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RESUMO

O projeto de pesquisa visou investigar a relacdo entre a privacao de sono, os comportamentos
procrastinadores e a percepc¢do da cobranca por produtividade da sociedade do cansaco
vivenciada na modernidade. A amostra foi constituida por 100 participantes, sendo 68
mulheres e 22 homens (10 sem identificacdo de género), entre 18 e 66 anos, com intuito de
averiguar essa tematica em uma amostra com maior probabilidade de estarem inseridos em
um contexto académico e/ou profissional. Foram aplicadas, de forma virtual através de um
formulario no Google Forms, trés instrumentos adaptados: o indice de Qualidade de Sono de
Pittsburgh (IQSP), o Pure Procrastination Scale (PPS), e a Escala da Percepc¢do da Pressdo por
Rendimento - esta criada para esse projeto -; além de um questionario demografico. A andlise
de dados realizada deu-se a partir de correlagdes de Pearson entre as varidveis de interesse e
calculos de ANOVA entre as diferengas das médias dos resultados encontrados nos
instrumentos e em fungao das varidveis independentes, bem como através da estatistica
descritiva dos dados demograficos. Diante dos dados, pode-se encontrar correlacdes
significativas e positivas entre os padrdes de sono e a percepg¢do dos principios incentivados
na sociedade (r = 0,326; p = 0,01), entre a tendéncia a procrastinar e os valores impostos pela
sociedade moderna percebidos (r =0,399; p = 0,05), e também entre as regulacdes do sono e
a tendéncia a procrastinar (r = 0,234; p = 0,05). Conclui-se, assim, que o estudo confirmou
parcialmente as hipéteses levantadas, de forma a apresentar a relacdo entre a privacdo de
sono, a tendéncia a procrastinagdo e a percepgao dos valores incentivados pela sociedade e
tidos como propulsores de um ideal de rendimento, assim como acentuou os impactos para a
gualidade de vida do individuo.

Palavras-chave: sono; procrastinacdo; sociedade do cansaco.
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1. INTRODUCAO

8 horas, 480 minutos, 28.800 segundos. Essa é a média de sono recomendada pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) para se ter uma vida saudavel. Contudo, mais de 60%
das pessoas ndo atingem esse ideal (Marins, 2017) e, ainda, 31% dormem menos de seis horas
(Redacado Sallve, 2021), o que precede prejuizos a saude fisica e mental, além de impactar na
vida social do individuo.

E sabido que o sono é um processo ativo fundamental para a homeostase do ser
humano, sendo responsavel por diversas fungdes, tais como consolidagdao da memdria - e,
assim, importante para a aprendizagem -, liberagao de hormdnios e repouso cerebral. Ao
contrdrio, a privacao do sono desencadeia um desequilibrio de tal forma que pode acarretar
desgaste fisico e emocional, desregulagdao do humor, queda nos niveis atencionais e maleficios
a memdria, o que pode impactar, dentre outras coisas, no rendimento e produtividade do dia
a dia (Batista et al., 2018).

Nesse sentido, o ndo dormir bem, tanto quantitativamente como qualitativamente,
afeta a qualidade de vida e pode estar relacionado ao aumento dos niveis de ansiedade,
depressdo, baixa energia - fadiga - e mudangas de humor e comportamento (Santos-Coelho,
2020). Em suma, isso indica que o sono é primordial para o equilibrio entre as dimensdes fisica,
emocional e social do individuo.

Assim, o cansaco consequente da falta de sono adequado ocasiona em desregulacado
na rotina do individuo, na medida que interfere no desempenho profissional e pessoal. Em
relacdo ao contexto escolar ou de trabalho, uma pessoa que nao possui um sono reparador
enfrenta dificuldades em manter o foco, na produtividade e no rendimento das atividades
recorrentes (Outros quinhentos, s.d.).

Diante disso, como consequéncia da privacdo de sono, acredita-se que é possivel a
ocorréncia de um fendmeno muito atrelado ao ambiente de ensino e trabalho, principalmente
No que concerne ao Senso comum, que é a procrastinagdo. Entdo, pode-se pensar que as altas
demandas, a pressao de desempenho e a preocupagao em produzir muito na menor
guantidade de tempo podem influenciar em condutas procrastinadoras, tendo em vista que
é possivel os individuos se perceberem esgotados e sobrecarregados com essas exigéncias e,
assim, ndo cumprindo com todas as atividades. O comportamento de procrastinar indica um
adiamento voluntario de uma atividade ou tomada de decisdo, mesmo reconhecendo as

possiveis consequéncias dessa acdo, o que a populacdo em geral, muitas vezes, considera



prejudicial, principalmente no que se refere ao espago académico e profissional. Assim, deixar
de realizar tarefas no tempo proposto e postergar compromissos é mal-visto em uma
sociedade atual que privilegia o estar sempre ativo e produzindo, sendo associado a individuos
tidos como passivos e preguicosos (Steel, 2007).

Segundo Byung-Chul Han (2017), o século XXI é marcado por uma sociedade de
producao, de “pressdo de desempenho”, como um imperativo do fazer de tal forma que o ndo
estar ativo a todo tempo nao é incentivado e nem permitido. Em decorréncia disso, sabe-se
conforme a International Stress Management Association (ISMA-BR), que o Brasil ocupa o
segundo lugar no ranking de pessoas com Sindrome de Burnout, condicdo relacionada a
ansiedade, estresse e esgotamento mental; assim como, de acordo com a OMS, é o quinto
pais com mais casos de depressdo e o primeiro no que se refere a casos de pessoas com
ansiedade. E esses numeros consideraveis sdo indicios das exigéncias do cotidiano, dos
excessos de producdo e pressdao e da impossibilidade de tempo ociosos amparados pela
sociedade moderna e baseada na produtividade (Redacdo Folha Vitéria, 2020).

A vista desse contexto de uma sociedade do cansago, como Byung-Chul Han (2017)
denominou, questiona-se os impactos de tais valores de produtividade constante incentivados
na modernidade. Isto posto, esse projeto esta sendo proposto a fim de responder o seguinte
guestionamento: qual a relacdo entre a privacdo de sono, a procrastinacdo no dia a dia e a
produtividade na sociedade do cansago?

Diante do exposto, a presente pesquisa sucede os estudos realizados no campo da
Saude e da Psicologia, principalmente no que concerne as pesquisas sobre os padrdes de sono
e a percepcao dos respectivos impactos. Em especifico, da continuidade as investigacdes de
Almondes e Araujo (2003) sobre a relacdo entre a qualidade de sono e a ansiedade; e também
de Coelho et al. (2010) relativo ao estudo do sono, ansiedade e depressdo e a relacdo entre
essas variaveis. Ainda, pretende-se dar continuidade as pesquisas de Sampaio e Bariani (2011)
e Schmitz (2019) referentes a procrastinagdo e os sentimentos experienciados em
consequéncia, assim como a relagao com varidveis como ansiedade, depressao e estresse.

No entanto, propde-se ir além, intensificando as pesquisas ao propor investigar ndo sé
0 sono e procrastinacao de forma isolada em seus constructos, mas também a relacdo de
ambos com o contexto em que os individuos se inserem, do qual ndo é possivel dissociar as
varidveis em andlise. Ainda, busca encontrar uma relacao direta entre o sono e procrastinacao,

ndo sé mediada por outras varidveis de interferéncia como se encontra em grande parte da



literatura. Nesse sentido, busca-se desenvolver nos individuos um senso critico sobre suas
vivéncias dentro de um contexto social permeado por imposi¢cdes externas, cujos impactos
interferem na qualidade de vida.

N3do obstante, cabe destacar a escassez de estudos sobre o sono e a procrastinacao,
principalmente no que se refere ao escopo nacional de pesquisa. Os estudos existentes
relativos aos padrdes de ciclo sono-vigilia, assim como os instrumentos de medi¢dao da
procrastinagao, sao de maioria na literatura externa, o que aponta a necessidade de estudos
gue analisam o contexto sociocultural especifico brasileiro para impulsionar as investigacdes
cientificas.

Desse modo, esta pesquisa se insere no ambito académico de Psicologia na medida
gue se dispde a explorar o desenvolvimento do individuo em todas as suas dimensdes - fisica,
cognitiva, emocional -, e os aspectos tanto internos como externos que permeiam suas acdes
e decisdes. Além do mais, busca realizar um trabalho com possiveis impactos na comunidade,
em que os individuos possam ter conhecimento dos processos a que sao submetidos e, assim,
possam desenvolver autonomia e posicionamento critico para sairem de situagbes de

adoecimento psiquico e esgotamento mental.

1.2. Objetivos

O objetivo geral da pesquisa aqui proposta é verificar a correlagdo entre o sono, a
procrastinacdo e a variavel de produtividade excessiva decorrente da sociedade do cansaco.

N3ao obstante, os objetivos especificos visam medir, quantitativamente e
gualitativamente, o sono de individuos que vivem na sociedade ocidental, baseada no sistema
de consumo e produgdo, assim como analisar o comportamento de procrastinagcdo nesse
mesmo meio. Além disso, busca-se investigar como o comportamento habitual de
procrastinar durante as atividades do dia a dia pode prejudicar o sono noturno, tanto no que
concerne a quantidade de horas como também a qualidade desse dormir, isto é, se o sono é
percebido como reparador e se propicia descanso. Ademais, se propde a ver se o inverso pode
acontecer, ou seja, se a falta de sono a noite pode estar relacionada a comportamentos
procrastinadores durante os dias seguintes.

A partir disso, sdo quatro as hipdteses a serem testadas. (1) Presume-se que haja uma
correlagdo positiva significativa entre a quantidade de horas de sono noturno - assim como a

qualidade do sono - e a percep¢cdao dos valores incentivados na sociedade atual de
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desempenho. (2) Supde-se que havera uma correlacdo positiva entre o comportamento de
procrastinar habitualmente e os costumes estimulados e impostos na sociedade moderna
produtivista. (3) Individuos que procrastinam constantemente na rotina de dia podem acabar
por ter poucas horas de sono noturno, e com baixa qualidade reparadora - correlagao positiva.
E, por fim, (4) acredita-se que sono e procrastinacdo se correlacionam positivamente de forma
gue individuos que dormem pouco e com baixa qualidade de reparacdao durante a noite

tendem a procrastinar nas atividades e decisdes diurnas no dia seguinte.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

O sono, desde os primdrdios da civilizacdo, mostra-se alvo de estudos e de pesquisas.
Com os avangos de tecnologias e de instrumentos de medi¢ao desse fendbmeno complexo -
como, por exemplo, o eletroencefalograma (EEG), descoberto em 1929 -, as pesquisas sobre
o sono e os efeitos de sua privagao tiveram destaque em diversos campos da ciéncia. A partir
disso, reconhece-se duas principais fases do sono: o sono NREM (do inglés, Not Rapid Eye
Movement), responsdvel pelo descanso cerebral, e o sono REM (do inglés, Rapid Eye
Movement), fase de alta atividade elétrica cortical o qual se acredita ser primordial para as
funcdes cognitivas, tais como memédria e capacidade de aprendizagem (Bossoni, 2015).

Dessa forma, a fim de manter a homeostase corporal, a qualidade de vida e a saude é
preciso conseguir dormir uma quantidade adequada de horas de sono, sendo que também é
necessario que esse sono seja de qualidade, isto é, que o individuo consiga se sentir
restaurado e descansado apds - o que acontece quando se atinge o sono profundo e o estdgio
REM do sono. No geral, o recomendado é dormir entre sete e nove horas por noite, pois, caso
durmam menos que isso as pessoas podem se sujeitar a diversos riscos, nao s6 de doengas
fisicas, mas também de prejuizos a saide mental, como, por exemplo, alteracdes de humor
e/ou emogdes, ansiedade, depressdo, dentre outros (Molano, 2021).

Contudo, Raj Dasgupta, professor assistente em medicina do sono na Keck School of
Medicine - University of Southern California -, aponta que as “necessidades de sono” que cada
pessoa necessita variam de individuo para individuo, o que vai de encontro com o que os
estudos sugerem, como o da National Sleep Foundation (Suni, 2022). O necessdrio para se ter
uma boa noite de sono varia de acordo com as diferentes fases de desenvolvimento em que

se encontra. As criangas acima de 3 anos precisam de nove a 13 horas de sono, e acima dos
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12 anos os adolescentes precisam dormir de oito a 10 horas para se manter a saude. Ademais,
os adultos jovens, ainda em fase de desenvolvimento cerebral, também podem precisar de
nove horas de sono ou mais a noite para conseguir se revigorar para o dia seguinte; ja aos
adultos é recomendado um dormir com no minimo sete horas de sono (Molano, 2021).

Além disso, as necessidades durante o sono também variam para cada pessoa tendo
em vista condicdes de vida, habitos e rotina do sono e até mesmo a predisposicdo de cada
um. Sobre esta ultima varidvel, existem diferentes cronotipos, isto é, propensdes naturais
variadas em que cada pessoa tende a se sentir com maior energia ou com maior cansago
dependendo da hora do dia. Entre eles, ha individuos de cronotipo diurno, ou seja, aqueles
com tendéncia a dormir e a acordar mais cedo, e que se mostram mais produtivos durante o
dia; o cronotipo noturno é caracterizado por individuos cuja hora de dormir é tardia, assim
como a de acordar. Este ultimo grupo demonstra maior dificuldade em descansar a noite e
em manter uma rotina de sono, sendo que durante a semana podem diminuir as horas de
sono com a ideia de “compensar” aos finais de semana, e ficam mais propensos a cochilos
diurnos, desregulagdo na alimentagao e ao consumo de café e remédios para controlar ou
induzir o sono. Por fim, hd o nivel intermediario de cronotipo, em que o individuo tende a
dormir de meia-noite as 8 horas, conseguindo ser menos rigido com os horarios das atividades
diurnas (Persono, 2021).

Outrossim, hd uma diferenciacdo de perfis de dormidores, em que podem existir, por
exemplo, pequenos dormidores, que precisam de menos de seis horas por noite para se
perceberem descansados; e os grandes dormidores, que necessitam de nove horas ou mais
para que o sono seja reparador (Batista et al., 2018). Entdo, nota-se que apesar de um “ideal”
geral para um sono restaurador, cada pessoa apresenta suas singularidades, tendéncias e
habitos que influenciam na quantidade de horas dormidas e na qualidade desse dormir.

Entretanto, mesmo diante das individualidades, ha um consenso sobre a importancia
do sono para todas as pessoas. A regulacdo do ciclo sono-vigilia, como citado anteriormente,
é imprescindivel para a restauracao de energia, consolidagdo de memédrias, regulagdo do
metabolismo cerebral e plasticidade neuronal (Miller & Guimaraes, 2007). Ainda, uma boa
rotina de sono permite o desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional, ou seja, viabiliza a
homeostase corporal.

Por outro lado, a privacdo de sono acarreta dificuldades de consolidacdo da meméria

e prejuizos a criatividade e atengao, alteragdes de humor, déficits cognitivos e motores, queda



12

do rendimento diurno, ansiedade, baixa autoestima e menor desempenho pessoal (Ciampo,
2012). Além disso, sabe-se que uma rotina errada de sono pode estar relacionada a aspectos
socioeconOmicos e a varidaveis ambientais - podendo se pensar na pressdo social, sobrecarga
de trabalho/atividades, uso das tecnologias de luz artificial logo antes de dormir (celular,
computador, etc.) - sdo fatores que influenciam na qualidade do sono (Miller & Guimaraes,
2007). Ademais, o ndo dormir estd relacionado com a reducdo da atividade das regides
frontais do cérebro, as quais estao relacionadas com o planejamento e execugao de tarefas
(Ciampo, 2012). E, um fenbmeno que demonstra uma condi¢do contrdria a essas func¢des de
controle é o da procrastinagao.

A procrastinagao envolve uma decisao de atraso de uma atividade ou tomada de
decisdo, deixando de cumprir, finalizar e decidir uma tarefa a que antes havia se
comprometido, sendo caracterizada por ser uma “falha” no sistema de autorregulacao, isto é,
na capacidade de controlar agdes, pensamentos e sentimentos. Assim, individuos com
tendéncia procrastinadora agem de forma a evitar certas atribui¢cdes, muitas vezes atrelado a
uma falta de interesse e a aspectos afetivos negativos em relagao a uma tarefa. Contudo,
divergindo da crenga popular de que procrastinadores sdo individuos apenas preguicosos, ha
aspectos a serem considerados como cansaco, estresse, pressdao de desempenho, dentre
outros. Segundo estudos de Aitken (1982) e Burka e Yuen (1983), a procrastinagdo cronica
envolve niveis altos de perfeccionismo e ansiedade, uma baixa autoestima e intolerancia a
situagdes de frustragdao, de modo que se coloca “obstaculos” a realizagao de uma tarefa a fim
de proteger essa autoestima e até mesmo pontuar como justificativas ao serem julgados por
nao finalizarem a atividade (Conceicdo, 2011).

Perante isso, a procrastinagao pode ser influenciada tanto por aspectos internos como
externos. De acordo com Conceicdo (1999, citado por Conceicdo, 2011), é possivel destacar
alguns fatores motivadores da procrastinagao, como: (a) ma gestdo de tempo, em que se
observa dificuldade para manejar o préprio tempo e identificar prioridades e metas, podendo
envolver até o excesso de trabalho; (b) condicdes ambientais e dificuldades de concentracao,
tendo em vista que o ambiente desperta muita distragao para o individuo; (c) ansiedade nas
situagdes de avaliagdo e relativamente as expectativas, baseadas no receio de mau
desempenho e na inabilidade de lidar com criticas negativas e com impressdes de outras
pessoas; (d) falta de motivagdo, na medida em que se percebe que é uma atividade

desprazerosa.
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No que concerne aos estudos neurobioldgicos sobre a procrastinacdo, esse
comportamento de atraso intencional esta diante um conflito entre duas regides cerebrais
distintas. Como ja mencionado, o cértex pré-frontal é relacionado ao campo da consciéncia
de modo a ser base para as previsdes e controle de agbes futuras; ja o sistema limbico,
associado a processamentos automaticos ou até mesmo inconscientes, se responsabiliza por
atos direcionados a recompensas imediatas, de curto prazo, isto é, estd ligado a respostas
emocionais, sendo mais conhecido como “cérebro emocional” (Santi, 2019). Assim, ao se
analisar a procrastinagdo, se entende que esse fendmeno se refere a decisdes que privilegiam
prazeres imediatos, ou seja, se atrasa o inicio ou fim de uma tarefa que é tida como
desinteressante, desmotivadora ou fonte de emocdes negativas em detrimento da busca por
outras atividades prazerosas para o individuo. Isso acontece mesmo que a pessoa tenha
consciéncia e controle das consequéncias negativas e mesmo que saiba que pode se
arrepender depois (Santi, 2019).

Posto isto, é possivel indagar as situacdes que o individuo sabe que pode se arrepender
ao adiar, mas que isso ndo necessariamente é fator inibitério do comportamento
procrastinador. E o caso do fendmeno da procrastinag3o vingativa do sono. Essa manifestagdo
do procrastinar se refere ao fato da pessoa ir dormir tarde de forma intencional, sem motivos
externos que possam explicar - como ficar doente, por exemplo -, e tendo consciéncia dos
maleficios dessa acdo. Assim, alguns fatores encontrados para explicar tal fenémeno, que vao
além da explicagdo pelos cronotipos anteriormente mencionados, tais como: falta de
autocontrole, na qual ha predisposicdo a muita distracdo, impedindo o ir dormir; e a relagado
entre forca de vontade e estresse diario (Cruz, 2019).

A vista dessas questdes relacionadas a privagdo do sono e suas consequéncias, além
dos fatores relacionados a procrastinagdo, faz-se indispensavel questionar o contexto que
esses fendomenos ocorrem. Conforme discurso de Byung-Chul Han (2017), a sociedade pds-
moderna do século XXI é uma sociedade do desempenho, da produtividade mdaxima, da
positividade do poder. A cultura atual transmite valores do “imperativo de obedecer” a si
mesmo e de “pressdo do desempenho”, isto é, o que é imposto é a necessidade de produzir e
se superar constantemente, o que se torna gerador de individuos adoecidos psiquicamente:
“[...] O depressivo ndo esta cheio, no limite, mas esta esgotado pelo esforco de ter de ser ele

mesmo”.
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Nessa perspectiva, os individuos compartilham um modo de vida centrado no excesso,
na sobrecarga e na multiplicidade de informagdes e de atividades simultaneas, o que interfere
no gerenciamento de tempo e na divisdo da atencdo. Nao é permitido o tempo ocioso, o
descanso, as interrupgdes, caso contrdrio o julgamento e pressdo da sociedade se impde com
toda forca. O que hoje se mantém é uma sociedade do cansaco. Isto é, uma sociedade baseada
no cotidiano de pressado por desempenho e produtividade maxima, em que ndo se permite
momentos de descanso e lazer. Perde-se o espaco para negatividades e se instaura os
excessos de positividade, os quais sao posicionados em um paradoxo, uma vez que esse
positivo do poder é incapacitante (Han, 2017).

O que se encontra é uma sociedade exaustiva, de produtividade excessiva e super
desempenho, na medida que a depressdo se insere a partir da percepcao de fracasso do
homem em ser quem ele é. O individuo em suas multitarefas ndo tem tempo para contemplar
e sua rotina é baseada na hiperatengao, na necessidade de produzir muito em pouco tempo
(Cordeiro et al., 2018). Diante disso, pode-se pensar que ha um favorecimento do dia em
detrimento da noite, isto é, existe uma nogao de que se deve ser produtivo ao maximo nas
atividades diurnas e o sono é tido ndo como primordial, mas como dependente da gestdo de
tempo. Se um individuo consegue finalizar todos os afazeres durante o dia, pode permitir que
o sono aconteca; contudo, caso se envolva com excesso de demandas e pressao, ndo hd tempo
para o dormir uma vez que o hordrio previsto para o sono se torna momento compensatorio
para continuar a realizar as exigéncias sofridas.

Diante das consideracdes apresentadas, cabe ressaltar algumas pesquisas anteriores
de relevancia para o tema. No estudo de Almondes e Araujo (2003), cujo objetivo foi investigar
a relacdo entre os padrdes de ciclo sono-vigilia e a ansiedade em estudantes de medicina, os
resultados dos questionarios indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (IQSP) e Inventario
de Ansiedade Traco-Estado (IDATE) apontaram para o aumento da ansiedade em
participantes com irregularidades no sono.

Em paralelo a esta pesquisa, Coelho et al. (2010) realizaram um estudo a fim de
analisar a qualidade de sono, ansiedade e depressdo em universitdrios que estavam
finalizando cursos de salde, e, para isso, aplicaram o Indice de Qualidade de Sono de
Pittsburgh (IQSP), o Inventario de Depressao de Beck (IDB) e o Inventario de Ansiedade Traco-

Estado (IDATE). Os resultados confirmaram a correlagdo negativa entre sono e depressao, isto
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é, estudantes com pior qualidade do sono apresentaram maiores niveis de depressao, assim
como a existéncia de tragos de ansiedade e depressao.

Além dessas, outra pesquisa realizada com estudantes universitarios é a de Sampaio e
Bariani (2011). Nesta, 173 participantes com média de 21 anos e de trés cursos de graduacao
distintos - ciéncia bioldgica, medicina e psicologia -, responderam um questiondrio proposto
pelas pesquisadoras referente a investigacdo da procrastinacao dos estudantes bem como os
sentimentos a partir desse fendmeno. Os resultados indicaram que 82% da amostra confirmou
ter tendéncia a adiar tarefas e compromissos, sendo que a maioria demonstrava esse habito
pelo menos uma vez na semana. Ainda, a analise qualitativa destacou que a categoria de
sentimentos que mais foi relatada foi a de Ansiedade e as justificativas sinalizadas para o
procrastinar variaram entre falta de gestao de tempo, cansago, insatisfagdo com o conteudo
da atividade e a percepg¢ao de que precisam “sentir pressdao” para dar continuidade a uma
tarefa.

Por fim, Schmitz (2019) buscou analisar a percepcdo das consequéncias psicoldgicas
decorrentes da procrastinagdao no meio académico, investigando ainda a correlagao entre tal
fendbmeno e depressdo e estresse em universitarios. Neste estudo, 1426 graduandos e pds-
graduandos, com média de 26 anos, responderam a Escala de Consequéncias Psicolégicas do
Questionario de Procrastinagdo Académica - Consequéncias Negativas - e a Escala de
Depressdo, Ansiedade e Estresse (DASS-21); e os resultados apontaram para participantes
com experiéncias negativas diante da procrastinagao, destacando para o esgotamento
psiquico e adoecimento mental.

Considerando essa revisdo literdria, em consoante com a contextualizacao
apresentada, é possivel notar a importancia de uma rotina de sono saudavel e das
consequéncias da privagao do sono para a qualidade de vida do individuo. Em paralelo,
habitos que ndo privilegiam apenas a produtividade excessiva durante o dia, mas também
consideram os momentos de descanso e recarga sao importantes para o equilibrio fisico,
cognitivo e emocional, visando redugdo da ansiedade e estresse, por exemplo. Nesse sentido,
observa-se também a pertinéncia em estudar o contexto contemporaneo caracterizado pelas
exigéncias de desempenho e aproveitamento do tempo e suas consequéncias ao sono, assim
como para o fenbmeno da procrastinagao. Em uma sociedade de sobrecarga e exaustao,

pode-se pensar sua influéncia no atraso intencional de atividades e compromissos, assim
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como na percepgao que essas agdes procrastinadoras acarretam as respostas emocionais e
sentimentos dos individuos.

Em contrapartida, ha uma escassez de investigacdes que retratam uma relagdao mais
direta entre o sono e a procrastinacdo, tendo em vista a configuracdo pds-moderna da
sociedade. Apesar de estudos sobre o sono ter conquistado novo interesse, ainda nao sao
suficientes para cobrir também outras varidveis inter-relacionais, tais como a procrastinacao
e aspectos socioculturais, principalmente no contexto nacional. Em conclusao, percebe-se
falta de pesquisas que almejam verificar mais a fundo a relagdo dos valores culturais
difundidos na atual sociedade do cansaco, no caso a produtividade mdaxima, o esgotamento

mental e o ndo descanso, com a qualidade de sono e os habitos procrastinadores.

3. METODO

3.1. Participantes

O presente estudo contou com uma selegao amostral de 100 participantes, entre 18 e
66 anos - a fim de buscar participantes com maior probabilidade de ainda estarem inseridos
ativamente no contexto académico e/ou profissional, o qual engloba diversos indicativos da
tematica a ser explorada -, de ambas as identificacdes de género, visando verificar a relacdao
entre sono, procrastinagdo e a produtividade excedente da sociedade do cansago
caracteristica da contemporaneidade. Em média, os individuos tinham 26,35 anos de idade
(DP = 9,55), e a amostra foi composta por 68 mulheres e 22 homens (10 individuos ndo
explicitaram sua identificacdo de género). Dentre eles, a grande maioria sinalizou ainda estar
cursando a graduacdo (61%), estudar no turno matutino (35%) e trabalhar no turno vespertino
(26%).

Os participantes que sinalizaram alguma condigdo prévia referente a disturbios de
sono diagnosticados (total de 27% da amostra), tais como insOnia, sonambulismo e apneia do
sono, assim como aqueles que fazem uso de medicamentos durante o dia (23% da selegdo
amostral) que possam interferir no desempenho de atividades didrias, foram analisados de
forma separada, tendo em vista que essas condigdes podem alterar a percepgao das situagdes
vivenciadas no cotidiano e, logo, influenciar as respostas na aplicacdao do formulario.

O recrutamento dos participantes foi realizado por conveniéncia, a partir da divulgacao

da pesquisa em redes sociais, tais como Instagram, Twitter e Whatsapp, pelas quais individuos
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interessados em contribuir com o estudo puderam participar através do acesso ao link do

formulario online.

3.2. Instrumentos

Para medir as varidveis da pesquisa foram utilizados trés instrumentos: o indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (IQSP), o Pure Procrastination Scale (PPS) e a Escala de
Percepcdo da Pressdo por Rendimento. Ao final, também foi aplicado um questionario
sociodemografico.

indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (1QSP). Utilizado para medir a qualidade
do sono da amostra. Foi desenvolvido por Buysse DJ, em 1988, e traduzido na versao brasileira
por Bertolazi et al. (2011) (citado por Passos et al., 2017), é um instrumento para avaliar a
qualidade do sono, sendo que combina tanto informagdes qualitativas como também
quantitativas sobre os padrées de sono. E composto por 19 questdes, em formato de
autorrelato referente a recordacdo de informacdes sobre o sono que datam até o ultimo més,
divididas em sete componentes: qualidade subjetiva do sono, laténcia do sono, duragdao do
sono, eficiéncia habitual do sono, alteracées do sono, uso de medicamentos para dormir e
disfungdo diurna do sono. A partir disso, para cada componente, o escore pode alternar de 0
a 3 e os valores somados desses componentes variam de 0 a 21, em que quanto maior o valor
pior é a qualidade dos padrdes de sono. Para essa pesquisa, optou-se por utilizar uma versao
adaptada, em que a recordagao sobre os aspectos do sono se refere apenas a ultima semana
e ndo ao ultimo més, a fim de obter respostas mais precisas (Obrecht, Collago, Valderramas
et al., 2015).

Pure Procrastination Scale (PPS). Foi utilizada para medir o comportamento
procrastinador. Este instrumento, proposto por Steel (2010), é uma escala Likert, de 1 (muito
raramente ou ndo me representa) até 5 (muito frequentemente ou sempre me representa),
constituida por 12 itens que avaliam a procrastinagdo no ambito geral em forma de
autorrelato. Na versdo original, mede trés dimensdes da procrastinacdo: procrastinacdo
decisional, atraso na implementagdo e pontualidade/precisdo. Assim, escores muito elevados
caracterizam indice alto de procrastinagdo (Rocha et al., 2021).

Escala de Percepgdo da Pressao por Rendimento. Escala construida para essa pesquisa
(Apéndice B), a fim de verificar a terceira variavel de interesse, o excesso de produtividade na

sociedade de cansaco. Essa sociedade do cansago é aqui definida como o cotidiano de pressao
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por desempenho e produtividade maxima, em que ndo se permite momentos de descanso e
lazer. Assim, propds-se a identificar como os individuos percebem questdes como pressao por
desempenho, sobrecarga, estresse, tempo ocioso diante expectativas externas, dentre outras,
e quais respostas emocionais e sentimentos podem ser destacadas em decorréncia dessas
questoes.

Dessa forma, o instrumento, em escala Likert de 1 (muito raramente) a 5 (muito
frequentemente), composta por 16 itens que representam trés dimensdes: a) fatores
psicoldgicos, sendo as caracteristicas internas do individuo relacionadas a condicdo mental,
psiquica e emocional no dia a dia; b) produtividade, relacionada a aspectos comportamentais
auto  percebidos no contexto académico e/ou profissional, tais como
performance/rendimento, motivacdo e comprometimento; e c) bem-estar, indicando as
atitudes e comportamentos que os individuos ndo conseguem atingir em momentos de tempo
ocioso devido a pressao por produtividade mdaxima no cotidiano. Cabe destacar que a
produtividade além de uma variavel a ser medida, também é um fator do instrumento, a fim
de alcangar maior precisao na medigao de tal fendbmeno.

Questionario sociodemografico. Ao final dos instrumentos de medi¢ao do sono e da
procrastinacdo, criou-se uma sec¢do para que os participantes pudessem colocar informacoes
relativas a idade, identidade de género, nivel de escolaridade, horas dedicadas ao
estudo/faculdade ou trabalho - assim como turno dessas atividades -, e também para sinalizar

diagndstico de disturbios de sono prévios (Apéndice C).

3.3. Procedimentos
3.3.1. Procedimentos de coleta
A coleta de dados foi realizada através da adaptagao dos instrumentos para o formato
de formulario online, na plataforma Google Forms. A priori, ao acessarem o link que foi
disponibilizado nas redes sociais mencionadas, os participantes foram direcionados a uma
secdo para confirmar a participa¢do voluntaria e concordar com os termos éticos da pesquisa.
Logo em seguida, as préximas se¢des destinaram-se ao preenchimento do indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh (IQSP) e da Pure Procrastination Scale (PPS),
respectivamente. Adiante, os individuos puderam responder a Escala de Percep¢ao da Pressao
por Rendimento, e a Ultima secao destinou-se as informacdes pessoais dos participantes,

referente ao Questiondario Sociodemografico.
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Faz-se necessario salientar que, com excecado da primeira secao de consentimento de
participagao, nenhum item do formulario, nem dos instrumentos de medi¢dao dos padrdes de
sono e da procrastinagdao, nem do questionario sociodemografico, era de carater obrigatério,

visando evitar quaisquer situagdes desconfortaveis para o individuo.

3.3.2. Procedimentos de analise

Os dados coletados na pesquisa foram analisados através do software estatistico SPSS
(Statistical Package for the Social Science) - versdo 26 -, a partir da verificacdo descritiva das
informacgdes sociodemograficas, com identificacdo de minimo, maximo, média, desvio padrao
e frequéncia. Além disso, realizou-se uma analise correlacional entre as trés varidveis de
interesse - sono, procrastinagao, sociedade do cansacgo -, a partir de correlagdes de Pearson,
bem como cdlculos da ANOVA entre as diferencas das médias dos resultados encontrados nos

instrumentos e em fungao das varidveis independentes.

3.3.3. Procedimentos éticos

Essa pesquisa se direcionou a garantir os termos éticos, antes que os individuos
voluntarios do estudo pudessem dar prosseguimento. Assim, antes da coleta de dados, o
projeto foi submetido a apreciagio do Comité de Etica em Pesquisa (Parecer n? 5.725.409).
Em seguida, antes de responder as se¢des destinadas aos instrumentos propriamente ditos,
os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice
A), na primeira secdo do formuldrio, o qual garante o anonimato dos participantes e a
confidencialidade dos dados coletados. Por fim, essa pesquisa ndo se destina a construir um
diagndstico e nem a estabelecer um padrdo de respostas tido como certo ou errado, ndo

existindo uma resposta ideal para os itens.

4. RESULTADOS

Para dar inicio a anadlise de dados coletados, calculou-se a confiabilidade dos
instrumentos utilizados na pesquisa através do alfa de Cronbach. Para a escala Pure
Procrastination Scale (PPS), o alfa de Cronbach foi igual a 0,896, com média dos participantes
equivalente a 2,89 (DP = 0,89). Indicando que os participantes apresentam uma tendéncia a
procrastinar proxima ao ponto mediano da escala, uma vez que a escalavariade 1a 5 em que

valores mais altos significam maior tendéncia a procrastinagao.
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Ja para a Escala de Percepgao da Pressao por Rendimento, encontrou-se um alfa de
0,821, em que a média entre os participantes foi de 3,18 (DP = 0,39). Nesse sentido, destacou-
se que os participantes se percebem sobrecarregados e pressionados a mostrar bom
desempenho, tendo em vista que é uma escala Likert de 1 a 5 em que escores maiores
representam maior percepgao por rendimento. Dessa forma, ambas as escalas apresentaram
bom indice de confiabilidade.

Contudo, para a escala indice de Qualidade de Sono de Pitsburgh (IQSP) n3o se
calculou o alfa de Cronbach, apenas para os itens escalares (itens de 5a 13 e de 15 a 18), com
alfa de 0,522. E, isso se deu pois o instrumento refere-se a uma medida tanto quantitativa
como qualitativa dos dados. Mesmo com ressalvas de ordem psicométrica, optou-se por
calcular o alfa da parte quantitativa da escala para se ter uma estimativa de confiabilidade dos
itens métricos.

Para o cumprimento do objetivo central da pesquisa, foram realizadas correlagdes de
Pearson entre as médias das escalas IQSP, PPS e Escala de Percepc¢do da Pressdao por
Rendimento, a fim de averiguar o grau de relagdao entre as varidveis de interesse: sono,
procrastinacdo e sociedade do cansaco. Foi possivel verificar uma correlacdo positiva entre a
IQSP e Escala de Percepcao da Pressao por Rendimento de r = 0,326, com significancia de p =
0,01, indicando que quanto menos horas de sono e pior a qualidade de sono de uma pessoa,
maior é a pressao por rendimento que percebe, e o contrario também é verdade. Além disso,
verificou-se uma correlacdo também positiva entre a Escala de Percepcdo da Pressdao por
Rendimento e a PPS de r = 0,399, com p = 0,05, indicando que quanto maior a pressao por
rendimento percebida, maior a tendéncia a procrastinar, assim como o contrario. Por fim,
encontrou-se correlacdo positiva entre a IQSP e a PPS, com valor equivalente de r = 0,234 com
p = 0,05, sendo possivel concluir que quanto menos e pior uma pessoa dorme, mais ela tende
a procrastinar nas atividades didrias, e vice-versa. As correlacdes encontradas podem ser

observadas na Tabela 1.

Tabela 1.
Correlagbes principais entre as médias das escalas IQSP, PPS e Escala de Percepgéo da

Pressdo por Rendimento.

Escalas Rmed PPSmed MedlQSP
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Rmed 1 0,399**  0,326**
PPSmed 0,399** 1 0,234*
MedIQSP 0,326** 0,234* 1

**Correlagdo significante a nivel p = 0,01

* Correlagdo significante a nivel p = 0,05

Além disso, calculou-se a correlacdo individual de um item da escala IQSP com a média
da proépria escala. O item “Durante a ultima semana, quanto tempo (em minutos) vocé
geralmente levou para dormir a noite? (nUmero em minutos)” apresentou uma correlagao
significativa (p = 0,01) de r = 0,360, indicando que quanto mais tempo o individuo leva a
dormir, pior sua qualidade de sono. Assim, pontua-se que o item cumpriu com o objetivo da
escala proposta, sendo uma medigao significativa do instrumento.

Como dados complementares, foram calculadas as diferencas das médias nas medidas
aplicadas, através do cdlculo da ANOVA, em func¢do das seguintes varidveis independentes:
identidade de género, nivel de escolaridade, turno que estuda, turno que trabalha,
diagnéstico de disturbios do sono e uso de medicamentos, porém as médias nao
apresentaram diferencas significativas.

No entanto, quando se analisou a diferenga na média da IQSP entre os participantes
gue apresentaram diagndstico de disturbio de sono e os que ndo indicaram diagndstico na
influéncia dos padrdes de sono, a diferenca foi significativa, F (1,87) = 7,028, p = 0,010. Assim,
pessoas que indicaram ter algum diagndstico de disturbios de sono, também apresentaram
pior qualidade e quantidade de sono por noite, na qual a média dos participantes que
informaram ter transtorno do sono foi de 2,39 (DP =0,5).

Ja na analise da influéncia do uso de medicamentos nos padrdes de sono na média da
IQSP, calculou-se a diferenga entre participantes que faziam uso de medicamento que
influencia no desempenho cotidiano e os que nao faziam uso. Para tal analise também se
obteve uma diferenca significativa, de F (1,83) = 13,208, p < 0,001, o que indica que pessoas
que utilizavam medicagdo regular, apresentaram piores regulagdes nos padrdes de sono. A

média do grupo que afirmou usar medicamento regular apresentou média de 2,47 (DP =0,51).
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5. DISCUSSAO

A partir da fundamentacdo tedrica apresentada, por meio da presente pesquisa
buscou-se discutir sobre os padrdes de sono, as tendéncias procrastinadoras e a percepgado de
cobranga por produtividade na atual sociedade. A vista disso, o objetivo geral do trabalho foi
averiguar as o nivel de relagdo entre as trés varidveis mencionadas e verificar o grau de
correlagdo que apresentam entre si; na intencdo de estabelecer uma relagdo entre privacao
de sono, produtividade e a sociedade do cansaco.

Diante dos resultados preliminares, entende-se que o objetivo foi parcialmente
cumprido. Encontrou-se correlagdes positivas e significativas entre as escalas IQSP, PPS e a
Escala de Percepgdo da Pressao por Rendimento, assim pode-se confirmar as trés hipdteses
levantadas inicialmente no estudo: a) ha uma correlacdo positiva significativa entre a
qguantidade de horas de sono noturno - assim como a qualidade do sono - e a percepgdo dos
valores incentivados na sociedade; b) ha uma correlagdo positiva entre o comportamento de
procrastinar habitualmente e os costumes estimulados e impostos na sociedade moderna
produtivista; c) individuos que procrastinam constantemente na rotina de dia podem acabar
por ter poucas horas de sono noturno, e com baixa qualidade reparadora - correlacdo positiva;
e d) sono e procrastinagao se correlacionam positivamente de forma que individuos que
dormem pouco e com baixa qualidade de reparacao durante a noite tendem a procrastinar
nas atividades e decisdes diurnas no dia seguinte.

Em razdo dos resultados obtidos, foi possivel identificar que individuos que ndo
dormem bem a noite, principalmente de forma recorrente, percebem maior pressao para
serem produtivos no dia a dia; assim como as grandes demandas por rendimento exigidas
durante o dia influenciam na qualidade do sono noturno. Esta ultima pode ser explicada de
acordo com o conceito de procrastinagao vingadora do sono, abordado em Cruz (2019), em
que o estresse didrio pode acarretar na decisao intencional de adiar o sono, o que pode
explicar que 19% dos participantes sinalizaram na escala IQSP que levam acima de 30 minutos
para conseguir adormecer. E tal fenbmeno também sustenta teoricamente a correlagao
positiva encontrada entre a escala IQSP e o item “Durante a ultima semana, quanto tempo
(em minutos) vocé geralmente levou para dormir a noite? (nUmero em minutos)”, a qual
sinaliza que quanto maior é o adiamento para ir dormir, pior a qualidade de sono.

Ndo obstante, assim como discutido por Byung-Chul Han (2017), a atual sociedade do

cansago é marcada por exigéncias externas e pelos imperativos a produtividade maxima, em
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gue se faz obsoleto o tempo ocioso e de descanso, isto &, prioriza-se o rendimento diurno
enquanto a importancia do sono é subestimada.

Ademais, a pesquisa indicou que quanto maior a pressao por rendimento um individuo
esta submetido, maior é a tendéncia a apresentar comportamentos procrastinadores. E isso
vai de acordo com as explanag¢des em Conceicdo (2011), o qual indica que a procrastinacdo
pode ocorrer tanto por aspectos internos quanto externos. Isto é, a tendéncia a procrastinar
ocorre ndo apenas por falta de interesse, como muito acreditado no senso comum, mas
também por demandas e exigéncias externas que, muitas vezes, implicam em ansiedade.

Ainda, foi possivel sinalizar que a privagdo de sono pode estar associada com niveis
maiores de procrastinagao nas atividades cotidianas dos individuos; assim como Ciampo
(2012) indicou ao relatar que o ndo dormir adequadamente implica prejuizos nas capacidades
de planejamento e execugdes de tarefas, fungdes as quais ndo ocorrem durante
comportamentos procrastinadores.

No que se refere a andlise complementar dos dados, os resultados apontaram que
individuos diagnosticados com disturbios de sono apresentam padrdes de sono prejudicados
guando comparados aos participantes que nado sinalizaram algum diagndstico especifico. Além
disso, a interpretacdo dos dados apontou que o uso recorrente de medicacbes interfere nas
regulacdes de sono, o que é coerente com a teoria discutida em Persono (2021), em que os
padrdes de sono sdo acometidos pelas condi¢des de vida e habitos individuais.

Por outro lado, ndo se encontrou diferengas significativas ao se calcular a diferenca
das médias diante das varidveis independentes: identidade de género, nivel de escolaridade,
turno que estuda, turno que trabalha, diagndstico de disturbios do sono e uso de
medicamentos. Acredita-se que isso pode ser explicado pelo fato que os dados
complementares procederam das informagdes relatadas pelos participantes no Questionario
sociodemografico, isto é, além de ter sido uma amostra sem variedade, em que grande parte
eram individuos de graduagao, era necessario apenas que o proprio participante indicasse ter

ou ndo diagndstico de algum disturbio de sono, por exemplo.

6. CONSIDERACOES FINAIS
A vista do referencial tedrico explanado e dos resultados explicitados, entende-se que
a presente pesquisa pode contribuir para aumentar o escopo de pesquisa nacional no que se

refere ao estudo do sono e os impactos da qualidade do mesmo em outras esferas da vida,
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principalmente. Nesse sentido, pode incitar uma maior investigagdo sobre as varidveis que
influenciam nos padrdes e habitos de sono e a consequente interferéncia nas atividades
diurnas, além de permitir discorrer sobre varidaveis independentes que influenciam e sdo
influenciadas pela regulagao do sono, tais como: niveis de ansiedade, produtividade, gestao
de tempo das atividades, dentre outras. Contudo, ndo foi possivel estabelecer relacdes
aprofundadas entre essas variadveis de interferéncia e as variaveis principais definidas.

No que se refere a metodologia utilizada, os instrumentos de medicdo das varidveis de
interesse cumpriram parcialmente com o objetivo da pesquisa, tendo em vista a selegao de
participantes. Por outro lado, diante de uma amostra sem variedade, considerando se tratar
de individuos majoritariamente de graduagao, com idade média de 26,35 anos, recomenda-
se para estudos futuros medidas que possam averiguar maior variedade de individuos e,
assim, analisar diferencas significativas entre grupos.

Ademais, no que se refere a escala IQSP, a escala foi adaptada para cumprir com
respostas mais precisas e a curto prazo, conforme objetivo do estudo. No entanto, sugere-se
gue, para pesquisas posteriores, sejam realizadas medi¢des de acordo com a proposta inicial
da escala, considerando um espaco de tempo de um més para recordacdo dos aspectos do
sono, e ndao uma semana como no presente trabalho, assim permitindo respostas diferentes
que podem alterar a percepg¢ao do individuo sobre suas condigdes de vida e habitos
recorrentes.

Por ultimo, a pesquisa pode ser importante para a sociedade e contribuir para o
desenvolvimento do senso critico e de reflexdes dos individuos acerca da importancia da
regulagdo do sono e da necessidade de questionar os valores e principios impostos na
sociedade atual, tais como a produtividade excessiva. Assim, faz-se necessario refletir sobre
as prioridades elencadas no dia a dia e os habitos adquiridos, que podem até mesmo acarretar
tendéncias procrastinadoras e maus habitos de sono, o que resulta em prejuizos a salude

mental e ao desenvolvimento psiquico do individuo.
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APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Dormir pouco e adiar tarefas: a relacio entre a auséncia de sono, a procrastinacio e a
produtividade na sociedade do cansaco.

Instituicao dos(as) pesquisadores(as): Centro Universitario de Brasilia-CEUB
Pesquisador responsavel - Prof. Daniel Barbieri Freitas
Pesquisadora assistente: Ludmila Gama Ribeiro Faria

Vocé estd sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O
documento abaixo contém todas as informagdes necessarias sobre a pesquisa que estamos
fazendo. Sua colaboracdo neste estudo sera de muita importancia para nos, mas se desistir a
qualquer momento, isso ndo causara nenhum prejuizo.

O nome deste documento que vocé esta lendo ¢ Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé devera ler
e compreender todo o contetido. Ao final, caso decida participar, vocé serd solicitado(a) a
assind-lo e recebera uma copia do mesmo.

Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que ndo tiver entendido bem. A
equipe deste estudo respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e
apos o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

e O objetivo especifico deste estudo ¢ investigar a relagdo entre a percep¢ao da
rotina na sociedade contemporanea e o sono € a procrastinagao.

e Voceé esta sendo convidado(a) a participar exatamente por corresponder ao perfil
delimitado para essa pesquisa.

Procedimentos do estudo
e Sua participagdo consiste em responder trés instrumentos sobre o tema
apresentado e um questionario sociodemografico.
e N3ao havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste
estudo.
® A pesquisa serd realizada na propria residéncia ou ambiente de preferéncia do
participante, a partir de um formulario online na plataforma do Google Forms.

Riscos e beneficios

e Este estudo possui baixos riscos. Ainda, ¢ valido apontar que ndo ha respostas certas
ou erradas em relag@o as perguntas que serdo apresentadas no formulario, e € esperado que
o(a) participante responda de acordo com suas vivéncias e seu contexto habitual.

e Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento vocé€ ndo
precisa realizé-lo.

e Sua participagdo poderd ajudar na constru¢do de uma compreensiao mais
aprofundada sobre o tema em questao.
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Participacio, recusa e direito de se retirar do estudo

e Sua participagdo ¢ voluntaria. Voc€ ndo terd nenhum prejuizo se ndo quiser
participar. Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando, para isso,
entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participagdo de seres
humanos, vocé nao receberd nenhum tipo de compensacao financeira pela sua participagao
neste estudo.

Confidencialidade

e Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera permitido o
acesso a outras pessoas.

e O material com as suas informacdes ficard guardado sob a responsabilidade da
pesquisadora assistente, Ludmila Gama Ribeiro Faria, com a garantia de manutenc¢ao do
sigilo e confidencialidade e serd destruido apds a pesquisa.

e Os resultados deste trabalho poderdao ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrard apenas os resultados obtidos como um todo, sem
revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informagdo que esteja
relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da pesquisa,
entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia —
CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo telefone 3966.1511 ou pelo e-mail
cep.uniceub@uniceub.br. Também entre em contato para informar ocorréncias irregulares ou
danosas durante a sua participagdo no estudo.

Ew, _ __ RG__ apdsreceber uma explicagdo completa dos objetivos
do estudo e dos procedimentos envolvidos, concordo voluntariamente em fazer parte deste
estudo.

Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia

sera arquivada pela pesquisadora assistente, e a outra sera fornecida ao senhor(a).

Brasilia, de de

Participante

Pesquisador Responsavel: Daniel Barbieri Freitas
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Celular: (61)991932466 — Email: daniel.freitas@ceub.edu.br

Pesquisadora Assistente: Ludmila Gama Ribeiro Faria
Celular: (61)992478181 — Email: ludmila.faria@sempreceub.com

Endereco dos(as) responsavel(eis) pela pesquisa:
Instituicdo: Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB
Endereco: SEPN 707/907, Campus do UniCEUB
Bairro: Asa Norte

Cidade: Brasilia — DF

CEP: 70790-075

Telefones p/contato: (61) 3966-1200




APENDICE B - Escala de Percepcdo da Pressdo por Rendimento

1) Fico irritado(a) muitas vezes ao longo do dia por motivos variados.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

2) E comum que me pegue pensando em muitas coisas ao mesmo tempo.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

3) NZo tenho tempo para outras atividades além do trabalho/estudos.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

4) Sinto me ansioso(a) quando nao consigo fazer todas as atividades planejadas do dia.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*5) Consigo entregar bons resultados no trabalho/na faculdade, independentemente do dia.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*6) Sou muito dedicado(a) ao trabalho/aos estudos.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente
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7) Me sinto insatisfeito(a) comigo mesmo(a) quando penso a respeito do meu futuro profissional.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

8) Eu s6 me sinto bem quando sou elogiado(a) pelos meus trabalhos.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*9) Fago apenas 0 necessario para continuar no trabalho/na faculdade, mas ndo me preocupo em ir
além do que me é pedido.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*10) Nos meus hordrios vagos, consigo aproveitar e realizar outras atividades que gosto.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*11) Geralmente me sinto bem disposto(a), inclusive no final do dia.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente



*12) Na minha rotina consigo tirar um tempo para relaxar e ndo me preocupar com meus afazeres
do dia.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

13) Tenho sentimentos de culpa quando avalio o que planejei conquistar e o que ainda nao realizei .

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

14) Quando estou no trabalho/na faculdade é comum que eu sinta tédio e até mesmo vontade de ir
embora.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

15) E comum eu ndo me sentir concentrado(a) ou capaz de tomar decisdes no meu trabalho/na
minha faculdade.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente

*16) Consigo ter momentos de lazer e divertimento ao longo da semana.

Muito raramente O O O O O Muito frequentemente
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APENDICE C - Questionario Sociodemografico

Idade

Identidade de Género

Nivel de escolaridade

Quantas horas por dia, em média, dedica para os estudos/ a faculdade?

Em que turno estuda?

Quantas horas por dia, em média, dedica para o trabalho?

Vocé trabalha em que turno?

Ja recebeu algum diagndstico de disturbio do sono, como insdnia, sonambulismo,
dentre outros? Se sim, qual(quais)?

Vocé faz uso de algum medicamento que influencia no seu desempenho das tarefas

do dia a dia? Se sim, qual(quais)?



