professor.




Grafico 3 - Quantidade de turmas por professor
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Fonte: Autoria propria (2024).

E possivel observar no Grafico 3 que grande parte dos professores atua em muitas turmas, obtendo uma média
de 7 turmas por professor.

4.2 Carga mental

A segunda secdo do questionario foi referente a autopercepcdo de carga mental dos individuos. Na primeira
etapa foram avaliadas comparagdes entre pares das seis subescalas do método NASA TLX, cujos resultados sdo
apresentados no topico 4.2.1. Ja na segunda etapa os participantes indicaram suas percep¢des sobre a magnitude em que
cada subescala foi requerida para realizagdo de suas atividades laborais. Os resultados sdo mostrados no topico 4.2.2. Os
topicos seguintes sdo referentes ao tratamento dos dados para obtengdo do indice de carga mental.

4.2.1 Pesos das dimensoes

Para obtencdo do peso de cada subescala foram apresentados aos participantes da pesquisa 15 combinagdes
entre as dimensdes do método NASA TLX. Cada profissional selecionou em cada um dos pares a subescala que mais
predominou na sua ltima semana de trabalho. A Tabela 4 mostra as quantidades e o valor percentual de cada dimens@o,
considerando o total de respostas obtido.

Tabela 4 - Fatores selecionados na comparagdo entre pares

Demanda Demanda Demanda Performance/Sat Nivel de
, . . ~ Esforc¢o -
mental fisica temporal isfaciio Frustracao
Total 73 22 76 35 54 40
TOtal o, o o, 0, 0, 0,
(%) 24,3% 7,3% 25,3% 11,7% 18,0% 13,3%

Fonte: Autoria propria (2024).

Na Tabela 4 ¢ possivel observar que o fator demanda temporal foi o mais indicado na combinagio dos pares,
seguido por demanda mental, esfor¢o, frustragdo, performance e, por ultimo, demanda fisica. Isso mostra que os
professores percebem a pressdo temporal como o fator mais predominante na realizagdo das tarefas. A necessidade de
atividade mental e perceptiva também ¢ evidenciada, sendo a demanda mental a segunda dimensdo mais atribuida. O
fator menos selecionado foi a demanda fisica, indicando que os professores ndo percebem a quantidade de atividade
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fisica como um fator determinante na realizagdo do trabalho. Vale ressaltar que o fator performance foi o segundo com
menor atribui¢do. Isso indica que grande parte dos profissionais ndo esté satisfeita com o desempenho do seu trabalho.

4.2.2 Magnitude das dimensées

Na segunda etapa, os professores indicaram a magnitude em que cada subescala foi demandada na tltima
semana de trabalho. Os resultados sdo mostrados na Tabela 5.

Tabela 5 - Magnitudes das dimensdes percebidas pelos professores

Professor D;thl::a Demanda fisica It);:ln:;(;? Performance Esfor¢o Frustracgao
1 100 70 100 55 100 100
2 100 100 100 70 100 75
3 100 5 100 5 100 5
4 100 85 100 5 100 15
5 35 25 25 100 50 100
6 80 25 90 65 85 90
7 55 30 70 75 70 65
8 100 10 25 50 30 15
9 75 65 85 60 85 80

10 75 30 65 35 65 55
11 60 10 60 35 70 30
12 65 20 35 20 65 55
13 95 20 100 40 70 75
14 40 20 60 30 75 45
15 100 100 100 50 100 100
16 90 40 100 55 85 75
17 90 25 95 75 95 95
18 85 40 100 30 75 75
19 85 25 100 50 75 65
20 95 20 100 45 75 85
Média 81,25 38,25 80,5 47,5 78,5 65

Fonte: Autoria propria (2024).

Com base na Tabela 5, € possivel observar que a subescala que mais impactou na realizagdo do trabalho, na
percepgao dos profissionais, foi a demanda mental, seguida da demanda temporal. O esforgo se destaca como a terceira
dimensao de maior impacto na carga de trabalho. Com uma média de 38,55, a demanda fisica foi a subescala com menor
magnitude.

Esses resultados corroboram com a etapa anterior (Pesos das dimensdes), mostrando que a demanda temporal,
a demanda mental e o esfor¢o sdo as dimensdes que mais contribuem para a carga mental de trabalho dos professores.

4.2.3 Ajustes das dimensdes

Apos as indicagdes dos pesos e das magnitudes de cada subescala, foram realizados os ajustes para cada
dimensdo. O resultado do ajuste é o produto entre o peso e a magnitude, como ¢é apresentado na Tabela 6.

Tabela 6 - Ajustes das dimensdes (Peso x Magnitude)

Professor Demanda Demanda fisica Demanda Performance Esforco Frustracao
mental temporal
1 400 0 500 55 300 200
2 200 100 400 210 300 150
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3 500 15 300 10 200 0
4 300 255 200 15 400 0
5 140 0 75 100 100 500
6 320 25 180 0 255 450
7 275 60 140 225 0 195
8 500 0 75 100 90 30
9 225 0 340 60 425 160
10 300 0 260 105 65 165
11 120 20 180 175 210 0
12 130 0 175 80 130 110
13 380 0 400 40 210 225
14 160 20 240 60 300 0
15 300 100 500 50 100 400
16 270 40 500 55 255 150
17 450 25 380 0 190 285
18 340 120 500 30 150 0
19 255 50 500 50 300 0
20 380 20 400 0 300 170
Média 297,25 42,5 312,25 71 214 159,5

Fonte: Autoria propria (2024).

Os maiores ajustes foram obtidos para as dimensdes de demanda temporal, demanda mental e esforgo, nessa
sequéncia. A dimensdo demanda mental apresentou dois participantes (professores 3 e 8) com ajustes maximos, enquanto
a demanda temporal apresentou 5 (professores 1, 15, 16, 18 e 19). O nivel de frustragdo também apresentou um
participante com ajuste maximo, o professor 5. As demais ndo atingiram ajustes maximos. O ajuste maximo resulta do
peso maximo (5), obtido na comparagdo dos pares, multiplicado pela magnitude maxima (100), indicada na segunda
etapa.

Os resultados encontrados s@o semelhantes aos obtidos por Facchini (2021) e por Lucas e Vergara (2021),
identificando como principais componentes de carga mental dos professores as dimensdes de demanda mental, demanda
temporal, esfor¢o e frustragao.

4.2.4 Indices de carga mental

Apbs o calculo da soma dos ajustes, cada resultado foi dividido por 15 (ntimero de combinagdes de pares) para
obter o indice de carga mental de cada individuo. Esses indices sdo apresentados no Grafico 4.
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Gréfico 4 - Indice de carga mental de cada professor
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Fonte: Autoria propria (2024).

Conforme exposto no Grafico 3, trés profissionais (professores 1, 2 e 15) apresentaram indice de carga mental
maior que 90, ou seja, proximo ao indice maximo (100). Os menores indices foram dos professores 12, 11 e 14, nessa
ordem. De acordo com a analise, a média dos indices foi de, aproximadamente, 73,10. Esse valor ¢ considerado como
um nivel elevado de carga mental de trabalho. Dos participantes da pesquisa, doze (60%) apresentaram indices acima
desse valor. O valor médio calculado foi proximo ao encontrado por Lucas e Vergara (2021) que, ao avaliar a carga
mental dos professores do ensino basico de Jodo Pessoa/PB, obtiveram indice médio igual a 71,5.

Neste trabalho, entre as mulheres, o indice médio de carga mental foi de 77,20, enquanto entre os homens foi
de 69,00. Isso indica que as mulheres percebem uma maior sobrecarga mental em comparacdo aos homens, apesar de os
dois géneros apresentarem altos indices médios. Em relagdo a faixa etaria, o maior indice médio (87,00) foi calculado
para os professores com idade entre 41 ¢ 50 anos, seguido pelos professores com idade entre 31 e 40 anos, com indice
médio igual a 85,53. Com o maior nimero de participantes na pesquisa, a faixa etaria entre 51 e 60 anos apresentou um
indice médio de CMT de 69,57. O indice médio dos professores de 18 a 30 anos foi de 55,83, enquanto o(a) professor(a)
com idade acima de 60 anos apresentou indice médio de carga mental igual a 53,00.

Os profissionais com dois vinculos empregaticios apresentaram maiores pontuacdes de carga mental,
alcancando um indice médio de 80,37. O grupo com apenas um vinculo apresentou média igual a 67,15. Esse resultado
pode indicar que os profissionais com uma maior demanda de trabalho sdo mais vulneraveis a uma alta carga mental de
trabalho.

4.3 Qualidade do sono

A tltima etapa do questionario foi referente a qualidade de sono dos professores. Na Tabela 7 € possivel
observar a pontuagio alcangada por cada individuo em relagio aos componentes avaliados pelo Indice de Qualidade de
Sono de Pittsburh (PSQI). Os componentes avaliados foram: qualidade subjetiva do sono (C1), laténcia do sono (C2),
durac@o do sono (C3), eficiéncia habitual do sono (C4), transtornos do sono (C5), medicamentos para dormir (C6) e
disfun¢ao diurna (C7).

Tabela 7 - Pontuagdes do PSQI

Professor C1 C2 C3 C4 C5 Co6 C7 Indice Global PSQI

1 2 2 2 0 1 3 1 11

2 1 0 1 0 1 0 2 5

3 1 1 1 0 1 0 1

4 1 3 2 3 1 3 1 14

5 0 0 0 0 0 0 2

6 1 1 2 0 1 0 1

7 1 1 1 0 1 0 0 4
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8 0 0 0 0 1 0 1 2
9 0 0 0 0 1 0 1 2
10 2 2 2 1 2 0 1 10
11 0 0 0 0 1 0 0 1
12 1 1 2 1 2 0 0 7
13 1 1 1 0 1 0 1 5
14 2 3 3 0 1 0 1 10
15 3 1 1 0 2 2 2 11
16 1 2 1 0 1 0 1 6
17 2 3 2 2 1 2 1 13
18 1 0 0 0 1 0 1 3
19 1 1 1 0 1 0 1 5
20 2 3 2 2 1 0 1 11
Média 1,15 1,25 1,20 0,45 1,10 0,50 1 6,65

Fonte: Autoria propria (2024).

Como ¢ mostrado na Tabela 7, em relagcdo a qualidade subjetiva (C1), apenas o professor 15 apresentou
pontuagdo maxima, ou seja, apenas um participante avaliou sua qualidade de sono como “muito ruim”. 25% avaliaram
a qualidade de sono como “ruim”, 50% acreditam ter uma boa qualidade de sono, enquanto 4 (20%) indicaram a
qualidade de sono como “muito boa”. No componente laténcia do sono (C2), apenas 6 participantes (30%) nao
apresentaram problemas para adormecer. Enquanto 4 professores apresentaram maior grau de dificuldade para
adormecer a noite, o que representa 20% do total.

Em relag@o ao componente duragdo do sono (C3), 1 professor apresentou duracdo do sono inferior a 5 horas
(pontuagdo 3) por noite. 7 (35%) dos participantes tiveram duragao do sono maior ou igual a 5 horas € menor que 6 horas
por noite. O mesmo total apresentou duragdo do sono igual ou maior que 6 horas e menor que 7 horas. Do total, apenas
5 (25%) tiveram duragdo do sono igual ou maior que 7 horas por noite. No componente eficiéncia do sono (C4), 75%
dos participantes apresentaram uma boa eficiéncia do sono (eficiéncia igual ou superior a 85%), enquanto apenas 1
apresentou uma eficiéncia abaixo de 65%. A eficiéncia do sono mede a relag@o percentual entre o tempo que se passa
dormindo e o tempo total que permanece na cama.

O componente transtornos do sono (C5) ¢ relacionado aos fatores que afetam o tempo e a qualidade de sono.
Nesse componente, nenhum dos participantes apresentou pontuagdo maxima. Entretanto, apenas 1 ndo apresentou
transtorno (pontuacdo igual a 0). Logo, 95% dos profissionais apresentam pelo menos 1 transtorno do sono. Em relagao
ao uso de medicamentos para dormir (C6), 2 professores indicaram fazer uso desses medicamentos 3 vezes ou mais em
sua ultima semana de trabalho e 2 utilizaram 2 vezes. Do total, 16 (80%) afirmaram ndo ingerir medicamentos para
dormir. No ultimo componente, relacionado as disfungdes diurnas, 17 (85%) dos professores indicaram possuir alguma
dificuldade para executar suas tarefas diarias, seja por problemas para se manter acordado ou por falta de entusiasmo
para completar suas atividades.

Os resultados mostram que grande parte dos profissionais esta com problemas relacionados a qualidade do
sono. Com um indice médio de 6,65, a qualidade de sono dos participantes ¢ classificada como ruim. Esse indice ¢
proximo ao obtido por Silva e Lima (2022), que calcularam, por meio do PSQI, indice médio de 7,3 no estudo realizado
com professores universitarios em Pernambuco.

O Grafico 5 mostra a classificagao da qualidade do sono dos professores, de acordo com as pontuagdes obtidas.
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Grafico 5 - Classificacdo da qualidade de sono dos professores
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Fonte: Autoria propria (2024).

Conforme exposto no Grafico 5, cinco (25%) dos professores apresentaram indices superiores a 10, indicando
a presenga de distiurbios do sono. 9 (45%) apresentaram indices entre 5 e 10, o que representa uma qualidade de sono
ruim. Os que obtiveram indices inferiores a 5 e, portanto, apresentam uma boa qualidade de sono, foram somente 6
(30%) dos professores. No estudo realizado por Gongalves et al. (2024) os resultados encontrados foram semelhantes. A
maior parte dos professores (55,6%) apresentou uma baixa qualidade de sono, 33,3% apresentaram distirbios do sono e
somente 11,1% uma boa qualidade de sono.

A média de pontuagdo de cada um dos componentes (Tabela 7) mostra que a laténcia do sono ¢ o fator que mais
interfere na qualidade de sono dos professores, ou seja, a maioria desses profissionais apresenta dificuldade para
adormecer. O componente duragdo do sono aparece como o segundo fator que mais afeta a qualidade do sono, seguido
pela qualidade subjetiva. Isso mostra que os professores ndo tém um periodo de sono adequado e entendem que possuem
uma baixa qualidade de sono. Os componentes laténcia e qualidade subjetiva do sono também foram evidenciados como
os principais responsaveis pela baixa qualidade de sono dos professores no estudo de Silva e Lima (2022).

Em relagdo ao género, as mulheres apresentaram uma pontuagdo média de 6,5, enquanto os homens
apresentaram média de 6,8. A proximidade entre as duas pontuagdes médias indica que a qualidade de sono é semelhante
entre os dois géneros, sendo classificada como de baixa qualidade para ambos. Ja com relagdo a faixa etaria, os
professores com idade entre 18 e 30 anos apresentaram pontuagdo média igual a 10, representando o grupo com maior
média. Logo, os professores nessa faixa etaria apresentaram a qualidade de sono mais baixa. Com uma pontuagdo média
de 8, a faixa etaria entre 41 e 50 anos aparece como a segunda com pior qualidade de sono. As faixas etarias de 51 a 60
e de 31 a 40 anos apresentaram, respectivamente, as pontuagdes médias iguais a 6,5 e 6. Enquanto a menor pontuagao,
que reflete uma melhor qualidade de sono, foi obtida pelo(a) professor(a) com idade acima de 60 anos.

Os professores com 2 vinculos empregaticios apresentaram um indice médio de 7,22, enquanto os professores
com apenas um vinculo obtiveram pontuacdo média igual a 6,18. Logo, assim como ocorre na percep¢ao de carga mental,
os profissionais com maior demanda laboral estdo sujeitos a uma pior qualidade de sono.

4.4 Relacio entre carga mental e qualidade do sono

Para avaliar a relagdo entre a carga mental de trabalho e a qualidade de sono, é necessario que os dados sejam
dispostos em uma mesma escala de distribui¢@o. Para isso, os dados do PSQI foram normalizados e multiplicados por
100 para serem usados em uma escala de 0 a 100 e assim facilitar a comparagdo com os dados relativos a carga mental.

Os resultados sdo mostrados na Tabela 8.

Tabela 8 - indices PSQI normalizados e indices de carga mental

Professor indice PSQI indice de carga mental
1 52,38 97,00
2 23,81 90,67
3 23,81 68,33
4 66,67 78,00
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5 9,52 61,00
6 28,57 82,00
7 19,05 59,67
8 9,52 53,00
9 9,52 80,67
10 47,62 59,67
11 4,76 47,00
12 33,33 41,67
13 23,81 83,67
14 47,62 52,00
15 52,38 96,67
16 28,57 84,67
17 61,90 88,67
18 14,29 76,00
19 23,81 77,00
20 52,38 84,67
Média £ DP 31,67 £19,00 73,10 £ 16,69

Fonte: Autoria propria (2024).

Com base nos dados apresentados, é possivel perceber que alguns individuos obtiveram alto indice de carga
mental e a0 mesmo tempo um alto indice PSQI, indicando que esses individuos apresentam uma alta carga mental de
trabalho e uma baixa qualidade de sono. Observou-se também que outros individuos apresentaram altos indices de carga
mental, mas obtiveram pontuac¢des baixas em relacao a qualidade de sono, ou seja, apesar de estarem sob altas demandas
de trabalho, a qualidade de sono esta satisfatoria, como é o caso dos professores 9 ¢ 18.

Para identificar a relagdo entre esses e outros aspectos, a Tabela 9 traz as correlagdes entre as variaveis
estudadas na pesquisa, que apresentaram alguma correlacdo significativa, de acordo com os dados fornecidos pelos
professores.

Tabela 9 - Correlagdes entre as variaveis

Pares de variaveis p de Spearman  p-valor
Sexo (M1, F2) Demanda mental 0.590 ** 0.006
Formagéo Qualidade subjetiva do sono -0.450 * 0.046
Formagéo Demanda fisica -0.491 * 0.028
N° de componentes curriculares Performance -0.533 * 0.016
Quant. De turmas Performance 0.659 ** 0.002
Horas de trabalho fora da escola Demanda mental 0.455 * 0.044
Outro Vinculo (Nao 1; Sim 2) Demanda temporal 0.457 * 0.043
Medicamentos Demanda mental 0.494 * 0.027
Medicamentos Demanda fisica 0.491 * 0.028
Medicamentos Esforgo 0.597 ** 0.005
Medicamentos IG Carga Mental 0.528 * 0.017
Disfun¢éo diurna Demanda fisica 0.447 * 0.048
Disfun¢do diurna Frustracdo 0.486 * 0.030
Disfun¢éo diurna 1G Carga Mental 0.562 ** 0.010
Indice Global PSQI Esforco 0.495 * 0.027
Indice Global PSQI 1G Carga Mental 0.459 * 0.042

Fonte: Autoria propria (2024).
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Vale ressaltar que para possibilitar a analise envolvendo variaveis categoricas foram realizadas algumas
modificagdes, associando cada categoria a um valor numérico. Dessa forma, as varidveis relativas ao sexo dos
professores passaram a ser 1 (sexo masculino) e 2 (sexo feminino), as variaveis referentes ao nivel de formagédo foram
modificadas para 1 (superior completo), 2 (especializagdo) e 3 (mestrado), as relacionadas ao niimero de vinculos
passaram a ser 1 (para os que possuem apenas 1 vinculo) e 2 (para os que possuem 2 vinculos). Por fim, o nimero de
componentes curriculares foi classificado em 1, para aqueles que lecionam apenas 1 componente, 2 para os que lecionam
2 componentes ¢ 3 para os que atuam no ensino infantil ou nos anos iniciais do fundamental, que sdo professores
polivalentes.

Diante do exposto na Tabela 9, é possivel observar que o par de variaveis com maior correlagdo é a quantidade
de turmas e a dimensdo performance do NASA TLX. O valor de 0,659, representa uma correlagdo moderada e indica
que quanto maior o nimero de turmas maior a magnitude percebida na subescala performance. No NASA TLX quanto
maior a magnitude atribuida a performance, maior a insatisfagdo do individuo. Nesse cenario, € possivel que o niimero
de turmas interfira na percep¢@o de desempenho dos professores, ou seja, quanto maior o nimero de turmas em que atua,
maior o sentimento de insatisfagdo do professor com o desempenho do seu trabalho. Na sequéncia, o par medicamentos
(componente do PSQI) e esfor¢o (dimensdo do NASA TLX) ¢ o segundo de maior correlagdo, com um resultado de
0,597. Esse valor também indica uma correlagdo positiva moderada, isto €, um aumento no uso de medicamentos para
dormir pode gerar um aumento na percepgao de esforgo (fisico e/ou mental) realizado para completar as tarefas didrias.
Destaca-se também o par de variaveis sexo e demanda mental (dimensao do NASA TLX), com uma correlagao de 0,590.
Esse valor pode indicar que ha uma relagio direta entre os dois aspectos. E possivel que as mulheres sejam mais afetadas
por uma maior percepgao de atividade mental na realiza¢ao do trabalho, fazendo com que se sintam mais sobrecarregadas
mentalmente. As variaveis disfun¢do diurna (componente do PSQI) e indice global de carga mental também
apresentaram uma correlacdo moderada positiva (igual a 0,562). Isso pode sugerir que os professores que apresentam
problemas em desenvolver suas atividades, seja por dificuldade em se manter acordado ou de manter o entusiasmo
durante o dia, apresentam também alto indice de carga mental.

Em relagdo ao grau de formagao, este apresentou correlagdes moderadas negativas com a qualidade subjetiva
do sono e com a demanda fisica. A correlagdo com qualidade subjetiva do sono pode indicar que quanto maior o grau de
formacao pior a qualidade de sono na percepgdo do individuo. J4 em relagdo a demanda fisica, uma hipdtese para essa
correlagdo é de que a maior parte dos professores com especializacdo ou mestrado atua nos anos finais do ensino
fundamental ou no ensino médio, enquanto a maioria dos que tém apenas curso superior trabalha na educagao infantil
ou nos anos iniciais do ensino fundamental, lidando com criangas com idades menores. Nessas etapas do ensino sdo
comuns atividades ludicas, que exigem maior atividade fisica. O nlimero de componentes curriculares e a performance
apresentaram correlacdo moderada negativa, sugerindo que quanto maior o niimero de componentes menor a magnitude
da performance (que representa uma maior satisfagao). Esse resultado pode ter sido influenciado pela alteracao realizada
ao associar o nimero 3 aos professores polivalentes, ou seja, esses profissionais podem se sentir mais satisfeitos com
seu desempenho devido ao nivel de ensino em que atuam e ndo necessariamente pela quantidade de componentes que
lecionam.

A quantidade de vinculos empregaticios apresentou correlagdo moderada positiva com a demanda temporal
(dimensdo do NASA TLX), indicando que os professores que possuem 2 empregos podem sentir uma maior pressao
temporal ao realizar suas atividades. Em rela¢do aos demais pares, o nimero de horas trabalhadas fora do ambiente
escolar ¢ o0 uso de medicamentos para dormir apresentaram correlacdo direta com a demanda mental, o uso de
medicamentos também apresentou correlagdo direta com a demanda fisica e com o indice global de carga mental. Ja a
disfungdo diurna tem correlagdo moderada direta com o nivel de frustragdo e com a demanda fisica, enquanto o indice
global PSQI tem correlagdo positiva com o esforgo percebido.

Considerando o indice global PSQI e o indice global de carga mental, observou-se que ha uma correlagido
positiva moderada de 0,459. Em outras palavras, é possivel que uma pior qualidade de sono dos professores esteja
associada a uma maior carga mental de trabalho. Porém, a variagdo de um indice no explica totalmente a variagdo do
outro, o que pode significar que outros fatores contribuem para essas variagdes. Entre os componentes dos dois métodos
destacou-se a correlag@o entre o uso de medicamentos para dormir e o esforgo percebido, o que indica a possibilidade
de que esses sejam os principais fatores responsaveis pela associagdo entre a qualidade de sono e a carga mental dos
professores do ensino basico.

Foi gerada uma analise de regressao linear multipla tendo o indice geral de carga mental do NASA-TLX como
variavel dependente e, apds testadas as demais variaveis, considerou-se as variaveis uso de medicamentos e disfungéo
diurna como variaveis independentes, pois apenas essas duas varidveis auxiliaram a predizer a carga mental, ou seja,
estavam diretamente associadas a carga mental. As informagdes sobre o modelo estdo apresentadas na Tabela 10.

Tabela 10: Coeficientes do modelo de regressao do indice de carga mental dos participantes

Modelo Nao padronizado  Erro padrio Padronizado t p-valor
Intercepto 55,372 5,969 9,277 < 0,001
Disfuncdo diurna 14,514 5,303 0,489 2,737 0,014
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Medicamentos 6,458 2,835 0,407 2,178 0,036

Fonte: Autoria propria, 2024.

O modelo apresentou significancia estatistica com relagdo ao modelo nulo e explicou 47,5% da variancia do
indice de carga mental do grupo estudado (R? = 0,475; R? ajustado = 0,413). Verifica-se que a disfungdo diurna (f =
0,489; p = 0,014) explica em maior magnitude a carga mental dos participantes em rela¢do ao uso de medicamentos (3
=0,407; p = 0,036). Portanto, além das varidveis que compdem a carga mental avaliada pelo método NASA TLX, os
participantes da pesquisa podem ter sua carga mental também explicada pelas disfun¢des diurnas e pelo uso de
medicamentos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa corroborou com as hipdteses de que os profissionais da educagdo desenvolvem suas atividades sob
altas cargas mentais de trabalho e apresentam uma baixa qualidade de sono. Com foco em professores do ensino bésico,
as analises mostraram que os profissionais apresentaram uma média de 73,10 no indice de carga mental, o que indica
uma carga mental de trabalho alta. Do total da amostra, 60% obtiveram indice acima da média, ou seja, valores maiores
que 73,10. Também foram encontrados resultados elevados em relagdo ao indice de qualidade de sono, com média igual
a 6,65, valor que indica uma qualidade de sono ruim. Os principais componentes que contribuem para esse resultado sao
a laténcia, a duragdo e a qualidade subjetiva do sono. Ja em relacdo a carga mental, destacaram-se as dimensdes de
demanda temporal, demanda mental, esfor¢o e nivel de frustragdo. Esses resultados sugerem que ha necessidade de
criagdo de estratégias visando reduzir a sobrecarga de trabalho e promover condi¢des adequadas para descanso e
recuperag@o dos professores, melhorando sua motivacdo e qualidade de vida.

Os instrumentos utilizados mostraram-se eficientes tanto para a coleta quanto para a analise dos dados. O
questionario NASA TLX possibilitou a mensuragdo da carga mental de trabalho de acordo com a percepgdo dos
professores, tornando possivel a analise quantitativa baseada em aspectos qualitativos. Da mesma forma, o Indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh proporcionou a analise de aspectos comportamentais relativos ao sono dos individuos,
tratando-os como dados quantitativos.

O uso dos dois métodos permitiu a mensuragdo dos dados, facilitando a comparagéo estatistica entre os fatores
analisados. Ao avaliar a associa¢@o entre carga mental de trabalho e qualidade do sono dos professores, por meio da
correlagao, foi obtida uma relagao positiva entre fraca e moderada, indicada por uma correlagao de 0,459. Esse resultado
aponta que o aumento de um desses aspectos pode estar associado a um aumento no outro. Entretanto, a variagdo de um
indice ndo explica totalmente a variagdo do outro, o que indica que outros fatores também contribuem para essas
variagdes. A analise das correlagdes de pares entre os dois métodos mostrou que o uso de medicamentos para dormir
(método PSQI) e o esfor¢o (método NASA TLX) destacaram-se com a maior correlagdo (0,597), sugerindo que sejam
esses os principais fatores com alguma associacdo entre a carga mental de trabalho e a qualidade de sono dos professores.

Além disso, a andlise de regressao indicou a possibilidade de explicacdo da carga mental dos participantes por
associagdo as disfungdes diurna do sono e uso de medicamentos.

Apesar dos resultados obtidos, a pesquisa apresentou algumas limitagdes. Entre elas, a amostra restrita a um
baixo nimero de participantes. Um outro fator a ser considerado é que o estudo foi realizado utilizando apenas dois
métodos de avaliagdo, 0 NASA TLX e o PSQI. Para trabalhos futuros ¢ recomendada a utilizagao de outros métodos de
mensuragdo de carga mental de trabalho e de qualidade de sono para fins de comparagdo de resultados. Outra
recomendag@o ¢ a expansdo da amostra, que pode abranger um grupo maior de professores e outros profissionais da
educagdo. Assim, a investigagdo sobre saide ocupacional e qualidade de vida na area educacional pode ser ampliada e
novas contribuigdes podem surgir trazendo melhorias para esse campo, que ¢ de grande importancia na esfera social.
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