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RESUMO

Objetivo: Analisar a relacao do cronotipo com o estilo de vida de professores universitarios.
Método: Estudo analitico, transversal e quantitativo, com coleta de dados online. A amostra
foi de 106 professores universitarios de todas as regides do Brasil, que responderam um
questionario de caracterizacao sociodemografica, profissional, do cronotipo e de avaliagao do
estilo de vida. O dados foram analisados por meio IBM SPSS Statistics, com os testes %> de
Pearson, razao de verossimilhancga e ¢ de Student para amostras independentes.

Resultados: Foram mais frequentes os professores com cronotipo matutino (76,4%). Os
professores de cronotipo vespertino informaram uma frequéncia maior de atividade fisica
semanal, ingestdo de dieta balanceada, consumo de alcool em uma ocasido e pressa. Aqueles
com cronotipo matutino tiveram respostas mais frequentes de melhor: sensacdo de dormir
bem e de descanso e pensamentos positivos e otimismo. Nao houve diferenga estatisticamente
significativa entre os estilos de vida dos cronotipos (p=0,058). Na avaliagdo global, os
professores (n=106) tinham um estilo de vida “muito bom”.

Conclusao: O estilo de vida dos professores universitarios ndo foi influenciado pelo
cronotipo. Os professores apresentaram um estilo de vida sauddvel. Esses resultados advém
de uma maioria da amostra com cronotipo matutino.

Descritores: Docentes. Sono. Estilo de vida. Fendmenos cronobiolédgicos.

ABSTRACT

Objective: To analyze the relationship between chronotype and lifestyle among university
professors.

Method: Analytical, cross-sectional and quantitative study, with online data collection. The
sample consisted of 106 university professors from all regions of Brazil, who answered a
questionnaire to characterize their sociodemographic, professional, chronotype and lifestyle.
The data was analyzed using IBM SPSS Statistics, with Pearson's 2 test, likelihood ratio and
Student's t test for independent samples.

Results: Teachers with a morning chronotype were more frequent (76.4%). Teachers with an
afternoon chronotype reported a higher frequency of weekly physical activity, eating a
balanced diet, drinking alcohol on one occasion and being in a hurry. Those with a morning
chronotype had more frequent responses of better: feelings of sleeping well and rest and
positive thoughts and optimism. There was no statistically significant difference between the
lifestyles of the chronotypes (p=0.058). In the overall assessment, teachers (n=106) had a
“very good” lifestyle.

Conclusion: The lifestyle of university professors was not influenced by chronotype. The
professors had a healthy lifestyle. These results come from a majority of the sample having a
morning chronotype.

Descriptors: Faculty. Sleep. Life Style. Chronobiology Phenomena.



RESUMEN

Objetivo: Analizar la relacion entre el cronotipo y el estilo de vida entre profesores
universitarios.

Método: Estudio analitico, transversal y cuantitativo, con recogida de datos online. La
muestra fue constituida por 106 profesores universitarios de todas las regiones de Brasil, que
respondieron a un cuestionario caracterizando sus caracteristicas sociodemograficas,
profesionales, cronotipo y estilo de vida. Los datos se analizaron mediante IBM SPSS
Statistics, con la prueba y2 de Pearson, la razén de verosimilitud y la prueba t de Student para
muestras independientes.

Resultados: Los profesores con un cronotipo matutino eran mas frecuentes (76,4%). Los
profesores con un cronotipo vespertino informaron de una mayor frecuencia de actividad
fisica semanal, de seguir una dieta equilibrada, de beber alcohol en una ocasion y de tener
prisa. Los que tenian un cronotipo matutino respondieron con mayor frecuencia que tenian
mejores: sensacion de dormir bien y descansar, y pensamientos positivos y optimismo. No
hubo diferencias estadisticamente significativas entre los estilos de vida de los cronotipos
(p=0,058). En la evaluacion global, los profesores (n=106) tenian un estilo de vida “muy
bueno”.

Conclusion: El estilo de vida de los profesores universitarios no se vio influido por el
cronotipo. Los profesores tenian un estilo de vida saludable. Estos resultados se deben a que
la mayoria de la muestra tenia un cronotipo matutino.

Descriptores: Docentes. Suefio. Estilo de vida. Fendmenos Cronobioldgicos.

INTRODUCAO

O processo de sono e repouso se apresenta como uma das principais necessidades
humanas bdsicas, tendo em vista a importancia desse fator para o bom funcionamento das
atividades organicas, através de processos moleculares e comportamentais. Nesse aspecto, o
cronotipo pode ser considerado um dos principais indicadores para padroes de sono-vigilia,
sendo identificado como uma caracteristica humana que reflete o ritmo circadiano individual.
Pode ser dividido em matutino, vespertino e intermediario. Essas fases indicam os momentos
do dia em que as fungdes fisicas, os niveis hormonais, a temperatura corporal, as capacidades
cognitivas e os padrdes de alimentagdo estdo mais ativos durante o dia (Levandovski; Sasso;
Hidalgo, 2013; Ahluwalia 2022).

Os cronotipos matutinos t€ém preferéncia de ir para a cama e acordar mais cedo, tendo
melhor desempenho nos primeiros horarios do dia. Individuos com cronotipo vespertino
tendem a dormir e acordar mais tarde, alcangando seu pico de desempenho no final do dia.
Por outro lado, individuos com cronotipos intermediarios apresentam variacdo entre esses
dois extremos. A idade, o sexo e a exposi¢cao aos niveis de luz ambiental explicam uma parte
substancial das variagdes nos cronotipos, sendo a variacdo genética também um importante

contribuinte (Jones et al., 2019).



Assim, percebe-se que o cronotipo ¢ um fator que pode interferir na qualidade,
quantidade e conformidade do sono, ocasionando prejuizos a saude fisica e mental do
individuo. Tal alteracdo no repouso também pode resultar em prejuizos no desempenho
cognitivo, o qual envolve aprendizado, raciocinio l6gico, memdria, processamento verbal
complexo e tomada de decisdo (Amaro; Dumith, 2018; Balieiro ef al., 2021).

O presente estudo destaca a influéncia do cronotipo no estilo de vida dos individuos.
O estilo de vida pode ser caracterizado por padrdoes de comportamento identificaveis, podendo
impactar significativamente na saude da populacdo. Relaciona-se a diversos aspectos que
refletem atitudes, valores e oportunidades na vida das pessoas. Tal conceito ndo comporta
apenas elementos como atividade fisica e habitos alimentares, mas, também, engloba auséncia
de tabagismo, bom relacionamento familiar e social, auséncia de etilismo, controle do
estresse, pratica de sexo seguro, além de trazer a importancia de se manter uma perspectiva
otimista e positiva sobre a vida (Afiez; Reis; Petroski, 2008).

O autor principal deste estudo desenvolveu a presente pesquisa no ano de 2023, como
bolsista de iniciacdo cientifica, vinculado ao curso de graduagdo em Enfermagem da
Universidade da Integracdo da Lusofonia Afro-Brasileira. Tal pesquisa foi executada
englobando professores de todos os niveis de ensino, todavia, optou-se por estratificar a
analise com foco em professores universitarios, pois se constatou uma maior participagdo
desses profissionais durante a realizacdo do estudo original. Assim, teve-se como pergunta
norteadora: qual a relagao entre cronotipo e estilo de vida de professores universitarios?

Justifica-se, também, o desenvolvimento desta pesquisa com professores que lecionam
no nivel superior, pela necessidade de compreender melhor os desafios que esses profissionais
enfrentam em seu cotidiano. As exigéncias sociais, que incluem a conciliagao entre trabalho,
compromissos académicos e responsabilidades familiares, aliadas a uma carga de trabalho
elevada, podem impactar diretamente sua rotina e qualidade de vida. Além disso, fatores,
como o cronotipo vespertino, podem influenciar seus habitos de sono e seu bem-estar geral.
Diante desse contexto, torna-se fundamental investigar essas questoes para compreender suas
implicagdes e contribuir para a adocao de estratégias que promovam um estilo de vida mais
equilibrado e saudavel (Alves et al., 2023; Charry-Mendez; Cabrera-Diaz; Reyes-Gaspar,
2023).

O presente estudo se soma a outros acerca da tematica, na tentativa de trazer
resultados com dados nacionais abordando professores de todas as regides brasileiras.
Objetivou-se analisar a relagdo do cronotipo com o estilo de vida de professores

universitarios.



METODO

Estudo analitico, transversal e quantitativo. Teve como cenario a internet, pois a
divulgacdo da pesquisa, o recrutamento dos participantes e a coleta de dados se deu de forma
online, utilizando o e-mail e as redes sociais, de forma publica, Instagram e Facebook. A
divulgacdo da pesquisa foi feita por meio de postagem publica em paginas do Facebook que
tinham como tema ensino ou coletivo de professores. No Instagram, foi feito um
levantamento de contas sem bloqueio de privacidade, de seguidores de perfis com postagens
relacionadas ao ensino em universidades, identificando-se os seguidores dessas contas, o
recrutamento ocorreu por meio de envio de Direct Messages aos seguidores e publicacao de
convite para participagdo na pesquisa nos comentarios de postagens. Por meio dos e-mails
institucionais disponibilizados pelas universidades, também foram encaminhados convites
para a participagao de seus professores na pesquisa.

O tamanho da amostra do estudo original foi determinado através do calculo amostral
para populagdo infinita, executado a partir de formula para estudos transversais. A propor¢ao
utilizada foi 50%, pois o objeto de estudo ndo possui prevaléncia definida nas publicacdes
cientificas sobre a tematica, admitindo uma margem de erro de 6% e um nivel de confianca de
95%; resultando em uma amostra de 267 participantes. Para o presente estudo, selecionou-se
o conjunto de participantes que correspondiam a professores universitarios (ensino superior
e/ou pos-graduacdo), o que correspondeu a 106 pessoas (39,7% da amostra do estudo
original).

O estudo do qual se originou a presente pesquisa foi “Cronotipo, jetlag social e
estilo de vida de professores brasileiros”. A técnica de amostragem foi ndo probabilistica, do
tipo intencional, tendo em vista que os componentes da populacdo foram escolhidos
intencionalmente: os que desejaram participar da pesquisa e responderam aos critérios de
elegibilidade responderam ao instrumento de coleta de dados online, em quantidade que foi
limitada ao alcance do tamanho da amostra. Teve-se como critérios de inclusdo: ser
professor(a) universitdrio atuante em instituicdo de ensino brasileira ha, pelo menos, 1 ano e
usar as redes sociais (Instagram ou Facebook), para que tivesse a possibilidade de ser
recrutado(a).

A coleta de dados ocorreu no periodo de margo a agosto de 2023, por meio de um
questionario eletronico produzido a partir do Google Forms. O questionario foi dividido em

quatro partes, as quais eram instrumentos independentes, reunidos em um so6 para facilitar o



preenchimento dos respondentes. Sao eles: 1) perguntas fechadas para coletar dados
sociodemograficos; 2) perguntas fechadas para caracterizagdo profissional; 3) versdo
brasileira do Questionario de Cronotipo de Munique (MCTQ) (Roenneberg; Justice; Merrow,
2003); 4) versdo brasileira do questiondrio estilo de vida fantastico (EVF) (Afiez; Reis;
Petroski, 2008).

O MCTQ ¢ um instrumento que avalia o sono em dias de trabalho/aulas e dias livres
(Levandovski; Sasso; Hidalgo, 2013). Permite obter cronotipo, inicio do sono, duragdo do
sono e jetlag social dos respondentes. O cronotipo ¢ calculado a partir do horario corrigido do
meio do sono em dias livres (MSLc) (Zavada et al., 2005). A féormula para o calculo do MSLc
¢ a seguinte: MSLc= MSL-0,5*(DSI-(5*DSt+2*DSI)/7) (MSLc ¢ o ponto médio do sono nos
dias livres corrigido; MSL ¢ o ponto médio do sono nos dias livres, sem correcdo; DSI ¢ a
duracdo do sono nos dias livres; DSt ¢ a duragdo do sono nos dias de trabalho). O cronotipo
no MCTQ ¢ dado em horas, variando de 0 a 12 horas. Os valores menores representam a
matutinidade, enquanto os maiores representam a vespertinidade (Roenneberg et al., 2012).

O questiondario EVF tem por objetivo mensurar os principais elementos que
caracterizam o estilo de vida adequado para a saude. A versao brasileira do instrumento foi
validada por Afiez, Reis e Petroski (2008). Os mesmos autores explicam que a origem da
palavra "fantastico" vem do acrénimo FANTASTIC, que representa as letras dos nomes dos
nove dominios (na lingua inglesa) em que estdo distribuidas as 25 questdes ou itens: F=
Family and friends (familia e amigos); A= Activity (atividade fisica); N= Nutrition (nutri¢ao);
T= Tobacco & toxics (cigarro e drogas); A= Alcohol (4lcool); S= Sleep, seatbelts, stress, safe
sex (sono, cinto de seguranga, estresse ¢ sexo seguro); T= Type of behavior (tipo de
comportamento; padrao de comportamento A ou B); I= Insight (introspeccdo); C= Career
(trabalho; satisfagdo com a profissdo). O questionario considera o comportamento dos
individuos no Ultimo més. As questdes estdo dispostas na forma de escala Likert, 23 possuem
cinco alternativas de resposta (0 a 4) e duas sdo dicotomicas (0 e 4). A soma de todos os
pontos permite chegar a um escore total, que classifica os individuos em cinco categorias:
excelente (85 a 100 pontos), muito bom (70 a 84 pontos), bom (55 a 69 pontos), regular (35 a
54 pontos) e necessita melhorar (0 a 34 pontos).

Os dados de preenchimento do instrumento online foram disponibilizados, pelo
Google, em uma planilha no Microsoft Office Excel, gerada em associacdo ao arquivo do
Google Forms. Essa planilha foi importada pelo pacote estatistico IBM SPSS Statistics versao
25 para Mac, para proceder a andlise descritiva e inferencial. De todas as variaveis categéricas

originarias das perguntas das partes 1 e 2 do instrumento de coleta de dados foram calculadas



frequéncias absolutas e relativas. Das varidveis quantitativas continuas, foram calculadas
medidas de tendéncia central e de dispersdo. Os resultados obtidos pelas variaveis
quantitativas das partes 3 ¢ 4 do questionario foram submetidos a verificagao de atendimento
aos pressupostos dos testes paramétricos (distribuicdo normal e homogeneidade de variancia),
por meio do teste Kolmogorov-Smirnov.

Para buscar associacdo entre as varidveis de caracterizagdo € o cronotipo, foram
aplicados os testes estatisticos %> de Pearson e razdo de verossimilhanca. Para analisar a
associagdo entre o cronotipo e o resultado do questionario EVF, o ¢ de Student para amostras
independentes foi utilizado. Para os testes aplicados, foi considerado como nivel de
associacao estatistica significativa valores de p menores que 0,05.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Ftica em Pesquisa da Universidade da
Integracdo Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira (CAAE 64770922.2.0000.5576;
parecer 5.897.045). Todas as etapas do estudo respeitaram os aspectos éticos da pesquisa,
atendendo as exigéncias que se encontram estabelecidas na Resolucdo N° 466/2012 do

Conselho Nacional de Saude.
RESULTADOS

Participaram do estudo 106 professores universitarios, com representacao de todas as
regides brasileiras, predominando o Nordeste (34,9%) e o Sudeste (32,1%). Na amostra,

foram mais frequentes as pessoas com cronotipo matutino (76,4%) (Tabela 1).

Tabela 1 - Cronotipo de acordo com as caracteristicas sociodemograficas dos professores.

Brasil, 2023

Variaveis Cronotipo Total p-valor

Matutino  Vespertino
(n=81) (n=25)

% % %

Sexo
Feminino 45 55,6 14 56,0 59 55,77 0,969*
Masculino 36 444 11 44,0 47 443

Faixa etaria



27 - 40 anos 19 235 5 200 24 226 0,934*
41 - 59 anos 47 580 15 60,0 62 585
60 - 75 anos 15 185 5 200 20 18,9

Situacao conjugal

Com companheiro(a) 64 790 16 64,0 80 75,5 0,138%*
Sem companheiro(a) 17 21,0 9 36,0 26 24,5
Quantidade de filhos
Nenhum 20 247 16 64,0 36 34,0 0,006%
1 27 333 4 16,0 31 292
2 27 333 4 16,0 31 292
3 7 8,6 1 40 8 7,5
Regido do pais
Norte 10 123 3 12,0 13 12,3 0,8267
Nordeste 30 37,0 7 28,0 37 349
Centro-Oeste 6 7.4 1 4,0 7 6.6
Sudeste 24 29,6 10 40,0 34 32,1
Sul 11 136 4 160 15 142

Nivel de ensino
Ensino superior 40 494 15 60,0 55 51,9 04627
Ens. superior e pos-graduagao 38 469 10 40,0 48 453

Poés-graduagao 3 3,7 - - 3 2,8

* Razdo de verossimilhanga
T %* de Pearson

Os resultados da Tabela 1 foram obtidos a partir da associa¢do do cronotipo com as
caracteristicas sociodemograficas dos participantes. Do cronotipo matutino, foram mais
frequentes os professores que tinham companheiro (79,0%). Das demais caracteristicas
sociodemograficas, predominou o cronotipo vespertino: sexo feminino (56,0%), idade entre

41 e 59 anos (60,0%), que ensinavam exclusivamente no ensino superior (60,0%), na regido



Sudeste (40,0%). Foi encontrada associagdo estatisticamente significativa, entre o cronotipo
vespertino e a auséncia de filhos (64,0%; p=0,006).

Na analise do EVF, dos 25 itens do instrumento, 18 tiveram moda de respostas iguais
para os dois cronotipos (72% dos itens). As respostas mais frequentes dos dominios familia e
amigos, cigarro e outras drogas e trabalho foram iguais para os professores com os dois
cronotipos € demonstram um estilo de vida saudavel. Para a atividade fisica, os professores do
cronotipo vespertino informaram uma frequéncia maior de atividade fisica semanal, embora

inferior ao preconizado para um estilo de vida saudavel (Quadro 1).

Quadro 1 - Resposta mais frequente (moda) de cada item do questionario EVF, de acordo

com o cronotipo dos professores. Brasil, 2023

Dominio Itens do EVF Matutino Vespertino
Familia e amigos | Tenho alguém para conversar as coisas que sdo importantes Quase Quase
para mim sempre sempre
Eu dou e recebo afeto Quase Quase
sempre sempre
Atividade fisica Sou vigorosamente ativo pelo menos durante 30 minutos Menos de 1 | Menos de 1
por dia (corrida, bicicleta, etc) vez por vez por
semana semana
1-2 vezes
por semana
Sou moderadamente ativo (jardinagem, caminhada, 1-2 vezes 3 vezes por
trabalho de casa) por semana semana
Nutrigdo Eu como uma dieta balanceada Com Quase
relativa sempre
frequéncia
Eu frequentemente como em excesso: 1) agucar, 2) sal, 3) Nenhum Nenhum

gordura animal, 4) bobagens e salgadinhos

Eu estou no intervalo de _ quilos do meu peso 2 kg 2 kg
considerado saudavel

Cigarro e drogas Eu fumo cigarros Nenhum Nenhum
nos ultimos | nos ultimos
¢inco anos ¢inco anos

Eu uso drogas como maconha e cocaina Nunca Nunca
Eu abuso de remédios ou exagero Nunca Nunca
Eu ingiro bebidas que contém cafeina (café, cha ou 1 a2 vezes 1 a2 vezes
refrigerante) por dia por dia
Alcool A minha ingestdo média por semana de alcool é:  doses 0a7 0a7




Eu bebo mais de 4 doses em uma ocasido Nunca Quase

nunca
Eu dirijo apds beber Nunca Nunca

Sono, cinto de Eu durmo bem e me sinto descansado Com Algumas
seguranca, relativa vezes

estresse e sexo frequéncia
seguro

Eu uso cinto de seguranca Sempre Sempre
Eu sou capaz de lidar com o stress do meu dia-a-dia Com Com

relativa relativa

frequéncia frequéncia

Eu relaxo e desfruto do meu tempo de lazer Algumas Algumas
vezes vezes
Eu pratico sexo seguro (uso métodos de prevencao de Sempre Sempre

infec¢do e concepcao)

Tipo de Aparento estar com pressa Algumas Com
comportamento vezes relativa
frequéncia
Eu me sinto com raiva e hostil Algumas Algumas
vezes vezes
Introspeccao Eu penso de forma positiva e otimista Com Algumas
relativa vezes
frequéncia
Eu me sinto tenso e desapontado Algumas Algumas
vezes vezes
Eu me sinto triste e deprimido Algumas Algumas
vezes vezes
Trabalho Eu estou satisfeito com meu trabalho ou fungao Com Com
relativa relativa

frequéncia frequéncia

Os professores de cronotipo vespertino apresentaram respostas mais frequentes
indicativas de maior: adesdo a uma dieta balanceada, consumo de alcool em uma ocasido e
pressa. Aqueles com cronotipo matutino, por sua vez, tiveram respostas mais frequentes de

melhor: sensagdo de dormir bem e de descanso e pensamentos positivos e otimismo (Quadro

1.

Tabela 2 - Cronotipo e estilo de vida dos professores. Brasil, 2023

Cronotipo EVF p-valor*

Média + DP Interpretacdo




Matutino (n=81) 71,2 +9,1 Muito bom 0,058

Vespertino (n=25) 67,0+ 10,6 Bom

Total (n=106) 70,3 +£9,6 Muito bom

* t de Student para amostras independentes

A relagdo entre o cronotipo e o estilo de vida dos professores universitarios esta
exposta na Tabela 2. Os docentes com cronotipo matutino (n=81) obtiveram resultados que
permitiram a classificagdo num estilo de vida considerado “muito bom”. Por outro lado, os
participantes que tiveram cronotipo vespertino (n=25) apresentaram estilo de vida “bom”.
Entretanto, ndo houve diferenga estatisticamente significativa entre os estilos de vida dos
cronotipos analisados (p=0,058). Na avalia¢do global (n=106), a amostra de professores tinha

estilo de vida “muito bom”.

DISCUSSAO

A maior propor¢do de individuos vespertinos entre os professores de ensino superior
pode estar atrelada a flexibilidade de horarios e suas demandas profissionais, que podem se
estender além do ambiente universitario, levando em conta também suas responsabilidades
pessoais (Leocadio-Miguel et al., 2017).

Acerca da associagdo entre a auséncia de filhos e o cronotipo vespertino, acredita-se
que pode estar relacionada a uma menor ativagdo e engajamento em atividades rotineiras por
individuos com caracteristicas vespertinas (Hicks et al., 2024). Essa menor propensao pode se
manifestar em uma reducdo da disposicdo para as necessidades fisicas e emocionais essenciais
ao cuidado de criangas pequenas, além da execucdo de outras atividades diarias.

Das demais caracteristicas sociodemograficas, embora ndo tenha sido encontrada
associacdo com o cronotipo, analisou-se as que predominaram na amostra. A maior
frequéncia de professores universitarios do sexo feminino, com idade entre 41 e¢ 59 anos, com
companheiro(a) e lecionando no ensino superior exclusivamente (sem atuacdo na
p6s-graduacdo) parece refletir as caracteristicas da populagao.

A analise do estilo de vida de acordo com o cronotipo permitiu observar que, de modo
geral, houve uma certa homogeneidade entre os grupos de professores dos dois cronotipos,

com respostas indicativas de estilo de vida sauddvel, principalmente naqueles itens
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relacionados a vinculos afetivos e comportamentos de risco, como uso de substincias
psicoativas e seguranca no transito.

No entanto, algumas distingdes encontradas entre os cronotipos merecem atengao.
Professores com cronotipo matutino relataram que dormem melhor e se sentem mais
descansados do que aqueles de cronotipo vespertino. A literatura cientifica indica que pessoas
com preferéncia matutina tendem a apresentar um melhor alinhamento entre os ritmos
circadianos, favorecendo uma maior qualidade do sono e, consequentemente, um descanso
mais eficaz (Colelli et al., 2023).

Outro aspecto observado foi a pratica de atividades fisicas. Participantes vespertinos
apresentaram uma frequéncia maior na realizagdo dessas atividades em comparagdo com os
matutinos, o que pode refletir uma maior disposi¢do para a pratica de exercicios no final do
dia. Alguns estudos sugerem que ndo ha diferenca significativa na associagdo entre cronotipos
e realizagdo de atividade fisica (Hicks et al., 2021). Entretanto, a literatura cientifica, de forma
geral, diverge dessa afirmagdo, indicando que individuos com cronotipo matutino tendem a
apresentar uma pratica de atividade fisica mais regular e adequada.

Pertinente a alimentagdo, foi possivel identificar que os vespertinos relataram uma
frequéncia ligeiramente maior no consumo de uma alimentac¢do balanceada, embora os dois
grupos tenham negado a ingestdo excessiva de alimentos considerados prejudiciais, como sal,
acucar e gordura. Tal fato pode indicar que, mesmo entre individuos vespertinos, habitos
alimentares saudaveis podem ser mantidos, contrariando parte da literatura que associa tal
cronotipo a habitos menos saudaveis (Romanenko et al., 2024). Outro ponto que pode ser
destacado ¢ o consumo de bebidas alcodlicas por ocasido ser maior em professores com
habitos vespertinos, o que concorda com achados na literatura (Sirtoli ef al., 2023).

Também surgiram diferengas em aspectos emocionais e de bem-estar mental.
Professores de cronotipo matutino relataram ter pensamentos positivos e otimistas com maior
frequéncia, o que pode indicar uma menor vulnerabilidade emocional neste grupo. Além
disso, o cronotipo vespertino indicou se sentir "com pressa" mais vezes que o matutino, o que
pode estar associado a um desalinhamento entre o pico de desempenho circadiano e as
exigéncias sociais, o que pode gerar uma maior sensacdo de pressdo ou urgéncia (Polanska;
Karykowska; Pawelec, 2024).

Foi possivel observar, também, que professores com cronotipo matutino apresentaram,
em média, um melhor estilo de vida quando comparados aqueles com cronotipo vespertino.
Esses achados estdo em acordo com estudos anteriores que sugerem que individuos

vespertinos tendem a adotar habitos menos sauddveis, como horarios irregulares de
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alimenta¢do, menor exposicao a luz solar e maior inatividade fisica, fatores esses, que podem
contribuir para o aumento do indice de massa corporal, resisténcia a insulina e elevacio dos
niveis de triglicerideos e colesterol (Romanenko et al., 2024). Além disso, achados na
literatura também apontam que déficits na qualidade do sono de professores universitarios
estdo associados a sintomas de ansiedade e depressdo, além do aumento no risco para
desenvolvimento da sindrome de Burnout (Borges; Alves; Guimaraes, 2021; Moraes; Salvi;
Martino, 2022).

No entanto, ndo foram identificadas associagdes estatisticamente significativas entre o
cronotipo e o estilo de vida dos professores avaliados, indicando que o estilo de vida saudavel
(bom ou muito bom) ¢é caracteristica que ndo parece ter sido influenciada pelo cronotipo.
Acredita-se que esse resultado possa estar relacionado ao que o instrumento EVF identifica
como estilo de vida, o qual ndo esté circunscrito a apenas alimentagdo e pratica de atividade
fisica, habitos esses que encontram resultados relacionados ao cronotipo na literatura
cientifica.

Apesar de fornecer dados claros e relevantes sobre a relagdao entre cronotipo e estilo de
vida de professores universitarios, este estudo apresenta algumas limitacdes que devem ser
consideradas. Embora a amostra tenha representagdes de todo o pais, destacou-se a
predominancia das regides Nordeste e Sudeste, o que indica que os resultados precisam de
atencdo em relagdo a representatividade nacional. Além disso, o tamanho amostral com
desigualdade no ntimero dos grupos de cronotipo limitam a analise comparativa. Tais aspectos
devem ser considerados na interpretacdo dos resultados e apontam para a necessidade de

estudos futuros com amostras mais amplas e diversificadas.

CONCLUSAO

Concluiu-se que o estilo de vida dos professores universitarios deste estudo nao foi
influenciado pelo cronotipo. Os professores apresentaram um estilo de vida bom ou muito
bom. Esses resultados advém de uma maioria da amostra com cronotipo matutino.

O presente trabalho pdde fornecer uma compreensdo mais aprofundada sobre se os
professores universitarios estdo desempenhando suas fungdes em horarios que divergem de
seus cronotipos naturais € se ha modificacdes no seu estilo de vida. Esses resultados sao
importantes para a realizacao de futuras pesquisas, que poderao auxiliar no desenvolvimento
de estratégias de cuidado e assisténcia a esses profissionais, visando diminuir possiveis

prejuizos a sua saude fisica e mental.
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