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RESUMO 

 

Essa dissertação teve como objetivo avaliar a atividade e as estratégias que os professores 

brasileiros utilizam com os seus alunos com NEEs e conhecer os hábitos de sono e 

alimentares destes professores, antes e durante a Pandemia por COVID-19. A pesquisa 

teve cunho descritivo com cariz quantitativo, sendo o instrumento de recolha de 

informações um questionário aplicado aos docentes, por meio do qual foram recolhidos 

dados sociodemográficos, de experiência profissional dos professores e os seus hábitos 

de sono e de alimentação. Os resultados nos demonstram que antes da pandemia os 

docentes costumavam se levantar em torno das 06:20±1:04h e durante a pandemia, esse 

horário passou para 08:03±1:36h. Quanto à quantidade de horas em média que dormiam 

antes da COVID-19 tem-se a média 7,0±1,2h e durante a pandemia foi uma média de 

7,23±1,31h. Acerca da quantidade de refeições feitas por dia antes da COVID-19, foram 

consumidas em média 3,7±0,7 refeições. E no tocante à quantidade de refeições realizadas 

por dia durante o COVID-19, foi observada média de 4,2±0,9 refeições. Foi constatada 

piora na qualidade do sono e uma má qualidade na alimentação dos entrevistados, em 

virtude da mudança para o trabalho remoto e os hábitos alimentares e de sono dos 

docentes, que podem influir significativamente no bom trabalho docente. 

 

Palavras-chave: Sono; Alimentação; Docente; Aluno; Neceesidades educativas 

especiais; COVID-19. 
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ABSTRACT  

 

This dissertation aimed to evaluate the activity and strategies that Brazilian teachers use 

with their students with special educational needs and to know the sleep and eating habits 

of these teachers, before and during the COVID-19 Pandemic. The research was 

descriptive with a quantitative nature, and the instrument for collecting information was 

a questionnaire applied to teachers, through which sociodemographic data, teachers' 

professional experience and their sleeping and eating habits were collected. The results 

show us that before the pandemic, teachers used to get up around 06:20±1:04h and during 

the pandemic, this time changed to 08:03±1:36h. As for the average number of hours they 

slept before COVID-19, the average was 7,0±1,2h and during the pandemic it was an 

average of 7,23±1,31h. Regarding the number of meals eaten per day before COVID-19, 

there is a mean equal to 3.7± 0.7 meals. And with regard to the number of meals eaten 

per day during COVID-19, an average of 4.2±0.9 meals were consumed. There was a 

worsening in the quality of sleep and a poor quality in the diet of the interviewees, due to 

the change to remote work and the eating and sleeping habits of the professors, which can 

influence significantly on good teaching work. 

 

Keywords: Sleep; Food; Teacher; Student; Special educational needs; COVID-19. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

1.1  Definição do tema 

 

Nessa dissertação são apresentadas a atividade docente, a alimentação e o sono de 

docentes do Ensino Especial antes e durante a Pandemia por Covid-19, no Município de 

Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil. Esse tema aduz a importância da alimentação 

e do sono, antes e durante a Pandemia por Covid-19, aos professores que lecionam aos 

alunos com necessidades educativas especiais no município de Niterói. 

 

Pelo exposto, o planeamento do professor se faz necessário e a atividade docente é de 

suma responsabilidade para o processo de aprendizagem do aluno. Além disso, os hábitos 

alimentares e de sono do mestre podem exercer interferência direta no processo de ensino 

aprendizagem do discente com necessidades especiais, tema dessa dissertação. No Ensino 

Fundamental, importante período para desenvolvimento do aluno, os professores que 

trabalham com a Educação Especial mostrarão seus perfis e particularidades quanto às 

variáveis acima, para que o cotejo entre os períodos seja feito e a análise e a conclusão 

sejam realizadas. A nomenclatura NEE é usada em virtude de o trabalho estar voltado 

para a realidade brasileira. 

 

1.2. Justificativa  

 

Sabe-se que a alimentação equilibrada e a qualidade do sono são muito importantes para 

a homeostasia. Consumir alimentos nutritivos e de baixo teor calórico e dormir de sete a 

oito horas por dia, com qualidade, é essencial para que o docente exerça suas funções com 

qualidade. Para mais, o professor exerce uma atividade altamente estressante e 

extenuante, o que pode afetar o seu sistema imunonlógico. É importante que os docentes 

cuidem da alimentação e do sono, sobretudo, no que tange aos professores de alunos 

alunos com NEEs, que exigem atenção redobrada (Simões, 2019). 

 

A pandemia por COVID-19 mudou muita coisa na vida do ser humano, inclusive, os 

hábitos quanto à alimentação e o sono. É necessário averiguar o quão significativas foram 
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tais mudanças na vida dos docentes que trabalham com a Educação Especial, pois isso 

influencia diretamente na qualidade das aulas dadas aos discentes (Silva et al. 2020). 

 

É importante observar os docentes que trabalham na Educação Especial, averiguar como 

se alimentavam e dormiam antes e durante a pandemia e também se a alimentação e o 

sono já estavam com déficit antes da pandemia. São necessárias políticas públicas 

robustas de conscientização quanto aos males dos aludidos maus hábitos, o modo ofertado 

de ensino remoto tem que ser repensado e novas maneiras de ver e encarar a pandemia 

têm que ser delineadas, além da aludida consciencialização. 

 

Observar as diferenças alusivas à alimentação antes e durante a pandemia é de grande 

relevância, para verificar se em tempos de confinamento há uma queda brusca quanto à 

qualidade da alimentação e do sono, podendo ser traçadas estratégias para que o eventual 

quadro mude e, por conseguinte, a qualidade do ensino ofertado aos alunos com NEEs 

melhore. 

 

1.3. Objetivos 

 

1.3.1. Objetivo geral 

 

Avaliar a atividade e as estratégias usadas pelos docentes brasileiros com os seus alunos 

com NEEs e conhecer acerca dos hábitos de sono e alimentares destes professores, antes 

e durante a pandemia por COVID-19. 

 

1.3.2. Objetivos Específicos 

 

1. Identificar a atividade e as estratégias usadas pelos docentes com os seus discentes com 

NEEs, com base na sua experiência laborativa e o tipo de deficiência dos alunos. 

2. Conhecer os hábitos gerais de sono e alimentares destes professores, antes e durante a 

pandemia por COVID-19, de acordo com a idade. 

3. Identificar possíveis associações no que tange às variáveis em estudo. 

 

Ao longo da dissertação, poderá ser percebida a sua apresentação em duas partes distintas. 

A primeira envolve a construção da Revisão de Literatura e a segunda parte, a pesquisa 
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de campo. No capítulo destinado ao enquadramento teórico serão apresentadas as práticas 

docentes com os alunos com NEEs, o sono e a atividade docente. Também serão aduzidas: 

a alimentação, a atividade docente e a importância do sono e da alimentação tanto na 

prática docente quanto na qualidade das aulas.  

 

Na segunda parte da dissertação será apresentada a pesquisa empírica, com o método de 

investigação, a amostra os instrumentos e procedimentos, além dos resultados e sua 

discussão. 
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2. ENQUADRAMENTO TEÓRICO 

 

2.1. A prática docente com os alunos com NEEs 

 

2.1.1. Estratégias pedagógicas para a inclusão 

 

As estratégias pedagógicas para a inclusão estão intrinsecamente ligadas ao processo de 

acolhimento do aluno e se dão pelo conhecimento da realidade do discente e das suas 

necessidades. Em relação às crianças e aos jovens com necessidades educativas especiais 

e o seu processo de inclusão, muitas vezes, isso está associado aos aspetos económicos e 

socioculturais, sendo estes determinantes quanto à visão acerca da diferença, isso porque, 

quanto maior a dificuldade social, maior é o acesso às equipes multidisciplinares, mas 

não o inviabiliza de acessar a educação inclusiva na rede básica de ensino. E, diante disso, 

acredita-se que a exclusão, segregação e integração fazem parte do passado e a formação 

de professores é fator fundamental nesse processo (Silva, 2009). 

 

Corroborando com o que foi descrito, Oliveira et al. (2020) oferecem ao professor uma 

compreensão ampla das situações concretas no processo ensino-aprendizagem, 

facilitando novas concepções, reflexões e metodologias no ofício de professor. 

 

No que tange às estratégias pedagógicas para a inclusão dos discentes com NEEs, de 

acordo com Franco (2012), a ação deve estar concatenada e pautada na intencionalidade, 

a prática docente nada mais é que a prática pedagógica eivada de significação. Ele 

acrescenta que o aluno expande e integra sua formação, por meio da aula do docente. O 

foco deve ser a necessidade discente, deve haver interesse por tudo o que cerca o 

aprendizado do aluno, inclusive no que se refere à produção, o que é importante para o 

aluno deve ser enfatizado.  

 

Em consonância com o exposto, o Decreto 7611/11 nos traz sustentação quanto aos 

objetivos e, no caso do atendimento especializado, esse deve: i) permitir que o aluno 

esteja inserido e incluído de modo significiativo no ensino regular, com participação 

ativa,  ii) certificar a oferta de serviços de apoio especializados, com fulcro nas 

necessidades de cada estudante; iii) afiançar a transversalidade das ações alusivas à 
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educação especial no ensino regular; iv) fomentar a incrementação de recursos 

didaticamente e pedagogicamente voltados a erradicar as barreiras referentes ao processo 

de ensino-aprendizagem; e v) certificar condições para o prosseguimento de estudos, 

independentemente de qual seja  a modalidade ou nível no que tange ao ensino. 

 

Santiago e Santos (2015), asseveram que é necessária a elaboração de um planeamento 

com fulcro na aprendizagem e participação do discente, sendo necessária uma visão nova 

e holística acerca dos alunos e suas particularidades. 

 

Ainda nesse sentido, para Santiago e Santos (2015) o Projeto Político Pedagógico (PPP) 

não é um documento estático, devendo a escola acompanhar as mudanças comunitárias e 

globais na atualização do documento. A construção e a avaliação devem ser contínuas, 

tanto da prática docente quanto das culturas que cercam o processo. Uma construção de 

conteúdo que não acompanha as constantes mudanças gera um documento 

descontextualizado e burocrático, a escola é viva e deve acompanhar a visão holística de 

mundo. 

 

Segundo Veiga (2008), o projeto pedagógico da escola pode ser também um projeto 

político, já que está atrelado ao compromisso sociopolítico, aos interesses reais e coletivos 

da maioria da população. Trata-se de um projeto político, por permitir a formação do 

indivíduo para um tipo de sociedade. 

 

De acordo com Zerbato e Mendes (2018), no que tange à Educação inclusiva, quanto às 

práticas pedagógicas, elas incluem arranjos espaciais, com recursos materiais, 

organização temporal e auxílio tecnológico, individualmente e coletivamente. Os autores 

enfatizam o aspeto holístico da inclusão escolar, pois abrange o todo e não apenas a sala 

de aula.  A inclusão não pode ser apenas algo utópico, presente no documento do Projeto 

Político Pedagógico, mas sim, a participação de todos que fazem parte do processo 

escolar, tais como: componentes da gestão, docentes, discentes, profissionais 

especializados, família, a comunidade como um todo; a fim de um contínuo acesso, 

aprendizado e construção de cultura em conjunto.   
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No que se refere às estratégias pedagógicas para a inclusão, Faria e Camargo (2018) 

entendem que, para que as escolas sejam de fato inclusivas, é necessário que se mude a 

visão acerca de como se deve lidar com a aprendizagem, a educação e os componentes 

do processo escolar. O cognitivo não pode ser visto separadamente do emocional, 

devendo ser construída e consolidada uma visão do docente e do discente. A relação entre 

os atores do processo educacional deve ser significativa, com constante troca de 

experiências e emoções, em prol da aprendizagem. 

 

Para a consecução da inclusão, é necessária uma colaboração significativa entre escolas 

e pais de alunos com NEEs, com o escopo de promover melhora na prática de uma cultura 

escolar inclusiva. É de fato necessário um relacionamento eivado de respeito, confiança, 

equidade, carinho e apreciação. A colaboração família-escola é o carro-chefe do processo 

inclusivo na escola (Ng e Kwan, 2020). 

 

De acordo com Saloviita (2018, p.4), na Itália o co-ensino é utilizado amplamente, sendo 

a aludida nação a detentora do sistema escolar inclusivo mais abrangente do planeta, 

desde a década de setenta. Em território italiano o professor de apoio tem a mesma 

autoridade e responsabilidade que os demais docentes. Carter et al. (2014) corroboram o 

pensamento, defendendo a tutoria por pares em toda a classe, no que se refere à Educação 

inclusiva. 

 

Segundo Lucas (2018) a tutoria por pares é altamente benéfica no processo ensino- 

aprendizagem, gerando uma interação significativa, facilitando a autonomia, a inclusão e 

a emancipação do discente. 

 

Pacheco (2015) aduz como é a escola da ponte, que é uma instituição pública, aduzindo 

que nela os professores são auxiliadores no processo de crescimento do aluno. A divisão 

não é feita por anos de escolaridade e não há um docente para cada turma. Há o formato 

organizado em grupos e subgrupos, havendo heterogeneidade nestes, defendendo o ponto 

de que os alunos se ensinam de maneira mútua. É necessário “fazer a ponte”, dando 

responsabilização e autonomia aos alunos, acerca da construção de conhecimento entre 

os alunos mutuamente, estando os professores prontos para auxiliá-los quando assim for 

necessário. 
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De acordo com a National Board of Education (2016), os docentes que se especializaram 

no ensino aos alunos com necessidades especiais têm logrado mais êxito no uso de 

ferramentas inclusivas do que os professores do ensino regular. Estes contribuíram mais 

para a inclusão, ou seja, o contributo foi um pouco maior.   

 

Neste ínterim, é deveras importante observar a intencionalidade do professor quanto ao 

aprendizado e à inclusão do discente. É necessário perceber os aspetos afetivo e cognitivo 

e comportamental, devendo ser averiguado se o docente acredita que a inclusão é benéfica 

para os alunos com necessidades especiais, ser percebido como se sente o docente na sala 

de aula inclusiva e ser observada a importância de um estado anímico voltado para incluir 

o aluno. (Teixeira, 2019). 

 

Teixeira (2019, p.35) também afirma que “em sua pesquisa ficou constatado que os 

docentes estão interados acerca das novas exigências inclusivas e da necessidade de uma 

prática diferenciada, significativa e individualizada”. Eles admitem que a presença dos 

alunos com necessidades especiais em suas aulas é favorável tanto para os próprios quanto 

para os demais, havendo grande possibilidade de progressão acadêmica quando a escola 

está voltada para isso. O afetivo e o cognitivo devem andar lado a lado, com boas 

estratégias curriculares e uma prática voltada para o contexto, para a situação que o aluno 

com NEEs vive.  

 

Além disso, a autora afirma que tais atitudes positivas não impedem desapontamentos 

dos professores, em virtude de dificuldades de comunicação, de aprendizado e de, em 

certos casos, não oferecer respostas significativas às necessidades individuais do aluno, o 

que pode fazer com que os docentes precisem de estratégias emocionais e de intervenção 

mais eficientes. Saber aplicar práticas diversificadas de acordo com a situação fática é 

muito importante. Todavia, na pesquisa realizada, Teixeira (2019) constata que os 

professores se sentem prontos para dar resposta à totalidade dos desafios. 

 

2.1.2.  O processo de inclusão dos alunos com NEEs em sala de aula 

 

De acordo com a Declaração de Salamanca, durante os últimos vinte anos, buscou-se 

politicamente a participação, a integração e a busca do rechaçamento e/ou erradicação da 
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exclusão. Esses itens fazem parte da dignidade da pessoa humana e do exercício dos 

direitos humanos. Na área educativa, são necessárias estratégias que propiciem a inclusão 

e a possibilidade de oportunidades igualitárias (Declaração de Salamanca, 1994).  

 

Segundo Silva et al. (2008), quanto à legislação brasileira, a Lei nº 4.024/1961 (Lei de 

Diretrizes e Bases da Educação), em consonância com as normas internacionais, garante 

que os alunos com necessidades especiais tenham o direito à permanência nas escolas 

regulares, havendo educação inclusiva. Em pesquisas realizadas pelos autores ficou 

constatado que as escolas regulares muitas vezes não estão preparadas para receber as 

crianças com tais características e que é necessário oferecimento de melhor acessibilidade 

e que ocorra uma inclusão mais significativa. Ademais, também ficou constatado em seus 

estudos, que, na prática, a inclusão não funciona da forma adequada, já que as escolas, 

muitas vezes, carecem de estrutura adequada e profissionais capacitados para o correto 

atendimento aos alunos com necessidades especiais.  

 

Silva et al. (2008) consideram a enorme importância da preparação das escolas para 

receberem os alunos com NEEs e da formação continuada dos professores para que a 

educação inclusiva aconteça de fato. Para os autores, a falha não é só das instituições, 

falta iniciativa de alguns professores no aprofundamento acerca da educação inclusiva. 

E, para isso, as instituições de ensino superior e as escolas devem trabalhar juntas, em 

prol de uma educação inclusiva e de qualidade.  

 

Ainda em consonância ao exposto, Santiago e Santos (2015) acreditam que o 

desenvolvimento de culturas de inclusão implica na participação de todos os discentes, 

com expectativas positivas e assunção de valores e definições em prol do aprendizado 

dos alunos, devendo ser observado também que nem todos eles têm as mesmas 

oportunidades, existem disparidades sociais, havendo facilidade e significativa 

aprendizagem para uns e não aprendizagem e barreiras de sucesso escolar para outros. 

Segundo Oliveira et al. (2020), a verdadeira inclusão é inserir todas as pessoas no sistema 

educacional, que precisa de reestruturação. É necessário que os professores estejam 

capacitados para tal, incluindo fazer aperfeiçoamento, e que o amor pelo ofício de lecionar 

e o cunho dialógico estejam sempre presentes. A família, a comunidade e os integrantes 

da escola devem trabalhar em conjunto, em prol do progresso educativo. Na pesquisa feita 
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pelos autores, ficou constatado que os professores consideram que é imporante haver a 

interação entre as diferenças, havendo acolhimento carinhoso dos alunos com 

necessidades especiais, devendo haver condições para que todos possam participar do 

processo de modo equitativo. 

 

Nesta linha, as pessoas com NEEs passam mais tempo com educadores gerais do que com 

educadores especiais. Há um alerta que os discentes com deficiência intelectual ou 

perturbação do espectro do autismo são normalmente instruídos por professores que não 

possuem certificação de educação especial (Gilmour, 2018). 

 

Oliveira et al. (2020) em seus estudos sobre a realidade da docência no Brasil, afirmam 

que as salas de recursos multifuncionais precisam estar equipadas da melhor maneira para 

atender aos alunos, com substancial fomento, para ofertar o melhor para os alunos que 

precisam da atenção especial.  

 

Oliveira et al (2020) também constataram no mesmo estudo que há falta de profissionais 

de apoio na sala de aula e que nem sempre são disponibilizados suporte e recursos de 

apoio especializados para os alunos com necessidades especiais, o que culmina num 

incumprimento da Lei 9394/96.  

 

Nesta linha, a formação docente de qualidade, a disponibilidade de bons materiais de 

apoio, o acompanhamento familiar, a redução do número de discentes por turma e a 

estrutura condizente com o processo, incluindo docentes especializados, compõem 

ferramentas imprescindíveis no processo inclusivo (Oliveira et al., 2020). 

 

Com base no Artigo 58 da Lei de Diretrizes e Bases – LDB (Lei nº 9.394, de 20 de 

dezembro de 1996), o atendimento educacional deve ser oferecido em classes, escolas ou 

serviços especializados de modo excepcional, sendo a inclusão do discente no ensino 

regular, a conduta normal e típica. 

 

Todavia, Moreira (2006) aponta que a educação inclusiva não é apenas a alocação do 

aluno no espaço escolar, ou seja, não é a mera inserção dele numa sala de aula. Trata-se 

da aceitação das diferenças, do entendimento dos benefícios da diversidade para o 
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crescimento da escola, inclusive, o da interação com pessoas de diferentes características, 

com mais ou menos dificuldades. 

 

Quanto à Política Nacional de Educação Especial (PNEE) (2020), a política educacional 

inclusiva é alusiva a medidas planeadas, que facilitam o desenvolvimento e reorientam as 

estratégias e ações promotoras da inclusão em sentido amplo, (inclusive a nível social, 

intelectual, profissional e político) abrangendo não apenas os benefícios gerados para o 

estudante, mas também, as benesses geradas para a sociedade como um todo. 

 

Segundo Souza (2018), as formas de ensinar devem ser diversificadas para que haja a 

efetiva inclusão dos estudantes, com observação dos objetivos de aprendizagem. Deve 

ocorrer um planeamento significativo, com melhora da organização do trabalho da equipe 

escolar, pois são altamente diversas as demandas educacionais dos discentes. Ademais, a 

formação dos professores deve estar aliada à utilização de estratégias e recursos 

diversificados. 

 

A amplitude de estilos de aprendizagens dos alunos na sala de aula deve ser considerada 

como um princípio fundamental quanto à prática pedagógica e o docente deve ser criativo, 

com estratégia e inovador, tudo isso em prol dos estudantes, inclusive, dos que têm 

necessidades especiais (Souza, 2018). 

 

De acordo com Silva e Carvalho (2017) não deve ocorrer indiferença ou preconceito face 

ao outro, as interações devem ser significativas e diretas, com a efetiva inclusão de todos 

no ensino regular e com estratégias pedagógicas efetivas e colaboração, com o escopo de 

melhorar a autoestima do docente e o seu controle quanto às novas exigências societárias. 

 

Em relação às garantias legais, essas são insuficientes para que haja uma efetiva inclusão. 

É necessário que as diversidades sejam aceites, que o docente tenha formação continuada, 

que tenham professores com formação específica em educação especial, que a educação 

seja de boa qualidade e que a comunidade escolar (pais, gestores e professores) se una 

para que todos os alunos estejam verdadeiramente incluídos no ambiente escolar (Fink, 

2018). 
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Baines e Yates (2018), entendem que existem quatro estratégias cruciais para a melhora 

do desempenho educacional de alunos com NEEs. As estratégias são: a resolução de 

problemas de modo colaborativo; ter conhecimento amplo acerca de toda a criança; 

implementar uma parceria benéfica casa-escola e promover a erradicação da teorização 

do déficit. As estratégias não são imutáveis, devendo estar de acordo com a idade da 

criança, a gravidade e deficiência, assim como as preferências do aluno e da família. Os 

pontos fortes e preferências dos alunos devem estar no cerne de todas as decisões e não 

há uma abordagem única para atender aos alunos com NEEs. 

 

Segundo Rosa (2020), é preciso reconhecer as diferenças, os saberes em relação à 

multiplicidade e de que maneira o conhecimento é aplicado. É preciso que se revise a 

maneira de se pensar e de exercer a prática na educação nas salas de aula, é necessário 

contextualizar os assuntos, havendo planejamento, contextualização e aperfeiçoamento.  

 

A proposta pedagógica é a essência da instituição, pois nos leva às práticas de ensino, de 

acordo com as diretrizes delineadas. No que se refere à formação contínua dos 

professores, esta precisa acontecer de fato e as aulas devem ser desafiadoras e 

diversificadas, com auxílio de tecnologias que apoiem todos os discentes e melhorem a 

avaliação diagnóstica e formativa dos professores. É preciso também, que haja políticas 

públicas que garantam a inclusão, que haja disponibilidade de profissionais específicos 

de apoio às crianças com necessidades especiais, além do mais, que todos os que atuam 

no ambiente escolar sejam capazes de receber os alunos com necessidades educacionais 

especiais com denodo, empatia e tratamento igualitário quanto aos demais. Então, o 

ambiente escolar deve ser adaptado aos anseios e necessidades dos indivíduos (Rosa, 

2020). 

 

Uma proposta pedagógica bem construída, contribui para um local que promove a 

colaboração e a inclusão, com auxílio das tecnologias digitais, abarcando o uso de 

computadores, o que contribui para a aprendizagem dos alunos com necessidades 

especiais (Rocha et al., 2016).  

 

Nesse sentido, segundo Lima (2018), os vídeos podem ser realizados pelos alunos em 

todas as etapas. Já que alunos especiais possuem capacidade de organização e de não 
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desistência, é interessante oferecer para esses alunos alguns instrumentos, como máquinas 

fotográficas, gravadores e programas de edição, para que possam criar histórias e produzir 

obras, por exemplo. 

 

De acordo com Sartoretto e Bersch (2013) também são importantes a Língua Brasileira 

de Sinais (LIBRAS), o código BRAILLE, os recursos de Tecnologia Assistiva e os 

recursos de acessibilidade ao computador. Quanto à visão e à deficiência com auxílio da 

tecnologia, Thomas (2020), enumera algumas ferramentas importantes que podem ajudar 

no processo de formação do aluno, como a lupa digital, que aumenta em até 20 vezes o 

tamanho da tela, e o headmouse, que possibilita a interação com o computador com 

movimentos de cabeça, no caso de deficientes físicos. 

 

Segundo Silva e Godoy (2020), no tocante à dislexia em Portugal, busca-se o 

processamento fonológico antes do primeiro ciclo, mais precisamente na Educação 

Infantil, o trabalho da consciência também se faz deveras importante no processo. Já 

quanto à PEA, Damasceno e Júnior (2020) entendem que a música é uma importante 

ferramenta psicopedagógica para o desenvolvimento da interação, da sensibilidade, da 

criatividade e da comunicação. 

 

De acordo com Freire (2021) quanto às atividades a serem propostas aos alunos com 

NEEs, deve-se conhecer as especificidades do discente. Caso o aluno com necessidades 

especiais não consiga apresentar trabalho é importante não repreendê-lo, aproveitando as 

interações feitas em sala de aula. Além disso, as questões podem ser decompostas em 

passos menores, as respostas do aluno devem ser valorizadas, os verbos de comando 

podem ser destacados com letras grandes pelo professor e a prova escrita pode ser 

aplicada, em vez de oral, para os alunos com TDAH que possuem dificuldades de 

memorização. 

 

2.2. O sono e atividade docente 

 

2.2.1. A acepção e os tipos de sono 

 

O sono é um estado gerado ativamente por regiões específicas do cérebro, não havendo 

passividade. Genericamente, todas as funções do cérebro e do organismo sofrem 
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influência da alternância entre a vigília  e o sono, sendo este condição sine qua non para 

a restauração das condições existentes no princípio da vigília precedente. Pelo exposto, o 

objetivo essencial não é o repouso, mas a majoração da frequência de descargas das 

células do sistema nervoso, maiores do que as em vigília, para a promoção do bom 

funcionamento do organismo. O autor acrescenta que durante uma noite de descanso, os 

sistemas e funções fisiológicas Sono, Melatonina e Exercício Físico sofrem alterações e 

a cada momento do sono (REM - Movimentos Oculares Rápidos e NREM - Sem 

Movimentos Oculares Rápidos) as respostas do organismo serão diferentes (William, 

2005). 

 

De acordo com Magalhães e Matatuna (2007), durante o sono acontece um processo 

neuroquímico, no qual o nível de consciência diminui, ocorre função restauradora 

essencial, consolidação mnemônica e diminuição da velocidade do metabolismo e dos 

movimentos musculares esqueléticos. 

 

Coelho et al. (2020) afirmam que o sono NREM abrange os estágios N1 e N2, que 

caracterizam o sono leve e este precede o estágio N3, um sono que apresenta ondas lentas 

e se mostra profundo. A fase de sono REM é a mais profunda delas, com sonhos e 

atividade cerebral vultosa, havendo otimizações cognitiva e de memória. Em regra, uma 

noite de sono apresenta de cinco a seis grandes ciclos, que vão de N1 a REM1. 

 

Castro et al. (2020), por sua vez, asseveram que os demais ritmos do corpo estão 

interligados ao ciclo do sono-vigília, podendo ser citado como exemplo o fluxo de 

hormonas, como o de crescimento, de cortisol e da melatonina, que têm mais importância 

nesse ciclo. O sono pode ser classificado em NREM e REM. Na primeira fase observa-se 

um movimento dos olhos não rápido, ao contrário da segunda. A primeira possui quatro 

estágios que, adicionadas à fase REM, compõem um ciclo de cerca de 90 a 110 minutos 

cada em adultos, sendo que esses ciclos entram em recidiva de quatro a cinco vezes por 

noite. Para que ocorra um estado ideal de vigília, o adulto necessita dormir em média sete 

ou oito horas por noite, em um período de um dia. Ele apresenta a nomenclatura 

“dormidores curtos” para as pessoas que precisam de um período menor de horas de sono, 

acrescentando que as que necessitam dormir, por noite, oito horas ou mais, são chamadas 

de dormidores longos. 
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Já a fragmentação do sono pode ter influência direta quanto à qualidade do sono, já que 

os muitos despertares costumam ser maléficos para a saúde, afetando o padrão de sono 

que restabelece as funções mentais e físicas, a restauração e preservação de energia 

costumam ser afetadas, por exemplo. Tudo isso culmina em uma sonolência diurna 

excessiva (Söderström et al., 2004). 

 

Ainda, quanto à fragmentação do sono, Roxo (2018), defende que este age na imunidade 

do corpo, na regulação da temperatura dele, na libido, no desenvolvimento e 

desintoxicação cerebral e desempenha um papel importante ao nível da retenção mnésica. 

O autor acrescenta que as mudanças endocrinológicas decorrentes da aludida 

fragmentação, principalmente quanto à majoração dos níveis de leptina e à resistência à 

insulina, estão robustamente ligadas ao surgimento de patologias, como diabetes e 

obesidade mórbida.  

 

Quanto ao sistema imunológico, a fragmentação do sono conduz a um aumento digno de 

nota em diversos marcadores inflamatórios e é muito nociva à saúde, também quanto às 

funções do sono e à homeostase (Roxo, 2018). 

 

Em um estudo realizado com adolescentes por Adelantado-Renau et al. (2019) ficou 

constatado que o uso excessivo da internet ou o também chamado tempo de tela, tem 

crucial importância na qualidade do sono e, consequetemente, no desenvolvimento 

académico. Ele acrescentou que a qualidade do sono estava mais fortemente ligada ao 

desempenho escolar do que à duração do sono.  

 

Corroborando com o que foi exposto, Certo (2016) acrescenta que o estresse, a ansiedade 

e depressão estão positivamente e significativamente associados ao índice de qualidade 

do sono (quanto mais elevado este índice pior é a qualidade de sono). 

 

Segundo Rosa (2016), o cortisol é produzido fisiologicamente nas glândulas adrenais para 

o bom funcionamento do corpo, atuando na regulação de sistemas corporais. Tal hormona 

é crucial para que não haja elevações constantes em seus níveis, pois isso pode causar 

desequilíbrio no sistema imunológico, deixando o corpo mais suscetível a patologias.  
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Vaz et al. (2013), frisam que o eixo hipotálamo-hipófise-adrenal é incentivado pelos 

estímulos estressantes, gerando a majoração da liberação do fator de corticotropina na 

hipófise anterior, com auxílio do hipotálamo, promovendo, na circulação sanguínea, a 

saída e a eliminação do hormônio adrenocorticotrófico (ACTH), sendo essa hormona, o 

principal fator regulador funcional da região do córtex das glândulas adrenais. Os autores 

entendem que as concentrações plasmáticas de cortisol tendem a manter-se nos níveis 

durante toda a vida adulta, todavia, em casos de indivíduos que têm rotinas com muita 

agitação ou histórico de depressão na família, costumam ser encontrados níveis elevados 

do referido hormônio.  

 

No caso dos sistemas imunológico, cardiovascular, endócrino e nervoso central, eles são 

afetados por um excessivo nível de cortisol. Ademais, os mecanismos do sono e a 

manutenção deste também podem ser afetados pelo excesso do aludido hormônio no 

organismo, podendo causar até doenças psiquiátricas (Mencacci et al., 2018). Além do 

mais, Santos et al. (2019), corroboram o pensamento, ressaltando que os níveis excessivos 

de cortisol podem desregular o sono de maneira substancial.  

 

Nesse sentido, Kim e Payne (2020) asseveram que o estresse afeta a consolidação de 

memória, já que o momento da resposta de excitação e também o momento estressante 

são ativados durante a aprendizagem, havendo alteração nas redes neurais, podendo 

também ser afetada a consolidação mnemônica. Os neuromoduladores dão suporte na 

identificação das representações de eventos vultosos na experiência inicial, aumentando 

sua consolidação seletiva durante o sono.  

 

O processamento preferencial de memórias salientes está ligado à majoração da 

quantidade de cortisol presente na amígdala e à conectividade, podendo estes, 

promoverem ainda mais, o aludido processamento. Tais hormônios, modificam a 

atividade neural e conectividade em redes mnemônicas, dando suporte à consolidação 

seletiva durante o sono e facilitando a formação de memórias fortes e duradouras. Para 

Lima et al. (2019), a supracitada majoração nos níveis é inversamente proporcional às 

horas de sono dormidas à noite. 
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Segundo Tan et al. (2014) e Zhao et al. (2019), a melatonina tem diversas funções muito 

abrangentes, envolvendo a proteção quanto aos radicais livres, havendo uma robusta 

relação entre a melatonina e o sono. 

 

Nesse sentido, Guimarães et al. (2018) entendem que os males causados à qualidade do 

sono provocados pelo estresse, ocorrem em virtude da ativação do Sistema Nervoso 

Simpático (SNS), que é um mecanismo neural, cuja ativação gera várias reações 

fisiológicas, como dilatação das pupilas, majoração da frequência cardíaca, elevação do 

tônus muscular e aumento da frequência respiratória. Para que o indivíduo relaxe de 

maneira ideal com o sono é necessária a ativação do Sistema Nervoso Parassimpático 

(SNP), que promove a inibição das ações do SNS, gerando relaxamento muscular e a 

minoração das frequências cardíaca e respiratória. Para os autores, as práticas alusivas à 

ativação do SNP podem ser uma opção terapêutica efetiva para indivíduos com distúrbios 

do sono. 

 

Schonert-Reichl (2017) afirma que altos níveis de estresse também prejudicam os 

docentes em sua saúde física e bem-estar. Esta autora observou, num estudo com 

professores do ensino médio, que 46% dos professores sofriam de sonolência diurna 

excessiva e 51% tiveram má qualidade do sono. Ademais, faz também o adendo de que 

os distúrbios do sono produzem robustos efeitos negativos, como o aumento do risco de 

depressão e suscetibilidade a doenças como as infecciosas, as cardíacas ou o câncer. O 

estresse laboral crônico e a exaustão entre professores também projetam mudanças nos 

indicadores biológicos de estresse. Em tal pesquisa foi descoberto que os docentes que 

relatam estresse crônico demonstram incomuns padrões de reatividade ao estresse 

fisiológico, constatado por meio dos níveis diurnos do hormônio cortisol, potenciais 

causadores do problema. 

 

De acordo com Silva (2019) há uma relação diretamente proporcional entre o estresse 

ocupacional e a qualidade do sono dos docentes, havendo também uma associação 

substancial entre essa e a síndrome de burnout. Andrade et al. (2017), por sua vez, 

associam a qualidade do sono ao absenteísmo no trabalho. Ficou também constatado que 

os trabalhadores com alta percepção de estresse faltam mais ao trabalho por motivos de 

saúde. 
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Segundo Simões et al. (2019), vários fatores estão associados à irregularidade do sono: 

uso de tóxicos, estado depressivo, obesidade, o tempo de duração do sono diário, sexo 

(feminino), binge drinking (beber quatro ou mais doses de álcool de uma só vez). Eles 

acrescentam que a aludida irregularidade do sono e os fatores entrelaçados, potencializam 

a situação, ampliando a vulnerabilidade da pessoa. 

 

Nesta linha, há que se observar a importância do sono na vida dos professores que atuam 

diretamente com alunos com necessidades especiais, isso porque, para além da atividade 

acadêmica/escolar, esse profissional precisa ter condições físicas e mentais para 

desenvolver o seu trabalho da melhor forma e para que todos os alunos sejam incluídos, 

na sala de aula e fora dela. Assim, é importante o conhecimento do tipo de sono e seu 

estágio, como postulam Magalhães e Matatuna (2007) abaixo (Quadro 1): 

 

Quadro 1. Estágio do Sono segundo Magalhães e Matatuna (2007, p. 106). 

 

 

TIPO DE SONO 

 

 

ESTÁGIO DO SONO 

 

 

OBSERVAÇÕES 

 

 

 

 

O sono NREM, além 

de contribuir para o 

repouso físico, pode 

também auxiliar o 

sistema imunológico 

e estar relacionado 

aos ritmos do sistema 

digestivo. 

Ele inclui os estágios 

de 1 a 4. 

Estágio 1: estágio transicional entre vigília e 

sono, durando geralmente 5 a 10 minutos. A 

respiração torna-se lenta e regular, a FC* 

diminui, e os olhos exibem lentos movimentos 

de rolagem.  

Sono leve  

Estágio 2: um estágio mais profundo do sono, 

no qual pensamentos e imagens fragmentadas 

passam pela mente. Os movimentos oculares 

geralmente desaparecem, os músculos 

esqueléticos relaxam e há poucos movimentos 

corporais. Este estágio representa 50% do 

tempo total de sono em adultos.  

Sono verdadeiro  

Estágio 3: um estágio mais profundo, com 

redução adicional da FC e FR. 

Estágio 4: é o estágio mais profundo do sono, 

no qual o despertar se torna mais difícil. Este 

estágio geralmente ocorre no primeiro terço da 

noite, após o qual o sono geralmente não 

progride além do estágio 3. 

 

Os estágios 3 e 4 são 

usualmente agrupados em 

um único estágio, o 

chamado estágio de Sono 

delta ou Sono de ondas 

lentas. 

 Estágio dos sonhos: Na sua primeira ocorrência 

na noite, dura só uns poucos minutos, mas 

aumenta de duração à medida que o sono 

Estão presentes neste 

estágio componentes 

tônicos e fásicos. Esta 
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O sono REM 

contribui para o 

repouso psicológico e 

o bem-estar 

emocional. Também 

pode auxiliar a 

memória. As pessoas 

que requerem uma 

maior quantidade de 

sono despendem mais 

tempo em sono REM. 

 

continua. Este estágio é caracterizado por uma 

dramática redução no tônus muscular e por 

paralisia muscular. Outras características são: 

respiração irregular, aumento da FC e rápidos 

movimentos dos olhos. Os músculos das vias 

aéreas superiores relaxam, o consumo de 

oxigênio cerebral aumenta e os mecanismos 

reguladores da temperatura corporal ficam 

suspensos. Nos homens, ocorre ereção peniana. 

Neste estágio, as pessoas experimentam sonhos 

vívidos e ativos, com símbolos complexos. O 

sono REM compreende cerca de 20% do sono 

do adulto. 

distinção é feita apenas 

para fins de pesquisa 

específica. 

 1. REM Tônico é 

caracterizado por quase 

paralisia e aumento do 

fluxo sangüíneo cerebral.  

2. REM Fásico é 

caracterizado pela 

respiração irregular, FC 

variável e movimentos 

rápidos dos olhos e abalos 

musculares. 

FC = Freqüência cardíaca  -  FR = Freqüência respiratória 

 

 

De acordo com Magalhães e Matatuna (2007), o tempo necessário de sono para as pessoas 

não é uniforme para todas elas, inclusive para os adultos. Enquanto lactentes precisam de 

16 horas por dia, adolescentes necessitam, em regra, de sono para a manutenção do 

equilíbrio vital.  

 

Para Dutra et al. (2021, p.2) os aspetos que envolvem o cognitivo, o físico e o mental do 

sujeito estão ligados ao sono e uma boa qualidade dele, proporcionando uma maior 

qualidade de vida. É em tal momento que ocorre o repouso cerebral, para que no dia 

seguinte, as atividades cotidianas sejam desempenhadas com eficiência 

 

2.2.2. A qualidade do sono antes e durante a pandemia 

 

No que se refere à qualidade do sono antes e durante a pandemia por Covid-19, essa 

causou diversas mudanças na vida e no cotidiano do ser humano, ela alterou o dia-a-dia 

das pessoas de modo veemente. Para Coelho et al. (2020), no que se refere ao 

desenvolvimento cognitivo e para a saúde mental, o sono é muito importante, e isso inclui 

a manutenção do equilíbrio geral do organismo, para a regulação da temperatura do corpo 

e também para a consolidação mnemônica.  

 

Ainda segundo Coelho et al. (2020) em virtude da pandemia estão sendo criados 

comportamentos e hábitos diferentes e, por isso, muitas instituições, como as familiares 

e acadêmicas, estão analisando estruturas e metodologias, com possíveis e plausíveis 
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mudanças. Diante desse cenário, ficou provado que novas formas de trabalho, mesmo 

remotas, unem pessoas em prol de um bem maior. 

 

Segundo Barros et al. (2020, p.4) constatou-se que entre os brasileiros adultos, estes antes 

da pandemia não apresentavam qualquer tipo de problema do sono, 43,5% adquiriram o 

problema durante o período pandémico e já tinham problema de sono antes do período, 

enquanto 48% apresentaram agravamento no quadro. 

 

Idrissi et al. (2020), em um estudo realizado em Marrocos, concluíram que durante o 

período de pandemia por Covid-19 os distúrbios de sono, ansiedade e depressão 

aumentaram consideravelmente. Os autores acrescentam que o ambiente pandêmico pode 

desenvolver nas pessoas o medo, a insônia, a ansiedade e a depressão e isso requer o 

fornecimento de suporte psiquiátrico e psicológico a esses indivíduos. 

 

De acordo com Marelli et al. (2021), num estudo em 1.310 pessoas jovens italianas 

(trabalhadores e estudantes universitários) durante a pandemia, o tempo de tela aumentou 

à noite, antes do momento de dormir. Pôde ser observado também, que os indivíduos 

passaram a acordar mais e a ter pior qualidade do sono, além disso, observou-se um 

aumento do uso de mídia digital à noite antes de dormir. O mesmo estudo revelou ainda 

que as pessoas iam para a cama e acordavam mais tarde, ou seja, passavam mais tempo 

na cama, com menor qualidade de sono, havendo aumento nos casos de depressão, 

estresse e ansiedade.  

 

Em Portugal, durante o período pandêmico, agravaram-se os estados de ansiedade, 

aumentou a sensação de paralisação e estado de choque durante o sono e as dificuldades 

no adormecimento se intensificaram. Além disso, os casos odontológicos de bruxismo e 

os atos de morder objetos aumentaram consideravelmente (Lopes, 2021). 

 

2.2.3. A qualidade do sono dos professores 

 

A qualidade do sono na docência tem sido um tema recorrente de investigação, isso 

porque muitos professores têm problemas laborativos, como baixo nível de qualidade de 

trabalho ofertado, atividade em escolas que não dispõem de meios para o docente exercer 

seu ofício com dignidade, respeito e ética, além de salários baixos, não condizentes com 
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a responsabilidade que eles têm quanto às crianças e adolescentes. Desse modo, a 

qualidade de vida no trabalho não é boa em muitas ocasiões (Rodriguez e Alves, 2008). 

 

Para Rodriguez e Alves (2008), o estudo da qualidade de vida docente é muito necessário, 

já que a sociedade sem oferta de educação de qualidade torna-se doente e sem limites, 

sem parâmetros de evolução, eles afirmam que a qualidade de vida dos docentes é um 

bem para a sociedade. 

Araújo e Carvalho (2009); Freitas, Araújo e Fischer (2019); Souza et al. (2021); Valle, 

Reimão e Malvezzi (2011) cit. in Pinho et al. (2021) entendem que, no tocante aos 

docentes, a saúde mental e a qualidade do sono são afetadas por aumento da carga horária 

de trabalho, isolamento e falta de apoio, havendo significativa alteração do sono. 

 

Silva (2019) constatou em uma pesquisa feita em uma escola pública do Maranhão, que 

mais de 81% dos professores tinham uma má qualidade do sono e mais de 85% dos 

docentes usavam medicamentos para dormir.  Já Pinho et al. (2021) acreditam que as 

alterações do sono causam mudanças negativas no funcionamento do corpo, impedindo 

o descanso necessário para restabelecimento dos órgãos, influenciando a saúde física e 

mental. No caso dos professores, o desempenho e satisfação profissional podem ficar 

comprometidos caso o sono esteja frequentemente de má qualidade, já que a profissão 

docente exige complexas exigências cognitivas.  

 

Segundo Pinho et al. (2021) as jornadas de trabalhos ampliadas dos professores, 

estendendo tarefas para suas próprias casas geram múltiplos estímulos e muitas 

dificuldades. Esse problema, junto com as mudanças no sono-vigília e as dificuldades no 

adormecimento e na manutenção do sono à noite, contribui para a má qualidade do sono.  

 

2.3. A alimentação e a atividade docente 

 

2.3.1. A alimentação e sua importância 

 

A alimentação e a atividade docente podem estar ligadas ao rendimento das aulas dadas 

pelo professor. De acordo com Ponciano (2014), o ser humano precisa de se alimentar 
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para viver, a vida só é mantida com o consumo de alimentos.  Ele acrescenta que a cultura 

está muito ligada à alimentação, influenciando na forma que as pessoas comem e sentem 

os sabores dos alimentos. A alimentação não está ligada apenas à evitação da inanição, o 

sabor e o prazer de se alimentar também fazem parte do tema. 

 

Para Gil et al. (2017), as pessoas devem consumir alimentos em quantidades adequadas. 

Ainda nesse sentido, para que os indivíduos se mantenham saudáveis é necessário que 

consumam os nutrientes necessários para realizar as atividades cotidianas que cada idade 

exige.  

 

Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira (OMS, 2014), o ambiente está 

ligado ao prazer que os alimentos proporcionam e à energia consumida, em virtude da 

qualidade de alimentos ingeridos. As características culturais, os aspectos biológicos e 

sociais, além dos sentidos, são cruciais no processo. Ainda mais, o prazer não é o único 

influenciador, pois no local em que a pessoa mora existem os hábitos e costumes 

específicos quanto à alimentação. Portanto, a questão da alimentação é bastante holística, 

as dimensões socioculturais e o modo de se alimentar compõem também o processo. 

Nesta linha, podem também ser enumerados princípios que devem delinear a cultura 

familiar, como o do equilíbrio, do prazer, da moderação e da variedade. Naquele guia é 

frisado que as características alusivas ao gênero, etnia e de cunho fisíco e pecuniário 

também influenciam a alimentação. 

 

De acordo com Poli (2021), há uma relação relevante entre aspectos da alimentação e as 

doenças cardiovasculares. A microbiota intestinal pode ser benéfica ou maléfica ao 

organismo, ela é importante nesse processo, transformando os efeitos de componentes da 

alimentação no corpo, fazendo o metabolismo e transformando compostos típicos de 

alimentos de origem vegetal e animal, majorando o risco de desenvolvimento de doenças 

cardiovasculares, dependendo do que for consumido. Também os alimentos processados 

e ultraprocessados aumentam a tendência ao desenvolvimento de doenças, inclusive as 

degenerativas, como a arteroesclerose. 
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A autora acredita que devem ser evitados alimentos com alto índice glicémico e ricos em 

hidratos de carbono, para que seja minorada a possibilidade do desenvolvimento de 

patologias cardiovasculares (Poli, 2021). 

 

2.3.2. Os hábitos alimentares antes e durante a pandemia e os impactos da 

alimentação no funcionamento do corpo 

 

Os docentes tiveram que se adaptar às novas formas de dar aula durante a pandemia, 

usando novas ferramentas tecnológicas e plataformas digitais, não tendo tido, muitas 

vezes, formação adequada nem instrumentos de trabalho para o desafio. Ainda mais, estar 

exposto a um ambiente de trabalho diverso, com outras atividades paralelas e associadas, 

sendo profissionais ou domésticas, fez com que o professor dividisse sua atenção e 

mudasse seus hábitos (Lima e Cordeiro, 2021). 

 

Segundo Ribeiro et al. (2020), as pessoas estavam acostumadas aos encontros presenciais, 

seja profissionalmente ou não. Com o advento da pandemia, os contatos, em regra, 

passaram a ser virtuais. E foi um desafio que fez que com que o tempo de tela aumentasse, 

que a utilização de meios tecnológicos se intensificasse, causando certa dependência 

daquelas ferramentas, sendo preocupante essa alta e exacerbada exposição aos meios 

tecnológicos durante o distanciamento social. O ser humano precisa de ter uma boa 

alimentação, praticar atividades físicas, ter equilíbrio emocional, ser resiliente quanto aos 

problemas do cotidiano, inclusive quanto à pandemia, fazendo com que o excesso de uso 

da tecnologia e o distanciamento social não afetem significativamente a sua rotina de 

costumes saudáveis. 

 

Outro estudo realizado com adolescentes mostrou que o consumo de alimentos 

ultraprocessados aumentou bastante durante a pandemia, sendo assim, sendo eles 

maléficos para a saúde. Durante a pandemia, ficou constatado que, em Espanha, 70,7% 

dos entrevistados estiveram sem praticar qualquer atividade física, enquanto 78,2% 

consumiam alimentos ultraprocesssados mais de cinco vezes por semana. Ruiz-Roso et 

al (2020), frisaram que a pandemia causou mudanças dignas de nota quanto à atividade 

física nos adolescentes e, assim como, nos professores. 
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Segundo Wu e Mcgoog (2020), a imunidade e as comorbidades estão muito conectadas 

ao possível desenvolvimento de sintomas graves da Covid-19. A obesidade, nesse 

quesito, pode ser um fator preponderante para que esse mal aconteça. As pessoas que têm 

obesidade têm mais hipóteses de contraírem doenças pulmonares e quanto a outros fatores 

associados, como doenças cardiovasculares, a situação pode ainda se agravar.  

 

Nesses casos, a alimentação saudável é crucial para a manutenção da imunidade e para a 

homeostase, com peso e níveis nutricionais saudáveis. A prática regular de exercício 

físico auxilia no combate a várias doenças, como à obesidade e às patologias 

cardiovasculares. Por isso, tais condutas são importantíssimas na prevenção e no combate 

ao Covid-19 (Wu e Mcgoog, 2020). 

 

Segundo Renzo et al. (2020), em estudos com a população italiana durante a pandemia 

por Covid-19, ficou constatado que eles aderiram, em muitos casos, à dieta mediterrânea 

durante o período. Dito isso, 48,6% das pessoas aumentaram de peso, porém, 38,3% dos 

entrevistados majoraram o tempo de atividade física, sendo verificado que os mais jovens 

aderiram mais à dieta mediterrânea que os mais velhos.  

 

Ainda segundo Renzo et al. (2020), observou-se que houve redução no consumo de 

alimentos saudáveis e frescos, sobretudo os que contém vitamina C, E e substâncias de 

cunho anti-inflamatório e antioxidante. Essa minoração no consumo desses alimentos 

favorece o desenvolvimento da obesidade e demais patologias, como as decorrentes de 

infecções virais, em virtude da baixa da imunidade.  

 

Um estudo realizado em Portugal constatou que a alimentação piorou consideravelmente 

durante a pandemia, com alto consumo de refrigerantes, bebidas de teor alcoólico, snacks, 

fast food e baixo consumo de fruta, proporcionando o aumento de peso em 36,3% dos 

cidadãos e, por conseguinte, no IMC da população portuguesa. Essa majoração no peso 

corporal, muito se deve à maior quantidade de tempo na residência, ao ócio, aos 

problemas psíquicos desencadeados no período, ao maior tempo para cozinhar, por conta 

disso, os hábitos alimentares pioraram consideravelmente no período (Ferreira, 2020). 
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O acesso limitado a alimentos saudáveis para alavancar o desenvolvimento, também 

conhecido como insegurança alimentar, aumentou consideravelmente durante a pandemia 

por Covid-19 e, muitos fatores estão aliados à construção desse processo, como o 

desemprego e o aumento do valor pecuniário dos produtos. Além disso, a pandemia e as 

medidas austeras de quarentena mudaram consideravelmente os hábitos alimentares das 

pessoas, causando transtornos do gênero e recidivas quanto ao problema da alimentação 

(Esobi et al., 2020). 

 

Em virtude da restrição de horários de cafeterias e restaurantes, as pessoas passaram a 

fazer estoque de alimentos em casa e estabelecimentos ficaram sem comida de maneira 

abrupta, o que prejudicou o acesso à alimentação quanto a algumas pessoas que não 

puderam fazer o estoque. O consumo de comidas denominadas fast food aumentou 

durante o período, enquanto a ingestão daquelas que promovem o aumento da imunidade 

e que têm propriedade antioxidante, como hortaliças e frutas, diminuiu, podendo assim, 

por conseguinte, haver a diminuição da imunidade para combater o Covid-19 (Esobi et 

al., 2020). 

 

Ainda de acordo com Esobi et al. (2020) não é recomendável guardar grandes quantidades 

de alimentos na residência, pois indivíduos propensos a terem compulsão alimentar 

podem ter sua situação de saúde agravada, podendo haver a necessidade de 

acompanhamento psicológico para a situação. Ainda mais, indivíduos que têm transtornos 

alimentares, como a anorexia nervosa (nesse caso, em virtude do baixo peso corpóreo), 

têm maior possibilidade de contrair Covid. 

 

Um estudo desenvolvido por Malta (2020) concluiu, quanto ao consumo de alimentos 

saudáveis no Brasil durante a pandemia por Covid-19, como feijão, hortaliças e frutas, 

que a ingestão desses alimentos diminuiu de maneira arraigada. Já na pesquisa realizada 

em Espanha e Itália, verificou-se que no caso de alguns alimentos desse tipo, houve até 

ligeiro aumento no cosumo. Provavelmente, a dieta mediterrânea surtiu algum efeito, 

mesmo que não tenha sido de forma contundente, contribuiu para que não houvesse 

índices piores em tempos de pandemia. No Brasil o consumo de comida processada foi 

ainda mais signifiativo do que o verificado nos países do sul da Europa. 
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Para Poltronieri et al. (2019), é necessário manter padrões alimentares saudáveis, para 

que o organismo mantenha a boa imunidade e para que sejam combatidas doenças. O 

peso exacerbado causa inúmeros problemas para o ser humano, deixando o organismo 

suscetível a doenças, como a Covid-19.  

 

Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira (OMS, 2014), é preciso que 

setores substanciais, como educação, saúde e habitação estejam ligados à educação 

alimentar e nutricional, no sentido do desenvolvimento destas. A alimentação equilibrada 

e salutar está diretamente relacionada aos hábitos alimentares que promovem a saúde e 

que podem transformar a realidade da comunidade, fortalecendo os indivíduos quanto à 

habilidade de tomar decisões sábias quanto à saúde.  

 

Chen et al. (2020) entendem que as comorbidades, que muito causaram as mortes por 

Covid-19, estão relacionadas à má nutrição do organismo, é necessário que as pessoas 

consumam alimentos nutritivos e preventivos de patologias em geral, para que o corpo 

consiga combater os agentes infecciosos. 

 

Poli (2021), afirma que a fibra alimentar tem propriedades anti-inflamatórias importantes, 

com efeitos metabólicos favoráveis, já que que os ácidos gordos interagem com 

receptores celulares específicos, auxiliando no controle da pressão arterial e no equilíbrio 

do apetite. Para tal, é importante o consumo de alimentos ricos em fibras, como frutas e 

verduras, e de ácidos graxos, que geram efeitos positivos no organismo. É importante 

também que o ser humano consuma alimentos ricos em ômega-3 e ômega-6 e que 

considere a feitura da dieta mediterrânea, evitando o ganho de peso em demasia. 

 

Ainda segundo Poli (2021), o consumo robusto de alimentos ultraprocessados aumenta 

consideravelmente o desenvolvimento de diversas doenças, principalmente o cancro e as 

patologias cardiovasculares. 

 

De acordo com Rauber et al. (2018), tanto as doenças cardiovasculares como os diversos 

tipos de câncer estão aumentando a nível mundial, em virtude do aumento do consumo 

de alimentos ultraprocessados. Os autores acrescentam que estes alimentos estão 

prejudicando os sistemas e os padrões alimentares. 



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 26 - 

Segundo Barbosa (2020), a alimentação está bastante ligada ao surgimento de transtornos 

mentais. É necessário que as pessoas tenham uma dieta rica em nutrientes que mantenham 

a homeostase corporal, desse modo, o corpo fica menos suscetível ao desenvolvimento 

dos aludidos transtornos. O processo neurodegenerativo pode ser combatido com 

alimentos que promovam o equilíbrio corporal. 

 

Segundo Silva et al. (2020), as doenças crónicas não-transmissíveis estão associadas à 

ingestão de alimentos processados, sendo ainda mais perniciosos os alimentos 

ultraprocessados, em virtude dos nutrientes desfavoráveis ao equilíbrio do organismo, ao 

que se associam as mortes por doenças cardiovasculares e tumores. O recomendável é 

que as pessoas ingiram alimentos na forma natural ou que tenham sido infimamente 

processados, em prol da saúde e do meio ambiente. 

 

2.4. A importância do sono e da alimentação na prática docente e na qualidade das 

aulas 

 

De acordo com o Guia Alimentar para a População Brasileira (OMS, 2014), o ser humano 

precisa fazer sábias escolhas alimentares, para que bons frutos sejam colhidos no que se 

refere à saúde. O direito a serviços importantes e básicos, como educação e saúde, os 

valores de cada cultura e os valores legais e societários, também influenciam as decisões 

das pessoas quanto à alimentação. 

 

De acordo com Sanchez et al. (2019), a comunicação com os alunos e demais 

componentes da instituição escolar, dependendo de como exercida, pode causar estresse, 

fazendo com que a saúde do professor se desgaste, causando baixa imunidade e, por 

conseguinte, várias patologias, incluindo depressão, problemas dermatológicos e 

hipertensão. 

 

Em estudos realizados por Pinho et al. (2021), sobre os transtornos mentais comuns e a 

qualidade do sono no que diz respeito aos professores do ensino particular na Bahia, no 

período pandémico, observou-se um aumento acentuado daqueles transtornos e da 

diminuição da qualidade do sono em ambos os sexos (59,2-84,5%) embora com maior 

prevalência nas mulheres. 
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Já no ensino fundamental II se encontraram mais professores afetados por ambos os 

problemas, realidade aliada a uma sobrecarga doméstica mais alta e a um maior receio do 

desemprego. 

 

Segundo Pinho et al. (2021), os transtornos mentais comuns e da má qualidade do sono 

foram impactantes. A partir disso, quanto aos homens houve a porcentagem de 59,2% e 

quanto às mulheres foram registrados 69,0%, no que diz respeito aos dados sobre a 

incidência dos transtornos mentais comuns registrados. Já em relação à má qualidade do 

sono, o quantitativo de professoras e professores com problemas alcançou 84,6% e 

76,0%, respectivamente. 

 

O excesso de cortisol no organismo pode causar vários problemas, como estresse crônico 

e diabetes. As informações precisam ser devidamente processadas pelo cérebro e o humor 

deve estar equilibrado. Quanto à qualidade do sono, em média oito horas diárias são 

necessárias para que o corpo se recupere das atividades desenvolvidas no dia, pois ao 

dormir o organismo faz a recomposição de sua fisiologia, em virtude da produção de 

hormônios que auxiliam na saciedade e na redução da gordura corporal, além do 

fortalecimento da imunidade. Esta auxilia na prevenção de doenças cardiovasculares, 

diabetes, depressão, na absorção mais significativa de informações do cotidiano, no 

fortalecimento da memória e na contribuição na redução do estresse, como salienta 

Alcanfor (2016).  

 

De acordo com Sanchez et al. (2019), quanto aos professores universitários, contatou-se 

que a alimentação equilibrada e o sono reparador têm influência significativa na qualidade 

de vida e de trabalho.  Quanto aos professores da educação especial a situação se repete, 

já que as crianças especiais costumam exigir maior atenção docente. Durante a pandemia, 

muitos professores tiveram que lecionar por teletrabalho e sua atenção ficou dividida 

entre família e alunos. Não houve, em muitos casos, deslocamento do professor para a 

escola, a família ficou junta por mais tempo e a alimentação passou a ser maciçamente 

caseira, tendo as famílias confeccionado sua comida. 
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Segundo Rodrigues e Roncada (2008), a formação continuada na temática alimentação e 

nutrição contribui para a prática docente, pois retirar a qualidade da alimentação 

influencia na qualidade de vida de todos, inclusive professores e alunos.  

 

Nesse sentido, Servilha e Arbach (2011) entendem que o sono é fundamental para que o 

corpo processe a recuperação da energia necessária aos professores para o exercício de 

suas atividades, portanto, a qualidade do sono é crucial para a qualidade do trabalho 

docente. 

 

De acordo com Souza et al. (2012), observou-se que a sonolência diurna e a má qualidade 

de sono estão muito presentes na vida dos professores. Mais de metade dos docentes 

indagados na pesquisa (51%) sofrem aqueles problemas, o que pode influenciar na 

qualidade laborativa, afetando também, a educação dos discentes. 

 

Segundo Poltronieri (2019), os padrões alimentares saudáveis e a prática regular de 

atividade física são cruciais para o desempenho dos professores.  

 

III. PESQUISA EMPÍRICA 

 

3. 1. Método 

 

3.1.1. Contextualização dos espaços 

 

O Município de Niterói é um importante local do estado do Rio, tendo sido já a capital 

deste, ficando a cerca de 15km da cidade do Rio de Janeiro. Trata-se da única cidade 

fluminense fundada por índios, estes que ajudaram os portugueses de maneira substancial 

durante a história, por isso receberam de presente o território, que já se chamou Praia 

Grande e Nictheroy, antes da atual nomenclatura. A cidade também se destaca como 

grande incentivadora da educação, sendo uma das maiores do país quanto ao investimento 

no futuro do aluno.  

 

A pesquisa foi realizada na escola A e na escola B. A escola A possui 438 alunos, 32 

discentes com deficiência, 46 professores e 10 funcionários servidores de apoio. Quanto 



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 29 - 

ao espaço físico a escola possui cinco banheiros, uma cozinha, um laboratório de 

Ciências, uma sala de informática, um pátio coberto, um pátio descoberto, 4 pavimentos, 

uma quadra coberta, um refeitório, uma sala de direção, oito salas de aula, uma sala de 

leitura, também denominada biblioteca, uma sala de professores, uma sala de recursos, 

uma sala sem utilização atual e uma secretaria. Quanto à linha pedagógica, a escola 

permite que cada professor adote a sua, ficando, então, a critério de cada docente. A 

instituição segue a linha democrática, cada mestre trabalha de acordo com a realidade das 

turmas com as quais está atuando. 

 

A escola B possui  343 alunos matriculados, 18 professores, 49  funcionários, 14 alunos 

com deficiência, 10 salas de aula, 49 funcionários, sala dos professsores, laboratório de 

informática, sala de recursos multifuncionais para Atendimento Educacional 

Especializado, cozinha, sala de leitura, parque infantil, 3 banheiros, tudo adequado aos 

alunos com deficiência ou mobilidade reduzida, sala de secretaria, refeitório e dois pátios 

(um coberto e um descoberto).   A escola segue a linha pedagógica democrática, os 

professores têm liberdade de seguir a sua linha. 

 

3.1.2. Metodologia de Investigação  

 

Este estudo faz parte de um outro maior desenvolvido em Portugal (Paiva et al., 2021) 

adaptado à atividade profissional de professores de alunos com necessidades educativas 

especiais no domínio cognitivo e motor, antes e durante a pandemia por COVID-19, no 

Brasil, bem como, a avaliação dos hábitos de sono e de alimentação dos docentes. 

 

A pesquisa foi descritiva e teve cunho quantitativo, o questionário aplicado aos 

professores foi a ferramenta utilizada para que as informações fossem colhidas. Foi 

possível mensurar os resultados dos instrumentos aplicados na investigação. 

 

No que se refere à pesquisa descritiva, de acordo com Cervo (2007), quanto à frequência, 

é feito um cotejo com os outros fenómenos e são descobertas suas características, além 

da sua natureza. Na referida descritiva não ocorre manipulação de fenómenos ou fatos, 

mas estes são observados, analisados e registados, havendo correlação entre essas 

variáveis. 



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 30 - 

 

Ainda segundo as pesquisas descritivas, Lakatos e Marconi (2016) entendem que nelas 

são utilizados métodos quantitativos, com o escopo da ocorrência da colheita de dados 

acerca de programas, populações ou amostras destas, sendo tal colheira feita com 

sistematização, por meio de amostragem e uso de diversas técnicas, como formulários, 

questionários e entrevistas. Investiga-se, com empirismo, havendo análise ou 

delineamento dos fatos e fenômenos, quanto às características, e isolamento de variáveis 

chave principais referente a programas. Os métodos esperimentais têm similaridade com 

os formais e estes são eivados de controle e precisão estatísticos, podendo ser utilizados 

nas aludidas pesquisas. Busca-se o fornecimento de dados, a fim de que sejam verificadas 

as hipóteses. 

  

3.1.3. Participantes 

 

Participaram neste estudo, 34 professores do município de Niterói, com idades 

compreendidas enre os 30 e os 67 anos, sendo a maioria do sexo feminino (88,2%) 

(Tabela 1). 

 

A amostra tem idade média de 48 anos com desvio padrão de ± 9,65 anos, mediana 50 

anos, idade mínima 30 anos e idade máxima 67 anos. No que se refere ao nível de ensino, 

(28/ 68,4%) leciona no Ensino Fundamental 1. 

 

Tabela 1. Caracterização dos participantes (n=34). 

  Frequência % 

Sexo 

1. Feminino 30 88,2 

2. Masculino 4 11,8 

Total 34 100 

Idade 

30 a 35 anos 4 11,8 

34 a 40 anos 4 11,8 

40 a 45 anos 3 8,8 

45 a 50 anos 5 14,7 

50 a 55 anos 7 20,6 



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 31 - 

55 a 60 anos 8 23,5 

Acima de 60 anos 2 5,9 

Não respondeu 1 2,9 

Total 34 100 

Nível em que 

ensina 

1. Ensino Fundamental 1 28 82,4 

2. Ensino Fundamental 2 5 14,7 

3. Ensino Médio 1 2,9 

4. Educação de Jovens e Adultos 0 0,0 

Total 34 100 

Estado Civil 

1. Casado 18 52,9 

2. Solteiro 7 20,6 

3. Viúvo 1 2,9 

4. Divorciado 2 5,9 

5. União Estável 6 17,6 

Total 34 100 

 

Em relação ao tempo de experiência profissional, a maioria tem entre 15 a 20 anos e a 

maioria possui pós-graduação (44%) (Tabela 2): 

 

Tabela 2. Caracterização dos participantes (n=34). 

  Frequência % 

Tempo de experiência 

profissional 

Até 10 anos 4 11,8 

10 a 15 anos 5 14,7 

15 a 20 anos 12 35,3 

20 a 25 anos 2 5,9 

25 a 30 anos 8 23,5 

30 ou mais 3 8,8 

Total 34 100 

Formação 

1. Licenciatura 4 11,8 

2. Mestrado 8 23,5 

3. Doutorado 0 0,0 

4. Pós-graduação 15 44,1 

5. Especialização 7 20,6 
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Total 34 100 

 

Apenas um participante não respondeu à pergunta. Em termos de tempo de experiência 

profissional, a média foi de 18,9 anos, com desvio padrão de 8,35 anos, mediana 18,0 

anos, com mínimo de 3 anos e máximo de 42 anos. 

 

3.1.4. Instrumentos utilizados e procedimentos 

 

O estudo foi primeiramente aprovado pela Comissão de Ética da Universidade Fernando 

Pessoa, no Porto, e depois da obtenção da aprovação do projeto pela Plataforma Brasil e 

da autorização das instituições (Anexo 1), o autor do projeto entrou em contato direto via 

telefone, correio eletrónico ou redes sociais, com os professores, explicando os objetivos 

e a metodologia do estudo e resolvendo as respetivas dúvidas. Todos os participantes 

neste estudo manifestaram o seu consentimento informado. A coleta de dados ocorreu por 

meio da aplicação de um questionário online. 

 

Os resultados alcançados foram analisados com a utilização do software Microsoft Excel 

2010 e do Programa Statistical Package for Social Sciences - SPSS, versão 25.0 para 

Windows.  

 

Para a verificação dos pressupostos de aplicação da análise fatorial, para os resultados foi 

usado o teste de Kolmgorov-Smirnov, com nível de significância de 5%. Para a 

comparação entre as amostras, aplicou-se o teste de Wilcoxon com nível de significância 

de 5%. 

 

4. Apresentação e Discussão dos Resultados 

 

A apresentação dos resultados será feita em três partes:  Parte B “Atividade do Professor” 

e Partes C e D “Hábitos de sono, antes e durante a Pandemia por COVID-19 e Hábitos 

alimentares, antes e durante a Pandemia por COVID-19”. 

 

 



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 33 - 

4.1. Atividade como professor 

 

Diante dos resultados, foi possível perceber que a maioria (88,2%) trabalha com alunos 

com  NEEs, com destaque para o Autismo (47,1%). Apesar da atividade desenvolvida 

envolvendo alunos com NEEs, os resultados indicam que os professores participantes 

neste estudo não acreditam que a educação inclusiva seja uma realidade no Brasil. Os 

resultados mostram que 64,7% não acreditavam que antes da pandemia a Educação 

Inclusiva acontecia de fato e 73,5% não acreditam que os governantes brasileiros estavam 

preocupados com a Educação Especial. 

 

 

 

Tabela 3. Atividade Professor e inclusao 

  Frequência % 

Você trabalha com alunos que 

têm NEEs? 

1. Sim 30 88,2 

2. Não 4 11,8 

Total 34 100 

NEEs 

1. Paralisia Cerebral 1 2,9 

2. Síndrome de Down 0 0,0 

3. Autismo 16 47,1 

4. Deficiência Motora 1 2,9 

5. TDAH 5 14,7 

6. Surdez 1 2,9 

7. Deficiência visual 1 2,9 

8. Outra deficiência 

intelectual 
4 11,8 

9. NR 4 11,8 

10. Autismo e surdez 1 2,9 

Total 34 100 

Você acredita que antes da 

pandemia, a Educação Inclusiva 

acontecia de fato? 

1. Sim 12 36,3 

2. Não 22 64,7 

Total 34 100 

Você acredita que, antes da 

pandemia, os governantes 

brasileiros estavam 

preocupados com a Educação 

Especial? 

1. Sim 9 26,5 

2. Não 25 73,5 

Total 34 100 
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Antes da pandemia, e em sala 

de aula você buscava 

metodologias para que alunos 

deficientes e os ditos normais 

pudessem interagir juntos? 

1. Sim 33 97,1 

2. Não 1 2,9 

Total 34 100 

 

Apesar de não acreditarem que mesmo antes da pandemia a educação inclusiva fosse uma 

realidade no país, 97,1% dos respondentes buscavam metodologias para que os alunos 

com deficiência pudessem interagir com os seus colegas sem deficiência. 

 

Em relação ao que foi demonstrado nos resultados, Neta, Nascimento e Falcão (2020) 

acreditam que antes da pandemia havia diversos problemas referentes à Educação 

Especial, principalmente a dificuldade de inserir os estudantes surdos e cegos na educação 

regular. A inclusão era precária, não sendo oferecidos recursos suficientes para todos os 

alunos com necessidades especiais. E no caso da pandemia, isso se agravou ainda mais e 

o problema que mais se acentuou foi o do acesso às ferramentas tecnológicas para as 

webaulas, escassez que já era uma realidade antes da pandemia. 

 

De acordo com Rocha e Vieira (2021) havia insuficientes políticas públicas para a área e 

problemas referentes à preparação dos professores específicos do referido âmbito, que 

culminam com as dificuldades quanto à manutenção da melhor qualidade de ensino para 

os alunos com necessidades especiais no período pandêmico. 

 

Em relação ao processo de inclusão antes da pandemia, segundo Rocha e Vieira (2021), 

a Lei 13.146, de 2015 assegura a inclusão de pessoas com necessidades especiais, 

garantindo a igualdade e o direito à cidadania.  O direito não se refere apenas ao ingresso 

do aluno com necessidades especiais na instituição escolar, ele tem direito de participar 

em todos os processos, aprender de forma contínua e permanecer na escola com 

acompanhamento e auxílio do governo. 

 

Silva et al (2020) realçam a importância do programa de oferecimento de salas de recursos 

multifuncionais, que foi implementado em 2008, para facilitar a inclusão dos alunos e a 

melhoria da qualidade de ensino para todos com necessidades especiais.  
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4.2. Hábitos de sono dos professores antes e durante a Pandemia por COVID-19 

 

No que se refere aos hábitos de sono dos professores, antes e durante a Pandemia por 

COVID-19, foram perguntados aos participantes sobre a hora de se levantar e se deitar 

antes e durante a pandemia (Tabela 4). 

 

Tabela 4. Análise das questões.  

Pergunta Média ± Desvio-padrão 

A que horas ou entre que horas se costumava levantar 

da cama ANTES do COVID? 

06h20min     ±1:04 

A que horas ou entre que horas se costuma levantar 

da cama DURANTE o COVID? 

 

08h03min      ±1:36 

 A que horas ou entre que horas se costumava deitar 

na cama ANTES do COVID? 

19h34min       ±6:31 

A que horas ou entre que horas se costuma deitar na 

cama DURANTE o COVID? 

 

13h04min     ±10:05 

 

A pergunta 14, sobre a quantidade de horas de sono diário antes do COVID, tem média 

igual a 6h20min, desvio padrão igual a ±1,04 e mediana igual a 6. Uma indicação de que 

os professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 6h diariamente antes do COVID. 

 

A pergunta 15, sobre a quantidade de horas de sono diário durante do COVID, tem média 

igual a 08h03min, desvio padrão igual a ±1,36 e mediana igual a 8. Uma indicação de que 

os professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 8h diariamente durante do 

COVID. 

 

A pergunta 16, sobre a quantidade de horas de sono diário antes do COVID, tem média 

igual a 19h34min, desvio padrão igual a ±6,31 e mediana igual a 22h30min. Uma 

indicação de que os professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 19h34 min 

diariamente durante o COVID. 

 

A pergunta 17, sobre a quantidade de horas de sono diário durante o COVID, tem média 

igual a 13h04min, desvio padrão igual a ±10,05 e mediana igual a 22h30min. Uma 
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indicação de que os professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 11h30min 

diariamente durante o COVID. 

 

Antes da pandemia, os professores costumavam levantar-se em torno das 6h e durante a 

pandemia os pesquisados tendiam a levantar-se por volta das 8h, isto é, os professores 

levantaram-se significativamente mais tarde durante a pandemia por COVID-19 

(p<0.001). 

 

Relativamente à hora de deitar-se dos professores, antes da pandemia, acontecia por volta 

das 22h30min, enquanto durante a pandemia estes deitavam-se em média 1 hora mais 

tarde, isto é, por volta das 23h30min. Antes do COVID-19, a maioria dos professores 

(n=28) deitou-se entre as 22h e as 2h30min. Já durante a pandemia, a maioria (n=23) dos 

participantes deitou-se entre 22h30min e 2h. 

 

De acordo Hisler e Twenge (2021), a qualidade do sono deteriorou-se com a pandemia 

por Covid-19. Os atos de dormir e levantar revelaram-se de pior qualidade, havendo 

dificuldade em dormir, continuar com o sono e efetivamente descansar. Os autores 

associaram os distúrbios psicológicos causados pelo período com a má qualidade do sono.  

 

Segundo Gupta et al. (2020), o tempo de duração efetiva do sono diminuiu 

consideravelmente durante a pandemia. As pessoas passaram a dormir mais tarde, o sono 

demorou a ocorrer e o sono de curta duração no decorrer do dia passou a aparecer com 

mais frequência. Os indivíduos que se levantavam cedo, estão a se levantar mais tarde em 

virtude do período pandêmico. 

 

A maioria dos participantes (22) dormiu em média 7h a 8h antes do COVID-19. Já durante 

o período pandémico, a maioria passou a ter uma média de 6h a 9h de sono diário. 

 

No que se refere aos hábitos de sono dos professores, antes e durante a Pandemia por 

COVID-19, foi perguntado aos participantes sobre a média diária de sono, antes e durante 

a pandemia (Tabela 5). 
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Tabela 5. Hábitos de sono antes e durante a Pandemia por COVID-19 

  Frequência % P 

Quantas horas reais, em 

média, de sono "dormia 

mesmo" diariamente 

ANTES do COVID?      

4h 1 2,9 n.s. 

5h 3 8,8  

6h 7 20,6  

7h 8 23,5  

8h 14 41,2  

9h 1 2,9  

Total 34 100  

Quantas horas reais, em 

média, de sono "dorme 

mesmo" diariamente 

DURANTE o COVID? 

Não responderam: 4 

5h 3 8,8 n.s. 

6h 6 17,6  

7h 8 23,5  

8h 8 23,5  

9h 4 11,8  

10h 1 2,9  

Não registrou 4 11,8  

Total 30 100  

n.s.: não significativo (p>0.05). 

 

Tabela 6. Análise das questões 

Pergunta Média Desvio padrão Mediana 

18 7:00h ±1,181h 7:00h 

19 7,233h ±1,305h 7:00h 

 

A pergunta 18, sobre a quantidade de horas de sono diário antes do COVID, tem média 

igual a 7, desvio padrão igual a ±1,181 e mediana igual a 7. É uma indicação de que os 

professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 7h diariamente antes do COVID. 

 

A pergunta 19, sobre a quantidade de horas de sono diário antes do COVID, tem média 

igual a 7,233, desvio padrão igual a ±1,305 e mediana igual a 7. Uma indicação de que 

os professores entrevistados tendiam a dormir cerca de 7h14min diariamente durante do 

COVID. 

 

Não se observaram diferenças estatisiticamente significativas (P = 0,257) entre as horas 

diárias de sono dos professores antes e durante o COVID. 
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Silva et al. (2019), afirmam que as pessoas em geral não dormem mais horas ou menos 

horas antes ou durante a pandemia, o que corrobora os resultados da pesquisa. Os autores 

defendem que os casos em que as pessoas estão dormindo mais horas durante o período 

pandémico ocorrem provavelmente quando há o isolamento total aplicado ao indivíduo. 

 

Já Marchiori et al. (2021), além de corroborarem o pensamento de que o ser humano deve 

dormir de 7 a 8 horas por dia, defendem que os professores que dormiram mais horas 

durante a pandemia tiveram tal conduta muito provavelmente em virtude de uma 

desregulação em relação ao seu índice de massa corporal. Esse resultado vai de encontro 

ao resultado da pesquisa, o que é perfeitamente normal, pois cada localidade do Brasil e 

do mundo tem uma realidade diferente.  

 

Em relação ao tempo para adormecer antes e durante o COVID em minutos, tem-se a 

tabela 7: 

 

Tabela 7. Hábitos de sono antes e durante a Pandemia por COVID-19 

  Frequência % P 

Quanto tempo levava a 

adormecer ANTES do 

COVID em minutos? 

 

05 min 1 2,9  

10 min 5 14,7  

15 min 6 17,6 0,026 

20 min 2 5,9  

30 min 12 35,3  

50 min 1 2,9  

60 min 4 11,8  

Não registrou 3 8,8  

Total 31 100  

Quanto tempo levava a 

adormecer DURANTE 

o COVID em minutos? 

 

05 min 1 2,9  

10 min 1 2,9  

15 min 1 2,9  

20 min 4 11,8  

30 min 15 44,1  

50 min 1 2,9  

60 min 7 20,6  

120 min 2 5,9  

150 min 1 2,9  

Não registrou 1 2,9  

Total 33 100  



Atividade Docente, Alimentação e Sono de Professores do Ensino Especial Antes e Durante a Pandemia 

por Covid-19, no Município de Niterói no Estado do Rio de Janeiro, Brasil 

_____________________________________________________________________________________ 

- 39 - 

Quantas vezes acordava 

por noite ANTES do 

COVID? 

Não responderam: 12 

0 3 8,8  

1 11 32,4  

2 6 17,6 0,221 

3 1 2,9  

5 1 2,9  

Não registrou 12 35,3  

Total 22 100  

Quantas vezes acordava 

por noite DURANTE o 

COVID? 

Não responderam: 8 

0 5 14,7  

1 7 20,6  

2 8 23,5  

3 5 14,7  

5 1 2,9  

Não registrou 8 23,5  

Total 26 100  

 

 

Tabela 8. Análise das questões 

Pergunta Média Desvio padrão Mediana 

20 26,94 min ± 16,21min 30 min 

21 43,03 min ±32,28min 30min 

 

O período anterior à COVID tem média igual a 26,94 min, desvio padrão igual a ± 

16,21min e mediana igual a 30 min. É uma indicação de que os professores entrevistados 

tendiam a levar aproximadamente 27 minutos para adormecer antes do COVID. 

 

A pergunta 21, sobre quanto tempo, em minutos, o professor levava a adormecer durante 

do COVID tem média igual a 43,03 min, desvio padrão igual a ±32,28min e mediana 

igual a 30 min. Trata-se de uma indicação de que os professores entrevistados tendiam a 

levar aproximadamente 43 minutos em média para adormecer durante do COVID. 

Entretanto, a mediana mostra que a tendência é de 30 minutos, essa diferença deve-se ao 

fato de que alguns professores indicaram tempos bem superiores  que os outros e isso 

afetou o valor médio. 

 

Antes do COVID-19, a maioria dos participantes levava entre 10 a 30 min para dormir. 

Durante o período do confinamento, esse tempo aumentou para 20 a 60 min., 

demonstrando assim, uma alteração significativa do período para adormecerem. 
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Já em relação a quantidade de vezes que os participantes acordavam durante a noite, a 

maioria (11) alegou acordar somente 1 vez antes da COVID-19. Durante a pandemia, esse 

número aumentou e a maioria passou a acordar entre 2 ou 3 vezes por noite. 

 

A amostra da questão 21 não segue a distribuição normal (p < 0,01). Assim, para 

comparar as questões 20 e 21 deve ser aplicado o teste de Wilcoxon.  

 

O resultado do teste indica que existe evidência estatística para inferir (valor p = 0,026) 

que durante o COVID, os professores levavam mais tempo para adormecer do que antes 

do COVID. 

 

A pergunta 22, sobre quantas vezes se acordava por noite antes da COVID tem mediana 

igual a 1. A pergunta 23, sobre quantas vezes se acordava por noite durante da COVID 

tem mediana igual a 2. 

 

A amostra da questão 22 não segue a distribuição normal (p < 0,01). Assim, para 

comparar as questões 22 e 23 deve ser aplicado o teste de Wilcoxon.  

 

O resultado do teste indica que existe evidência estatística para inferir (valor p = 0,221) 

que não há diferença entre o número de vezes que os professores acordavam a noite antes 

e durante o COVID. 

 

Deve-se observar que essas amostras apresentaram grande número de professores que não 

registraram a quantidade de vezes que acordaram e o resultado do teste deve ser 

interpretado com muita cautela. 

 

Simões (2022) afirma que a quantidade de vezes que as pessoas acordavam durante a 

noite aumentou muito no período pandémico, em comparação ao período anterior.  Ela 

acrescenta que quase quarenta por cento das pessoas passaram a demorar a dormir. Silva 

e Sobral (2021), também ressaltam que os indivíduos também demoraram mais a dormir 

durante a pandemia por Covid-19. 
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Paiva et. al. (2021), corrobora a afirmação de Simões, acrescentando que as pessoas do 

sexo feminino tiveram maior dificuldade para dormir, apresentando maiores interrupções 

durante o sono. Eles acrescentam que as pessoas mais velhas tiveram uma melhor 

qualidade de sono, com menos despertares. 

 

Em relação ao uso de despertador para acordar e se os participantes têm sonhos ou 

pesadelos, seguem os resultados: 

 

Tabela 9. Hábitos de sono antes e durante a Pandemia por COVID-19 

  Frequência % 

Usava/ Usa 

despertador para 

acordar? 

1. Sim, antes do COVID 9 26,5 

2. Sim, durante o COVID 1 2,9 

3. Não uso despertador durante o 

COVID 
1 2,9 

1. Sim, antes do COVID e  

2. Sim, durante o COVID 
17 50,0 

1. Sim, antes do COVID e  

3. Não uso despertador durante o 

COVID 

6 17,6 

Total 31 100 

Tinha/ tem sonhos 

ou pesadelos com 

alguma 

frequência? 

3. Não tenho pesadelos 6 17,6 

3. Não tenho pesadelos, 4. Tinha 

sonhos antes do COVID 
1 2,9  

1. Tinha pesadelos antes do 

COVID, 2. Tenho pesadelos 

durante o COVID 

2 5,9 

2. Tenho pesadelos durante o 

COVID, 5. Tenho sonhos durante 

o COVID 

2 5,9 

6. Não sonho habitualmente 6 17,6 

2. Tenho pesadelos durante o 

COVID, 6. Não sonho 

habitualmente 

1 2,9 

3. Não tenho pesadelos, 4. Tinha 

sonhos antes do COVID, 5. Tenho 

sonhos durante o COVID 

1 2,9 

1. Tinha pesadelos antes do 

COVID, 4. Tinha sonhos antes do 

COVID, 5. Tenho sonhos durante 

o COVID 

1 2,9 
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4. Tinha sonhos antes do COVID, 

5. Tenho sonhos durante o COVID 
4 11,8 

2. Tenho pesadelos durante o 

COVID 
2 5,9 

Tinha/ tem sonhos 

ou pesadelos com 

alguma 

frequência? 

2. Tenho pesadelos durante o 

COVID, 4. Tinha sonhos antes do 

COVID, 5. Tenho sonhos durante 

o COVID 

1 2,9 

5. Tenho sonhos durante o COVID 1 2,9 

1. Tinha pesadelos antes do 

COVID, 2. Tenho pesadelos 

durante o COVID, 4. Tinha sonhos 

antes do COVID, 5. Tenho sonhos 

durante o COVID 

4 11,8 

2. Tenho pesadelos durante o 

COVID, 4. Tinha sonhos antes do 

COVID 

1 2,9 

3. Não tenho pesadelos, 6. Não 

sonho habitualmente 
1 2,9 

Total 34 100 

 

Em relação ao uso de despertador, a maioria dos participantes (17) alegou usar antes e 

durante a COVID-19, enquando 26,5% disseram usar somente antes.  

A questão 24, sobre o uso do referido objeto para acordar, destaca-se que 50% dos 

respondentes usaram antes e durante do COVID. É importante salientar que essa pergunta 

permitia respostas combinadas. 

 

No que se refere a ter sonhos e pesadelos antes ou durante a COVID-19, a maioria dos 

participantes demonstraram não terem pesadelos (17,5%), e não sonharem (17,5%), 

enquanto uma outra parcela dos pesquisados, alegaram ter sonhos antes e durante a 

pandemia (11,8%).  

 

Simões (2022) afirma que o número de pessoas que afirmaram que os sonhos e pesadelos 

aumentou depois do período pandêmico não foi tão relevante (9,2%), percentual parecido 

com o encontrado nesta pesquisa. Bottary et al. (2020), correlacionam o aumento dos 

sonhos (ou da lembrança acerca deles) com o aumento dos despertares em virtude dos 

impactos da pandemia, abrangendo sofrimentos psicológicos.  
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Segundo Leone et al. (2020), o uso de despertadores durante a pandemia diminuiu, o que 

é corroborado por Raman and Coogan (2021), que afirmam que 80% dos entrevistados 

usavam despertadores, enquanto apenas 38% tinham a mesma conduta durante a 

pandemia.  Na pesquisa, a maioria dos entrevistados também afirmou que só usava 

despertadores antes do período pandêmico; com a mudança de hábitos, inclusive com o 

teletrabalho, as pessoas mudaram seus horários e até o estilo de vida. 

A questão 25, sobre a frequência de sonhos ou pesadelos, não apresentou uma resposta 

ou uma combinação de resposta que apresenta proporções significativamente maiores que 

as outras. 

 

Em relação à qualidade do sono antes e durante o COVID, a tabela 10 segue com a 

classificação dos participantes: 

 

Tabela 10. Qualidade de sono antes e durante a Pandemia por COVID-19 

  Frequência % P 

Como classifica a qualidade 

do seu sono antes do 

COVID? Selecione um 

número conforme sente. 

1 0 0,0  

2 1 2,9  

3 0 0,0  

4 4 11,8  

5 2 5,9 0,027 

6 2 5.9  

7 5 14.7  

8 12 35.3  

9 6 17.6  

10 2 5.9  

Total 34 100  

Como classifica a qualidade 

do seu sono durante o 

COVID? Selecione um 

número conforme sente. 

 

1 0 0,0  

2 1 2,9  

3 0 0,0  

4 6 17.6  

5 3 8.8 0,027 

6 9 26.5  

7 2 5.9  

8 9 26.5  

9 2 5.9  

10 2 5.9  

Total 34 100  
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A questão 26, sobre a avaliação sobre a qualidade do sono antes do COVID, apresenta 

média igual a 7,21, desvio padrão igual a 1,93, moda igual a 8 e mediana igual a 8. 

 

A questão 27, sobre a avaliação sobre a qualidade do sono durante do COVID, apresenta 

média igual a 6,44, desvio padrão igual a 1,94, moda igual 6 a 8 (bimodal) e mediana 

igual a 6. As amostras apresentam escalas ordinais e por isso deve ser aplicado o teste de 

Wilcoxon para compará-las.  

 

O resultado do teste indica que existe evidência estatística para inferir (valor p = 0,027) 

que a qualidade do sono durante o COVID é menor do que antes. 

 

Barros et al. (2018) evidencia a parca quantidade de estudos acerca da qualidade do sono 

e frisa os males causados por um sono de má qualidade, como distúrbios psíquicos, 

doenças do coração e patologias metabólicas. 

 

Fusco et al. (2021) entendem que a qualidade do sono está associada à compulsão 

alimentar, ao sobrepeso e à obesidade. Souza et al. (2020) afirmam que a qualidade do 

sono piorou durante a pandemia por Covid-19, em virtude dos transtornos mentais 

causados pelo problema, que podem causar os males expostos por Fusco et al. Além disso, 

um sono de má qualidade interfere na alimentação, gerando maior probabilidade de 

consumo de alimentos, como afirma Santos (2019). 

 

Em relação aos hábitos alimentares dos professores, antes e durante a Pandemia, tem-se 

os seguintes resultados: 

 

4.3. Hábitos alimentares dos professores antes e durante a Pandemia por COVID-

19 

 

Em relação aos hábitos alimentares e a quantidade refeições feitas durante o dia, tem-se 

os seguintes resultados: 
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Tabela 11. Hábitos alimentares antes e durante a Pandemia por COVID-19 

  Frequência % P 

Quantas refeições fazia por 

dia antes do COVID? 

 

2 2 5,9  

3 12 35,3 <0,001 

4 16 47,1  

5 4 11,8  

Total 34 100  

Quantas refeições faz por 

dia durante o COVID? 

 

2 2 5,9   

3 5 14,7  

4 12 35,3 <0,001 

5 15 44,1  

Total 34 100  

 

A questão 28, sobre quantas refeições o respondente fazia por dia antes da COVID, tem 

média igual a 3,65, desvio padrão ± 0,774 e mediana igual a 4. 

 

A questão 29, sobre quantas refeições o respondente fazia por dia durante o COVID, tem 

média igual a 4,18, desvio padrão ± 0,904 e mediana igual a 4. 

 

As amostras apresentam escalas ordinais e por isso deve ser aplicado o teste de Wilcoxon 

para compará-las.  

 

O resultado do teste indica que existe evidência estatística para inferir (valor p < 0,001) 

que durante o COVID a quantidade de refeições é maior do que antes. 

 

Segundo Liboredo et al. (2021) houve, no Brasil, um aumento de 23% na ingestão de 

refeições durante a pandemia. Isso provavelmente se deve aos nefastos efeitos causados 

pelo confinamento, incluindo transtornos mentais e alimentares. Isso confirma os dados 

da pesquisa, que apontam para um aumento na ingestão de alimentos no aludido período. 

 

Segundo Al-Domi et al. houve uma majoração de 71% no consumo de refeições durante 

a pandemia em todos os períodos do dia. Eles ressaltam que tal período se caracterizou 

também pelo ganho excessivo de peso por muitas pessoas, devendo haver políticas 

públicas para combater a obesidade. Malta e Gracie (2020) acrescentam que houve 
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aumento no consumo de alimentos ultraprocessados no período, que podem causar 

doenças cardiovasculares. 

 

Em relação à diferença na alimentação antes e durante o COVID19, tem-se os seguintes 

resultados: 

 

Tabela com respostas da pergunta 30. 

Tabela 12. Hábitos alimentares antes e durante a Pandemia por COVID-19 

30. Qual a diferença na sua alimentação antes e durante o COVID? 

Antes do COVID comia mais: 

Número de 

indicações 

Pão, cereais, arroz, massas etc 23 

Chocolates 22 

Frutas e Legumes  20 

– Ovos  20 

Chá ou cafés  18 

Carne ou peixe  17 

Doces, bolachas e rebuçados  16 

Leguminosas  15 

Alimentos processados  13 

Laticínios  12 

- Comida já cozinhada de pronto-a-comer ou restaurantes  10 

Gorduras (Manteiga, óleos etc.  10 

 

Na pergunta 30, houve 34 respostas diferentes. Mas as mais recorrentes foram: 1. Pão, 

cereais, arroz, massas com 23 recorrências, seguidas de chocolates, frutas e legumes, 

ovos, carnes ou peixes.  

 

Nem os alimentos processados eram muito consumidos e nem as comidas prontas para 

comer/restaurantes eram muito recorrentes antes da COVID-19. 

 

Em relação aos alimentos que menos comiam durante o COVID-19, tem-se a tabela com 

respostas da pergunta 31. 
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Tabela 13. Hábitos alimentares antes e durante a Pandemia por COVID-19 

31. Qual a diferença na sua alimentação antes e durante o COVID? 

Durante o COVID comia menos: 

Número de 

indicações 

Fruta e legumes  14 

Alimentos processados  12 

Comida já cozinhada de pronto-a-comer ou restaurantes  12 

Chocolates  12 

Laticínios  
 

11 

Carne ou peixe   

 

11 

Pão, cereais, arroz, massas etc  10 

Ovos  10 

Leguminosas  10 

Chá ou cafés   9 

Frutos secos  7 

Doces, bolachas e rebuçados  7 

 

Já durante a COVID-19, as frutas , os alimentos processados, as comidas 

prontas/restaurantes e os chocolates foram os alimentos que menos os participantes 

comiam. 

 

Na pergunta 31, observou-se muitas respostas diferentes. Destaca-se a presença de 1. 

Carne ou peixe e 6. Ovos em diversas combinações indicadas. 

 

Segundo Costa et al. (2019), os alimentos saudáveis em geral, sobretudo aqueles que 

contém triptofano, não interferem na qualidade do sono. Faria et al (2020) corroboram o 

pensamento, acrescentando que o triptfano é o prodecessor da serotonina e da melatonina. 

Naja (2020) ressalta a importância de alimentos como leite, carne, ovos e peixe, que 

contêm melatonina e agem beneficamente na qualidade do sono. 

 

É recomendável que as pessoas consumam alimentos naturais e evitem ao máximo 

alimentos processados ou ultraprocessados, estes, por vezes, nem contém quaisquer 

substâncias in natura, podendo aumentar serevaramente a possibilidade do surgimento de 
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doenças, em virtude da consequente baixa da imunidade.  Os ingredidentes culinários 

processados e ultraprocessados devem ser evitados ou consumidos com bastante 

moderação. Os alimentos bioativos e ricos em fibra  são antioxidantes e combatem os 

radicais livres, sendo importantes aliados na prevenção e combate a doenças, como a 

Covid-19.  

 

4.4.Limitações 

 

As limitações deste estudo residiram nas dificuldades para encontrar professores 

dispostos a responder ao questionário, o que se traduziu num número reduzido de 

participantes, limitando uma análise estatística mais abrangente. No Brasil foi observado 

o número reduzido de estudos publicados sobre o tema para se perceber como a atividade 

docente, os hábitos alimentares e o sono dos professores foram afetados pela pandemia 

por COVID-19. 

 

5. Conclusão 

 

Este estudo apresenta discussões sobre a prática docente com os alunos com NEEs, as 

estratégias pedagógicas de inclusão dos professores, bem como a investigação sobre a 

qualidade do sono e da alimentação desses docentes antes e durante a pandemia de 

COVID-19. 

 

A investigação teve como foco principal os professores do Ensino Fundamental I (1º ao 

5º Ano) e Ensino Fundamental II (6º a 9º Ano), que atuam no município de Niterói no 

Estado do Rio de Janeiro. Ao longo do processo de recolha de dados, os objetivos 

específicos foram sendo respondidos com clareza e foram todos atingidos.  

 

De acordo com o primeiro objetivo do estudo, observou-se que os professores utilizam 

como estratégias de ensino as adaptações quanto aos instrumentos, conforme cada 

necessidade do aluno, valorizando a individualidade e a limitação de cada um. A 

Perturbação do Espectro do Autismo e o TDAH foram as necessidades especiais mais 

mencionadas nas respostas dos entrevistados e que mais mantêm a necessidade de 

adequações. 
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É muito comum que os professores trabalhem com tarefas que valorizem a percepção e a 

sensação, sons, imagens, que valorizem a prática e a ação, como pegar objetos, ouvir e 

interagir efetivamente em prol da contrução da autonomia. A participação da família 

nesse processo também é muito importante, pois auxilia, junto com os professores, o 

desenvolvimento do aluno.  

 

Além de estar incluído, o aluno precisa das ferramentas humanas e materiais para se 

desenvolver. Quanto ao TDAH, a intervenção costuma ser voltada para a autorregulação, 

para o controle emocional, numa interação mais equilibrada, havendo o o ensinamento 

para o aluno de que ele precisa ponderar antes de agir tempestivamente, devendo o 

cognitivo estar aliado ao equilíbrio emocional. 

 

De acordo com o segundo objetivo do estudo, observou-se que no período da pandemia 

foi demonstrada pelos resultados uma busca maior por alimentos saudáveis. Observou-se 

que os professores, em regra, já estão há bastante tempo trabalhando na educação, o que 

é importante para satisfação pessoal e para desenvolvimento dos discentes, mas em 

muitos casos os docentes desenvolvem problemas alusivos ao estresse constante no 

trabalho, como síndrome de burnout, estresse crônico e até mesmo doenças 

cardiovasculares, em virtude do excesso de cortisol no organismo. Houve aumento dos 

problemas quanto à alimentação e ao sono durante a pandemia, já que as pessoas estavam 

em distanciamento social e, em muitos casos, os horários das atividades diárias estavam 

desregrados.  

 

Quanto a idade, os participantes têm entre 30 e 67 anos. E os maus hábitos alimentares 

podem se dar pela média-etária, que é superior a 40 anos. Quanto aos hábitos que 

envolvem o sono, durante a pandemia os participantes  passaram a levantar-se um pouco 

mais tarde (de uma a duas horas) e o horário de deitar não mudou significativamente. A 

média de horas de sono também ficou inalterada, numa comparação entre o período 

anterior à pandemia e o efetivo período pandémico. Todavia, apesar de se deitarem em 

horário similar em ambos os períodos, o mesmo não ocorreu quanto ao momento do 

efetivo adormecimento.  
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Contudo, vale ressaltar que durante a pandemia os professores passaram a demorar mais 

tempo para adormecer, muito provavelmente devido aos maléficos efeitos da pandemia, 

como transtornos mentais e alimentares. O número de vezes que os entrevistados 

acordava por noite aumentou de 1 para 2 ou 3, o que tende a ter afetado a qualidade do 

sono desses professores. A maioria dos participantes da pesquisa alegou usar 

despertadores apenas antes da pandemia.  

 

Foi constatado que houve uma piora na qualidade de sono dos entrevistados, 

provavelmente em virtude dos efeitos nocivos do confinamento, dos supramencionados 

transtornos e da mudança de horários em virtude do trabalho a distância. Houve também 

aumento do consumo de refeições durante a pandemia, pelos mesmos motivos acima 

elencados relacionados ao período pandémico.  

 

Quanto aos alimentos consumidos antes e durante a pandemia houve uma inconclusão 

quanto  a uma eventual mudança nos hábitos alimentares, tendo em vista a gama de 

respostas diferentes, sendo aduzida a mesma porcentagem para quase a totalidade dos 

alimentos antes e durante o período. Todavia, pôde ser constado que antes da pandemia 

houve maior consumo de carne, peixe e ovos. Vale ressaltar que a diminuição durante a 

pandemia poderá ter a ver com os condicionalismos da ida às compras durante o 

confinamento ou pelo facto do agregado familiar ter visto reduzido o seu rendimento 

mensal e teve de se conter nos gastos, existindo um vasto número de possibilidades. 

 

De acordo com o último objetivo, a associação entre as variáveis de estudo sono e 

alimentação em relação aos professores é muito aparente. Como pôde ser constatado,  a 

qualidade do sono está associada a muitos fatores, como estresse, hora que o respondente 

vai deitar, quantidade de despertares, etc. Uma alimentação equilibrada, com alimentos 

não processados ou pouco processados, contendo triptofano e melatonina contribui para 

um sono de maior qualidade.  

 

Um sono de má qualidade interfere na alimentação, gerando maior probabilidade de 

consumo de alimentos. É importante o equilíbrio no sono e na ingestão de alimentos, para 

uma aula mais eficaz e para uma melhor qualidade de vida do professor, gerando um 

trabalho de qualidade para o aluno que assiste a aula. A pandemia trouxe nefastas 
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mudanças à saúde das pessoas, inclusive  no que tange aos professores, havendo a 

ocorrência de transtornos mentais, que afetaram a e o sono. 

 

A responsabilidade de ensinar faz com que o professor tenha uma responsabilidade muito 

grande no processo de ensino-aprendizagem do aluno no cotidiano e os hábitos 

alimentares e de sono do docente podem influenciar decisivamente no sucesso do 

trabalho. 

 

Quanto ao objetivo geral do estudo, que visa avaliar a atividade que os professores 

brasileiros utilizam com os seus alunos com NEEs e conhecer os hábitos de sono e 

alimentares destes professores, antes e durante o referido período pandêmico, é necessária 

uma reflexão sobre a importância do cuidado com a saúde, que envolve tanto a qualidade 

do sono quanto a alimentação saudável, sendo necessárias políticas públicas de 

conscientização. 

 

No que se refere ao contributo desta investigação, esta vai proporcionar mais informações 

aos pesquisadores e os professores quanto à importância da alimentação e do sono em 

suas vidas e também vai beneficiar os alunos e a sociedade em geral, pois a melhoria da 

qualidade da aula do professor em virtude de práticas salutares beneficia os discentes e 

por conseguinte, o contexto societário. 
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ANEXOS 

ANEXO 01 – Parecer do Comitê de Ética da  Plataforma Brasil 
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ANEXO 02 – Parecer do Comitê de Ética da Plataforma Brasil 
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ANEXO 03 – Solicitação para a Investigação  

 

Autorização da(s) instituição (ões) a que pertencem os participantes 

 

Ilmo. (a) Sr.( a) Diretor(a):   

_______________________________________________________________ 

Niterói, 07 de Dezembro de 2021. 

Assunto: Autorização para a pesquisa da Dissertação de Mestrado nas Escolas do 

município de Niterói, Brasil 

 

Eu, Ernesto Ulysses Ferreira dos Santos, portador do RG nº 1341730-3 e CPF: nº 

101994277-04, matriculado no curso de Mestrado em Ciências da Educação, pela 

Universidade Fernando Pessoa, Porto, Portugal, com a matricula nº40676, venho por este 

meio solicitar para esta instituição de ensino autorização para realização do estudo 

pesquisa, onde deverá colher algumas informações como dados e entrevista aos 

professores das salas regulares e da sala do AEE que trabalham com alunos com 

Necessidades Educativas Especiais (NEEs). 

 

Esta pesquisa de investigação tem por objetivo é avaliar a atividade e as estratégias que 

os professores brasileiros utilizam com os seus alunos com NEEs e conhecer os hábitos 

de sono e alimentares destes professores, antes e durante a Pandemia por COVID-19. 

Na certeza de contarmos com a colaboração e empenho desta Direção, agradecemos 

antecipadamente a atenção, ficando à disposição para quaisquer esclarecimentos 

adicionais que se fizerem necessários. 

 

                                                Assinatura do responsável da pesquisa 

                                            __________________________ 

                                                              Ernesto Santos 
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ANEXO 04 – Declaração de Consentimento 

 

 

DECLARAÇÃO DE CONSENTIMENTO INFORMADO 

Designação do Estudo:  

Atividade docente, alimentação e sono de professores do ensino especial antes e 

durante a pandemia por COVID-19, no Municipio de Niterói no Estado do Rio de 

Janeiro, Brasil 

 

 

 

Eu, abaixo-assinado, (nome completo do participante no estudo) 

______________________________________________________________________, 

compreendi a explicação que me foi fornecida acerca da participação na investigação que se 

tenciona realizar, bem como do estudo em que serei incluído. Foi-me dada oportunidade de fazer 

as perguntas que julguei necessárias, e de todas obtive resposta satisfatória. 

Tomei conhecimento de que a informação ou explicação que me foi prestada versou os objetivos 

e os métodos. Além disso, foi-me afirmado que tenho o direito de recusar a todo o tempo a minha 

participação no estudo, sem que isso possa ter como efeito qualquer prejuízo pessoal. 

Foi-me ainda assegurado que os registos em suporte papel e/ou digital (sonoro e de imagem) serão 

confidenciais e utilizados única e exclusivamente para o estudo em causa, sendo guardados em 

local seguro durante a pesquisa e destruídos após a sua conclusão. 

Por isso, consinto em participar no estudo em causa. 

Data: _____/_____________/ 20__ 

Assinatura do participante no projeto:    

____________________________________________________________________ 

A Investigador responsável: Ernesto Santos 

Assinatura: 

 

 

ANEXO 05 – Questionário 

 

INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS 
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Este projeto pretende estudar a atividade e as estratégias que os professores utilizam com alunos 

com necessidades educativas especiais (NEEs) e conhecer os hábitos de sono e alimentares destes 

professores, antes e durante a Pandemia por COVID-19. O questionário é anónimo e confidencial. 

Desde já agradecemos a sua colaboração! 

 

Parte A - Dados sócio-demográficos 

1. Qual a sua idade? ____ anos 

2. Qual o seu sexo? Feminino____   Masculino____ 

3. Qual o estado civil? 

Casado/a 

Solteiro/a 

Viúvo/a 

Divorciado/a 

União de facto 

4. Há quanto tempo você trabalha na educação?____ anos 

4.1. Qual o nível de ensino que você ensina? 

o Ensino fundamental 1 

o Ensino fundamental 2 

o Ensino médio 

o Educação de Jovens e Adultos 

5. Qual sua formação como professor? 

o Licenciatura 

o Mestrado 

o Doutorado 

o Pós-graduação 

o Especialização 

 

Parte B – As perguntas são dirigidas à sua atividade como professor 

6. Você trabalha com alunos que têm NEEs? Sim ____   Não____ 

6.1. Se sim, qual(ais)?  

7. Antes da pandemia, qual era a maior dificuldade do professor da Educação Especial (indique 

apenas uma/a maior dificuldade)? 

8. Você acredita que antes da pandemia, a Educação Inclusiva acontecia de fato? Sim ____   

Não____ 

8.1. E porquê? 
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9. Antes da pandemia, o que você, enquanto professor, fazia para que seus alunos com deficiência 

fossem inclusos na sociedade onde vivem? 

10. Você acredita que, antes da pandemia, os governantes brasileiros estavam preocupados com 

a Educação Especial? Sim ____   Não____ 

11. Antes da pandemia, que formas você utilizava para adaptar os conteúdos para seus alunos? 

12. Antes da pandemia, e em sala de aula você buscava metodologias para que alunos deficientes 

e os ditos normais pudessem interagir juntos? Sim ____   Não____ 

12.1. Se sim, quais? 

13. Como classifica a inclusão dos seus alunos com necessidades educativas especiais na escola, 

antes da pandemia? 

 

Parte C – Esta parte pretende conhecer os seus hábitos de sono, antes e durante a 

Pandemia por COVID-19 

14. A que horas ou entre que horas se costumava levantar da cama ANTES do COVID?    

____h____min 

15. A que horas ou entre que horas se costuma levantar da cama DURANTE o COVID?    

____h____min 

16. A que horas ou entre que horas se costumava levantar da cama ANTES do COVID?    

____h____min 

17. A que horas ou entre que horas se costuma levantar da cama DURANTE o COVID?    

____h____min 

18. Quantas horas reais, em média, de sono "dormia mesmo" diariamente ANTES do COVID?    

____h____min 

19. Quantas horas reais, em média, de sono "dorme mesmo" diariamente DURANTE o COVID?    

____h____min 

20. Quanto tempo levava a adormecer ANTES do COVID em minutos?    ____h____min 

21. Quanto tempo levava a adormecer DURANTE o COVID em minutos?    ____h____min 

22. Quantas vezes acordava por noite ANTES do COVID? 

23. Quantas vezes acordava por noite DURANTE o COVID? 

24. Usava/ Usa despertador para acordar? Pode responder a várias respostas. 

- Sim antes do COVID 

- Sim durante o COVID 

- Não uso despertador durante o COVID 

- Nunca uso regularmente despertador 

25. Tinha/ tem sonhos ou pesadelos com alguma frequência? Pode responder a várias respostas. 

o Tinha pesadelos antes do COVID 
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o Tenho pesadelos durante o COVID 

o Não tenho pesadelos 

o Tinha sonhos antes do COVID 

o Tenho sonhos durante o COVID 

o Não sonho habitualmente 

 

26. Como classifica a qualidade do seu sono antes do COVID? Selecione um número conforme 

sente. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

27. Como classifica a qualidade do seu sono durante o COVID? Selecione um número conforme 

sente. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

Parte D – Esta parte pretende conhecer os seus hábitos alimentares, antes e durante a 

Pandemia por COVID-19 

28. Quantas refeições fazia por dia antes do COVID? 

o 1 

o 2 

o 3 

o 4 

o 5 ou mais de 5 

 

29. Quantas refeições faz por dia durante o COVID? 

o 1 

o 2 

o 3 

o 4 

o 5 ou mais de 5 

 

30. Qual a diferença na sua alimentação antes e durante o COVID? Durante o COVID comia 

mais: 

o Carne ou peixe 

o Alimentos processados 

o Produtos de Charcutaria 

o Comida já cozinhada de pronto-a-comer ou restaurantes 
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o Lacticínios 

o Ovos 

o Gorduras (manteigas, óleos, etc= 

o Pão, cereais, arroz, massas, etc 

o Fruta e legumes 

o Leguminosas 

o Frutos secos 

o Doces, bolachas e rebuçados 

o Chocolates 

o Chás ou cafés 

Outro 

 

31. Qual a diferença na sua alimentação antes e durante o COVID? Durante o COVID comia 

menos: 

o Carne ou peixe 

o Alimentos processados 

o Produtos de Charcutaria 

o Comida já cozinhada de pronto-a-comer ou restaurantes 

o Lacticínios 

o Ovos 

o Gorduras (manteigas, óleos, etc= 

o Pão, cereais, arroz, massas, etc 

o Fruta e legumes 

o Leguminosas 

o Frutos secos 

o Doces, bolachas e rebuçados 

o Chocolates 

o Chás ou cafés 

Outro 

 

O questionário termina aqui. Mais uma vez, agradecemos a sua participação! 

 

 


