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Resumo

O presente estudo teve como objetivo analisar as relacdes entre a qualidade do sono, a
procrastinacdo no trabalho, a dependéncia de smartphone e internet e a salde mental.
Participaram 201 trabalhadores de ambos os sexos e com idades entre 18 e 44 anos (M=25,5;
DP=5,47). Paraa coletade dados foi utilizado um questionario sociodemogréafico e os seguintes
instrumentos: Escala de Uso Compulsivo da Internet (CIUS), Escala de Dependéncia de
Smartphone (EDS), indice de Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQI), Escala de Procrastinacdo
no Trabalho (PAWS) e Questionario de Saude Geral (QSG-28). Os dados foram analisados
através dos softwares SPSS e JASP. Verificou-se que a ma qualidade de sono esteve
positivamente correlacionada a procrastinacdo no trabalho, a dependéncia de smartphone e de
internet e aos fatores da saude mental (i.e., estresse psicoldgico, disfuncéo social e depressao
grave). Ademais, observou-se que a dependéncia da internet atou como variavel mediadora
significativada relacdo entre a qualidade do sono e a procrastinacdo no trabalho. Considera-se
gue os objetivos do estudo foram alcancados, contribuindo para ampliacdo acerca da tematica
e possibilitando futuros estudos.

Palavras-chave: Sono, Procrastinacéo, Trabalho, Internet, Smartphone

Sleep quality and procrastination at work: the role of smartphone/internet dependence
and mental health

Abstract

The present study aimed to analyze the relationships between sleep quality, work
procrastination, smartphone and internet dependence and mental health. A total of 201 workers
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aged between 18 and 44 years (M=25.5; SD=5.47) participated in the study. Data were collected
using a sociodemographic questionnaire and the following instruments: Compulsive Internet
Use Scale (CIUS), Smartphone Dependence Scale (SDS), Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), Procrastination at Work Scale (PAWS), and General Health Questionnaire (GHQ-28).
Data were analyzed by SPSS and JASP. It was found that a bad sleep quality was positively
correlated with work procrastination, smartphone and internet dependence, and mental health
factors (e.g., psychological distress, social disfunction and severe depression). Internet
dependence mediated the relationship between sleep quality and work procrastination. The
study's objectives were achieved, contributing to the expansion of knowledge on the topic and
enabling future research.

Keywords: Sleep, Procrastination, Work, Internet, Smartphone

O sono é uma necessidade fisiologica essencial para o funcionamento adequado do
organismo humano. Durante esse processo, diversas funcdes importantes sdo realizadas,
incluindo a regulacdo do metabolismo, a consolidacdo da memdria, o reparo celular e a
renovacao do sistema imunoldgico (Besedovsky et al., 2019). Além disso, 0 sono tem sido
associado a satude mental e fisica, bem como ao desempenho cognitivo e a qualidade de vida
(Alhola & Polo-Kantola, 2007).

A falta de sono adequado pode levar a uma série de problemas de saude, incluindo
diminuicdo da capacidade de concentracdo, fadiga, irritabilidade, ansiedade e depressao
(Knutson et al., 2009). A qualidade do sono é importante paraa salde e para o bem-estar fisico
e mental, evitando doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade e diminuigdo da fungéo
imunoldgica (Andersen et al., 2021; Chao et al., 2022; Duan et al., 2021; Ragnoli et al., 2022)

Durante 0 sono, o corpo passa por diferentes fases, cada uma com funcdes especificas.
A fase REM, por exemplo, é importante para a consolidacdo da memoria e para 0 processo
criativo, enquanto a fase ndo-REM é importante paraa recuperacao fisica e mental (Besedovsky
etal., 2019). A interrup¢do ou a reducdo dessas fases pode afetar negativamente a qualidade do
sono e, consequentemente, a saude do individuo, assim como a memoria e a capacidade
cognitivade forma geral (Sewell etal., 2021).

A privacdo e os disturbios do sono tém uma prevalénciasignificativa na populacao geral
e podem impactar negativamente o desempenho profissional (Ohayon & Roth, 2003). Assim, a
qualidade e quantidade adequadas de sono sdo essenciais para a salde e o bem-estar, 0 que
torna a privacdo do sono um problema de salde publica que requer atencao e medidas efetivas
de prevencdo (Hale et al., 2020).

Um sono sem qualidade caracteriza-se por ser interrompido, fragmentado e de baixa

eficiéncia. Atrelada a essa méa qualidade, a insdnia também é um problema comum que afetaa
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salde e o bem-estar dos individuos (Buysse et al., 2011). Segundo a Associa¢do Americana de
Medicina do Sono, a insénia é definida como a dificuldade em iniciar ou manter o sono,
resultando em sono insuficiente ou de ma qualidade (Sateia et al., 2014). A insdnia também
pode afetar a qualidade de vida dos individuos, interferindo nas atividades diarias, na
produtividade no trabalho e nas relagdes sociais. Estudos mostram que a ins6nia esta associada
a um maior risco de acidentes de trabalho (Uehli et al., 2014) e aumentao risco de desenvolver
doengas cronicas como diabetes, obesidade, doencas psicossomaticas e cardiovasculares
(Andersenet al., 2021; Chao et al., 2022; Duan et al., 2021; Zhang et al., 2021).

A falta de sono adequado pode afetar também as relacdes no ambiente de trabalho
(Knutson et al., 2010). A insdnia pode levar a um maior nimero de faltas no trabalho e a um
aumento nos custos com cuidados de salde (Breslau et al., 1996). Esses sdo fatores de risco
para o desenvolvimento de transtornos de humor como a depressao (Baglioni et al., 2011).

Assim como o sono pode afetar o trabalho dos individuos, o0 ambiente de trabalho
também pode ter impacto na qualidade do sono e na saide mental dos trabalhadores (Kang et
al., 2020), especialmente se o ambiente for ruidoso, desconfortavel ou inadequado para o
descanso. As pressdes do ambiente de trabalho podem levar a problemas de ansiedade e
estresse, que por sua vez podem afetar negativamente a qualidade do sono dos individuos (Loft
et al., 2014). Atividades que exigem longas horas de trabalho, turnos noturnos ou trabalho em
horarios irregulares podem interferir no ciclo de sono natural dos individuos e leva-los a
desenvolverem problemas de sono (Kang et al., 2020; Xie et al., 2021).

Por outro lado, um ambiente bem organizado pode reduzir a sobrecarga cognitiva,
permitindo que o trabalhador se concentre nas tarefas em vez de lidar com a desordem ao seu
redor (Kim etal., 2013). Além disso, um ambiente organizado pode aumentar a motivacdo e o
comprometimento com as tarefas, levando a uma reducéo da procrastinacédo (Bellini etal., 2022;
Metinetal., 2016; Singh et al., 2018).

No contexto organizacional, a procrastinagdo pode levar a uma diminuicdo na
produtividade e na qualidade do trabalho, atrasos em projetos e prazos, além de ter um impacto
negativo nas relacGes interpessoais no ambiente de trabalho (Steel, 2007). A procrastinagdo
também pode afetar a cultura da empresa, levando a uma diminuicdo da motivagdo e do
engajamento dos funcionarios e impactando negativamente a eficacia geral da organizacao
(Chuang et al., 2016).

Conceitualmente, a procrastinacdo é definida como o adiamento de uma tarefa para um
momento posterior, apesar da ciéncia de potenciais consequéncias negativas decorrentes desse

comportamento (Tuckman, 1991). Entre as razdes mais comuns para a procrastinacdo no
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trabalho estdo o sentimento de sobrecarga, o0 medo de falhar, a faltade motivacéo e a tendéncia
a adiar tarefas dificeis ou desagradaveis (Steel, 2007).

Existe uma relagéo direta entre a procrastinacdo no trabalhoe a qualidade do sono dos
trabalhadores. Precisamente, a procrastinacao no trabalho esta relacionada a privacdo do sono
e a méa qualidade do sono (Schmidt et al., 2024). Assim, a falta de sono de qualidade pode
ocasionar procrastinagédo no trabalho, uma vez que a fadiga e a sonoléncia podem dificultar a
concentracdo e o desempenho das tarefas (Barnes & Drake, 2015). A procrastinacao no trabalho
pode, ainda, levar aum aumento no tempo gasto em tarefas, o que pode resultar em uma reducéo
do tempo disponivel para dormir (Schmidtet al., 2024).

Esse efeito pode ser amplificado pela dependéncia de dispositivos eletronicos, como
smartphones e laptops, que podem ser usados para adiar as tarefas e interferir narotinade sono
dos trabalhadores (Carter et al., 2015). A dependéncia desses dispositivos, portanto, pode
aumentar a procrastinacao no trabalho, uma vez que os trabalhadores podem ser facilmente
distraidos por notificacdes de mensagens, e-mails e midias sociais (Aryanor & Febriani, 2023;
Hutmanova et al., 2022). Essas distracdes podem levar a uma maior interrupcédo do trabalho e
a um maior adiamento de tarefas importantes, prejudicando a produtividade e a qualidade do
trabalho (Baron & Banaji, 2006).

Ha de se considerar que a internet é utilizada diariamente por grande parte da populagéo
mundial. De acordo com dados da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua —
Tecnologia da Informacao e Comunicacédo de 2022 (Pnad), divulgada pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), em territdrio brasileiro o uso da internet por pessoas acima
de 10 anos de idade chegou a 87,2% da populagdo em 2022, ultrapassando a estatistica do ano
anterior, que era de 84,7% da populacao (Belandi, 2023). Por essa relativa acessibilidade e por
ser um estimulo amplamente utilizado para os mais diversos fins, desde de atividades de lazer
até de trabalho, a sua utilizacdo ndo atipicamente acaba se tornando excessiva, trazendo
possiveis riscos aos usuarios (Mohta & Halders, 2021). Um desses riscos é a dependéncia, que
pode ser definida como uma necessidade excessiva e descontrolada de usar dispositivos
eletrdnicos conectados, como smartphones, tablets e laptops (Elhai et al., 2017). Tal
dependéncia pode comprometer a qualidade do sono, principalmente quando os dispositivos
sdo utilizados durante a noite, sobretudo momentos antes de deitar-se (Yang et al., 2020). Este
fendmeno ocorre devido ao brilho das telas e a luz azul emitida pelos aparelhos eletrénicos,
fatores que podem inibir a produgdo de melatonina, horménio essencial para o ciclo circadiano,
dificultando o inicio do processo de adormecer e deteriorando o repouso noturno (Baron &
Banaji, 2006; Chang et al., 2015).
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As consequéncias da dependéncia de smartphone e da internet incluem a falta de atencéo
e concentracéo no trabalho, a procrastinagéo, a reducao da produtividade, e 0 comprometimento
da qualidade do sono (Aryanor & Febriani, 2023; Elhai et al., 2017; Yang et al., 2020). Estudos
tém demonstrado que a dependéncia da internet e dos dispositivos eletrdnicos pode aumentar a
probabilidade de cyberslacking e a procrastinagédo no trabalho (Wang et al., 2021; Xue et al.,
2024).

A procrastinacgdo digital pode funcionar como mecanismo de enfrentamento (coping)
frente ao estresse e a pressdo laboral, onde o cyberslacking emerge como estratégia de evasao
de tarefas consideradas dificeis ou estressantes (Venkatesh et al., 2021). Contudo, é
fundamental estabelecer uma distingdo: nem todas as atividades online realizadas no ambiente
de trabalho constituem cyberslacking ou procrastinagdo. Quando implementada de maneira
planejada, consciente e controlada, a tecnologia pode contribuir significativamente para a
produtividade e eficiéncia profissional (Nusrat et al., 2024; Khorakian et al., 2022; Serrat,
2021)."

Pesquisas evidenciam que a utilizacdo excessiva de dispositivos eletrénicos esta
associada a diversos distirbios do repouso noturno, incluindo insénia e privacao de descanso
adequado (Andersen et al., 2021; Al Batttashi et al., 2021). Esta problematica transcende a
esfera do descanso fisico, pois a dependéncia de smartphones e internet também demonstra
correlacdo significativacom quadros de sade mental, notadamente transtornos de ansiedade e
estados depressivos (Elhai et al., 2016).

A salde mental, conforme define a Organizacdo Mundial da Saide (OMS, 2016),
caracteriza-se como um estado de equilibrio e bem-estar que possibilita ao individuo utilizar
plenamente suas capacidades, enfrentar adequadamente os estressores da vida, manter
desempenho produtivo e contribuir significativamente para sua comunidade. Este constructo
multidimensional abrange as esferas social, emocional e psicoldgica da existéncia humana,
constituindoa base para o desenvolvimento de resiliéncia e adaptabilidade frente aos diversos
desafios cotidianos (Coronel-Santos & Rodriguez-Macias, 2020; Ellison et al., 2016; Palumbo
& Galderisi, 2020).

No campo da avaliagdo da saude mental, destaca-se o Questionario de Saude Geral de
Goldberg (QSG) como instrumento amplamente validado para identificacdo de sintomas
psicoldgicos e emocionais. Em sua versdo mais parcimoniosa, 0 QSG-28, compde-se de 28
itens que investigam problemas emocionais, ansiedade, insonia, desordens somaticas e
disfuncdes sociais (Goldberg & Hillier, 1979). Embora originalmente multidimensional,

estudos psicométricos recentes tém privilegiado uma estrutura trifatorial deste instrumento,



organizando seus itens nas dimensdes de estresse psicologico, depressdo grave e disfuncéo
social (Heleno et al., 2020).

O estresse psicoldgico pode ser definido como a resposta do organismo a situagdes ou
eventos estressores que sao percebidos como desafiadores ou ameacadores para o bem-estar
emocional e/ou fisico do individuo (Folkman, 2020). Esse fator inclui itens relacionados a
tensdo emocional, preocupacfes e problemas emocionais e esta fortemente associado a
condi¢bes como ansiedade e transtornos do humor (Goldberg et al., 1988).

O segundo fator, depressdo grave, abrange sintomas classicos de depressdo, como
tristeza, desesperanca e perda de interesse. Pode levar a problemas de sono, como insénia e
privacdo de sono, que podem agravar ainda mais os sintomas da depresséo (Chao et al., 2022;
Yang et al., 2020). Esse fator pode afetar significativamente a qualidade de vida das pessoas,
incluindo sua capacidade de trabalhar e realizar tarefas diarias (Hirschfeld et al., 2000).

O terceiro fator, a disfuncdo social, avalia a capacidade do individuo de manter
relacionamentos sociais e lidar com situacdes interpessoais (Goldbergetal., 1991). A disfuncao
social pode incluir problemas de relacionamento, isolamento social, dificuldades em se
comunicar e baixa autoestima (Goldberg & Hillier, 1979). Esse fator esta relacionado a uma
série de problemas de satde mental, como ansiedade e depressao (Feder et al., 2009).

Os problemas relacionados ao sono e a procrastinagdo laboral constituem desafios
significativos no contexto contemporaneo de trabalho, especialmente considerando a crescente
dependéncia tecnoldgica. Diante deste cenario, o presente estudo tem como objetivo central
investigar as inter-relagdes entre quatro variaveis principais: (1) a dependéncia de tecnologias
digitais (smartphone e internet), (2) indicadores de satde mental, (3) qualidade do sono e (4)
procrastinacdo no ambiente de trabalho. Adicionalmente, propde-se testar um modelo
especifico em que a dependéncia da internet atua como mediadora na relacdo entre qualidade
do sono e comportamento procrastinatorio laboral. Acompreensao dessas complexas interagdes
possui implicaces diretas para a elaboracdo de intervencBes organizacionais visando a
promocdo do bem-estar psicologico, otimizacao da produtividade e melhoria da satde mental

global dos trabalhadores.
Meétodo
Delineamento e Hipdteses

O estudo caracteriza-se como quantitativo, descritivo e correlacional. As hipoteses

descritasa seguir foram formuladas com base na literatura sobre os construtos.
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H1) Uma pior qualidade do sono esta positivamente associada a procrastinacao no
trabalho;

H2) A dependéncia de smartphone e de internet estara positivamente associada a uma
pior qualidade do sono;

H3) Uma pior satde mental estara positivamente relacionada a uma pior qualidade do
sono;

H4) A dependéncia da internet mediara a relacdo entre a qualidade do sono e a

procrastinacdo no trabalho.

Participantes

Participaram 201 trabalhadores com idades entre 18 e 44 anos (M=25,5; DP=5,47),
sendo a maioria do sexo masculino (52,2%), heterossexual (88,6%), de religido evangélica
(60,2%), e de classe média baixa (48,8%). Em relacdo ao trabalho, 72,1% declararam atuar no
nivel operacional, 17,9% na geréncia e 10% na direcdo de suas respectivas organizagdes. A
carga horéria diéria de trabalho variou de 2 a 13 horas (M=7,5; DP=1,47) e a carga horéria
semanal de 7 a 70 horas (M=40,3; DP=11,22).

Instrumentos

Além de um questionario sociodemografico, utilizado para fins de caracterizacdo da
amostra, 0s participes responderam as medidas descritas a seguir.

Escala de Uso Compulsivo da Internet (CIUS): Desenvolvida originalmente por
Meerkerk et al. (2009) e adaptada ao cenério brasileiro por Medeiros et al. (2021). Trata-se de
um instrumento unidimensional, composto de 14 itens utilizados para descrever
comportamentos de uso compulsivo da internet (e.g., “Vocé acha dificil parar de usar a Internet
quando vocé esta online?”’). A escala de resposta ¢ do tipo Likert de 5 pontos variando de 0
(nunca) a 4 (muito frequentemente), de modo que uma maior pontuacdo representa maior
dependéncia da internet. A estrutura fatorial do instrumento apresentou indices de ajuste
aceitaveis com os dados do nosso estudo (e.g., CFl = 0,96; TLI = 0,95; RMSEA = 0,08), bem
como indicadores de alfa de Cronbach (a) ¢ Omega de McDonald (Q) que atestam sua
consisténciainterna (ambos iguais a 0,90).

Escala de Dependéncia de Smartphone (EDS): Adaptada para o contexto brasileiro por
Sales et al. (2017) a partir da Compulsive Internet Use Scale (Meerkerk et al., 2009). Este é um
instrumento unifatorial, composto por 14 itens (e.g., “Vocé perde sono por causa do

smartphone?”’) respondidos em uma escala de respostas do tipo Likert de 5 pontos entre 0
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(nunca) e 4 (muito frequentemente), com um maior score representando maior dependéncia do
smartphone. Observamos indices de bondade ajuste excelentes com os dados do nosso estudo
para esta escala (e.g.,, CFI = 0,98; TLI = 0,98; RMSEA = 0,04), alem de indicadores de
fidedignidade o = 0,88 e Q = 0,89 satisfatorios.

indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI): Originalmente desenvolvido por
Buysse et al. (1989) e validada para o contexto brasileiro por Bertolazi (2008). O questionario
consiste em 19 questoes (e.g., “Durante o ultimo més como vocé classificaria a qualidade do
seu sono de uma maneira geral?”’) que abordam a qualidade e os disturbios do sono no dltimo
més. Estas questdes sdo distribuidas em sete componentes, a saber: qualidade subjetiva do sono,
laténcia para o sono, duragdo do sono, eficiénciahabitual do sono, transtornos do sono, uso de
medicamentos para dormir e a disfungdo diurna. Cada componente recebe uma pontuacgéo de
0 (nenhuma vez no ultimo més) a 3 (trés ou mais vezes na semana). As pontuacgdes destes séo
entdo somadas visando um escore global, que varia de 0 a 21, de modo que quanto maior a
pontuacao, pior a qualidade do sono. O escore global apresentou alfa de Cronbach e Omega de
McDonald de 0,78 com os dados do presente estudo. N&o identificamos informagdes de como
computar a estrutura fatorial da medida.

Escala de Procrastinacao no Trabalho (PAWS): Instrumento inicialmente desenvolvido
por Metin et al. (2016). Na ocasido deste estudo, aplicamos a verséo validada para o contexto
portugués por Viana (2021). Embora ndo haja validacdo desta escala, até 0 momento deste
trabalho, para o contexto brasileiro, investigamos previamente suas propriedades psicometricas,
verificando alguns indices de ajuste aceitaveis para sua estrutura fatorial (e.g., CFl = 0,92; TLI
= 0,91), porém RMSEA além do valor desejavel (0,09), representando residuos no modelo.
Adicionalmente, foram identificados valores de consisténcia interna acima do aceitavel para o
cyberslacking (o = 0,81 e Q = 0,83) e para o soldiering (a0 ¢ Q = 0,90). Trata-se de um
instrumento bidimensional de 12 itens, com oito itens compondo o fator soldiering (i.e., adiar
0 trabalho, fazendo pausas ou outras atividades; e.g. “Eu adio comegar um trabalho que tenho
para fazer”) e quatro o fator cyberslacking (i.e., utilizar smartphone ou internet durante o
trabalho para outros fins; e.g. “Eu passo mais de 30min nas redes sociais, no trabalho/por dia”).
Os itens sdo respondidos em uma escala de cinco pontos entre 1(nunca) e 5 (sempre).
Pontuacdes altas expressam maior comportamento procrastinatério no ambiente laboral.

Questionario de Saude Geral de Goldberg (QSG-28): Desenvolvido originalmente por
Goldberg e Hillier (1979) e validado para o contexto brasileiro por Heleno et al. (2020).
Adotamos a estrutura trifatorial da medida, composta pelos seguintes componentes: estresse

psicologico (e.g., “Vocé tem se sentido continuamente sob tensdo?”), disfunc¢do social (e.g.,



“Vocé tem sido capaz de sentir prazer em suas atividades normais do dia a dia?”’) e depressao
grave (e.g., “Vocé tem sentido que a vida ndo vale a pena?”). Observamos em nossos dados
indices de ajuste delicados parao modelo de trés fatores (e.g., CFI =0,84; TLI = 0,83; RMSEA
= 0,10), semelhantes aqueles identificados por Heleno et al. (2020), mas que ndo diferem
significativamente dos indicadores para os modelos de 4 ou 5 fatores. Portanto, visando o
modelo mais parcimonioso, optamos pela estrutura trifatorial. Contudo, no que concerne aos
indicadores de fidedignidade, observamos valores melhores que os constatados pelos autores
da validacdo da medida para o Brasil: estresse psicoldgico (o e Q = 0,94), disfuncdo social (a
=0,86 ¢ Q= 0,87) e depressdo grave (a e Q = 0,94). Os itens sdo respondidos em uma escala
de 4 pontos que varia conforme os componentes, por exemplo entre A (ndo, de modo algum) e
D (muito mais que o de costume). Quanto maior a pontuac¢ao do respondente nos fatores deste

instrumento, sua salide mental é descritacomo mais comprometida.

Procedimentos e Aspectos éticos

Esta pesquisa contou com aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa do Centro
OCULTO (parecer nimero OCULTO) emitidaem 15 de junho de 2023. O questionario com 0s
instrumentos foi formulado na plataforma Google Forms. Os respondentes foram convidados a
pesquisa pelos pesquisadores por meio de redes sociais (e.g., WhatsApp, Telegram e
Instagram), ocasido em que foram informados os seus direitos enquanto participantes, e dadas
explicacdes sobre o estudo (e.g., objetivos, riscos e beneficios) e como proceder com as
respostas. Puderam participar pessoas maiores de 18 anos, com vinculo empregaticio, acesso a
internet e que fazem uso de redes sociais. Os pesquisadores pediram, ainda, que as pessoas
contatadas pudessem compartilhar a pesquisa para seus contatos que se encaixassem nos
critérios de inclusdo, utilizando, portanto, a estratégia de bola de neve. A coleta dos dados
ocorreu entre os meses de julho e setembro de 2023 e os participantes levaram em média 30
minutos para concluir a resposta aos instrumentos. Apés o periodo de coleta de dados, os
autores realizaram avaliacdo estatisticados mesmos (e.g., analise de frequéncia, correlagdes) a
fim de verificar a duplicidade de respostas e a qualidade dos dados (e.g., ndo aleatoriedade,
valores missing, valores incompativeis com as escalas de resposta).

Foram seguidas todas as recomendacdes éticas dispostas nas resolucdes 466/12 e 510/16
do Conselho Nacional de Satde (CNS). Os dados do estudo estdo protegidos e armazenados
em arquivo digital sob guarda e responsabilidade dos autores do estudo pelo periodo de 5 anos.
Foi solicitado o consentimento dos participantes a partir do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido, representado no questionario online como um item de resposta obrigatériaem que
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os participes informaram estar cientes dos objetivos do estudo e de seus direitos enquanto
participantes, bem como declarando aceitar participar do estudo. Ademais, a pesquisa foi de
carater voluntario e respeitou-se o0 anonimato e sigilo dos dados obtidos, bem como garantiu-se
a livre desisténciaaqualquer instante sem 6nus. Por fim, foram explicitados 0s riscos possiveis
decorrentes da participacdo no estudo (e.g., fadigaao responder o questionarioonline) e que 0s
participes poderiam interromper a participacao a qualquer instante. No tocante aos beneficios,
além da contribuicdo para fins académicos e cientificos, foi fornecida aos participantes
possibilidade de obter feedback sobre os resultados do estudo, bem como acerca de medidas de
sua qualidade do sono, dependéncia das tecnologias abordadas etc. desde que tivessem interesse
e contatassem 0s pesquisadores ou a instituicdo a qual a pesquisa estava vinculada.

Andlise de Dados

Os dados foram tabulados no software SPSS e analisados neste e também no JASP.
Com o auxiliodo primeiro software, realizamos estatisticas descritivas (e.g., frequéncia, média
e desvio-padréo) para conhecer as caracteristicas da amostra do estudo, bem como para obter
medidas de tendéncia central e dispersdo dos construtos incluidos no estudo e seus fatores, além
de teste de normalidade (Kolmogorov-Smirnov) paraavaliar a normalidade da distribuicdo dos
dados. Também foram realizadas analises de correlacdo para avaliacdo dos padrdes de
relacionamento entre a dependéncia da internet e do smartphone, a qualidade do sono, a
procrastinacdo no trabalho e a satde mental. O JASP, por sua vez, foi utilizado para testagem
de modelo de mediagdo do uso compulsivo da internet na relagdo entre o escore total da
qualidade do sono e os fatores da procrastinacdo no trabalho (soldiering e cyberslaking). Nesta
analise, empregamos a técnica de bootstrapping, com 5000 reamostragens, para correcao da

ndo normalidade na distribuicdo dos dados do estudo.

Resultados

Inicialmente, buscamos conhecer as relagdes entre o0 conjunto de variaveis do estudo.
Para tanto, optamos por adotar a correlacdo ndo-parametrica de Spearman, considerando o
desvio da normalidade na distribuicdo dos dados, verificado a partir do teste de normalidade de

Kolmogorov-Smirnov. Os resultados correlacionais sao apresentados na Tabela 1.

Tabela 1

Matriz de Correlacdo e Estatisticas Descritivas
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M DP 1 2 3 4 5 6 7 8
742 4,16 -
148 0,80 0,36** -
2,67 0,76 0,30** 0,81** -
2,16 122 0,26** 0,62** 0,49** -
2,18 134 0,20** 0,44** 0,34** 0,63**
213 0,79 0,73** 0,45** 0,45** 0,34** 0,16** -
221 0,65 0,54** 0,46** 0,43** 047** 0,18** 0,68** -
8 161 083 0,61** 0,43** 0,36** 0,38** 0,17** 0,67** 0,65**
Nota: 1 = PSQI (qualidade do sono), 2 = CIUS (uso compulsivo da internet), 3 = DES

~N oo o AW N

(dependéncia de smartphone), 4 = soldiering, 5 = cyberslaking, 6 = estresse psicoldgico, 7 =
disfuncéo social e 8 = depressao grave.
**p<0,001, *p<0,01.

Como é ficou evidenciado, a qualidade do sono correlacionou-se de maneira positiva e
estatisticamente significativa com todas as demais variaveis do estudo: CIUS (p=0,36;
p<0,001), DES (p=0,30; p<0,001), soldiering (p=0,26; p<0,001), cyberslaking (»=0,20;
p<0,001), estresse psicoldgico (p=0,73; p=0,001), disfuncdo social (p=0,54; p<0,001) e
depresséo grave (p=0,61; p<0,001).

Buscamos, em seguida, testar o efeito mediador do uso compulsivo da internet (CIUS)
narelagéo entre a qualidade do sono (PSQI) e os fatores da escala de procrastinagao no trabalho
(i.e., soldiering e cyberslaking). Justifica-se a escolha da CIUS no modelo em razdo das
magnitudes observadas nas correlacfes dessa variavel com as demais. Os efeitos direto, indireto

e total do modelo de mediacéo constam na Tabela 2.

Tabela 2
Efeitos do Modelo de Mediacgéo
Efeitos diretos 95% IC
Estimativa  SE Z p Inferior  Superior
PSQI-Soldiering 0,048 0,120 0,402 0,687 -0,066 0,202
PSQI-Cyberslaking 0,040 0,117 0,343 0,732 -0,108 0,193

Efeitos indiretos

PSQI »CIUS~ Soldiering 0,230 0,077 2,991 0,003 0,144 0,331
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PSQI »CIUS— Cyberslaking 0,176 0,065 2,694 0,007 0,103 0,268

Efeitos totais

PSQI-Soldiering 0,278 0,086 3,251 0,001 0,135 0,450
PSQI-Cyberslaking 0,216 0,088 2461 0014 0,056 0,387

Nota: PSQI = qualidade do sono; PAWS = procrastinagédo no trabalho; CIUS = uso compulsivo

da internet.

Conforme observa-se, 0 uso compulsivo da internet apresentou efeitos indiretos
significativos nas relagbes da qualidade do sono com o soldiering e com o cyberslaking,
apresentando importante papel mediador nessas relac@es. Tal importancia destaca-se, ainda,
pelo fato de que a qualidade do sono ndo predisse significativamente os fatores da escala de
procrastinacdo de maneira direta (efeitos diretos), mas uma vez inserida a variavel mediadora
no modelo, tais efeitos passaram a apresentar significancia estatistica (efeitos totais),
caracterizando, portanto, mediacdes totais da CIUS em ambos os casos. O modelo de mediacdo

é representado na Figura 1.

Figural
Modelo de Mediagéo

Soldiering
%
PSQI > CIUS 08
Cyberslaking

Nota: PSQI = qualidade do sono; CIUS = uso compulsivo da internet.
**p<0,001.

Discussao
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O presente estudo teve como objetivo analisar as relagbes entre a procrastinacao no
trabalho, a qualidade do sono, a dependéncia de smartphone/internet e a salde mental. Para
tanto foram testadas as seguintes hipdteses: H1) Uma pior qualidade do sono esta positivamente
associada a procrastinacao no trabalho; H2) A dependéncia de smartphone e de internet estara
positivamente associada a uma pior qualidade do sono; H3) Uma pior salide mental estara
positivamente relacionada a uma pior qualidade do sono e H4) A dependéncia da internet
mediaraa relacdo entre a qualidade do sono e a procrastinacao no trabalho.

Os resultados mostraram que a qualidade do sono se correlacionou de maneira positiva
com todas as demais variaveis do estudo, conforme pensado nas hipéteses supracitadas. Assim,
o0 sono de pior qualidade esta diretamente associado a procrastinacao no trabal ho, a dependéncia
do smartphone, ao uso compulsivo da internet e a uma pior saide mental. Ficam, portanto,
confirmadas nossas hipoteses H1, H2 e H3. Conforme apontam Nelsonetal. (2021), a qualidade
do sono ¢ definida pela satisfacéo individual em relacdo aos aspectos da experiéncia do sono.
O acumulo do sono de ma qualidade pode estar associado a diversas patologias fisicas e
mentais, podendo gerar consequéncias como exaustao, sonoléncia excessiva e fadiga (Allen et
al., 2021; Ho et al., 2021). Para além disso, o sono insuficiente também acarreta distrbios
cognitivos e de memoria, bem como irritabilidade e dificuldade de concentracdo podendo
ocasionar tensdes no ambiente social e familiar (Shao et al., 2010).

Em 2012 foi realizada uma pesquisa nacional com 47.477 trabalhadores brasileiros, dos
quais 21% declararam ter um sono caracterizado como de méa qualidade (Hoefelmann et al.,
2012). Estes dados descrevem uma realidade alarmante, evidenciando que 1 em cada 5
trabalhadores da amostra apresenta problemas de sono. Deve-se considerar que a baixa
qualidade do sono acarreta prejuizos nas atividades diarias do individuo, afetando seu
rendimento no trabalho, provocando impactos ndo somente na vida desse individuo, mas
também social e econdmico (Sariarslanet al., 2015; Van Dijk et al., 2020).

A falta de sono adequado afeta também as relagcdes no ambiente de trabalho (Knutson
etal., 2010). A insdnia pode ocasionar um maior nimero de faltas no trabalho e a um aumento
nos custos com cuidados de saude (Breslau et al., 1996). Sublinha-se que assim como 0 sono
pode afetar o trabalho dos individuos, 0 ambiente de trabalho também pode ter impactos
negativos na qualidade do sono e na saide mental dos trabalhadores (Kang et al., 2020), sendo
fundamental que as organizagdes de trabalho atentem a este fato, visando minimiza-lo.

Estudos mostram que a ins6nia est4 associadaa um maior risco de acidentes de trabalho
(Uehli et al., 2014), além de aumentar o risco de doencas cronicas como diabetes, obesidade,

doencas psicossomaticas e cardiovasculares (Andersen et al., 2021; Chao et al., 2022; Duan et
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al., 2021; Zhang et al., 2021). Os riscos de acidente no trabalho, especificamente, relacionados
ao sono de baixa qualidade deve-se a fadiga e a sonoléncia que podem dificultar a concentracdo
e o desempenho das tarefas, contribuindo também para a procrastinacdo (Barnes & Drake,
2015).

A qualidade do sono tem sido descrita como alvo da dependéncia de internet. Existe
uma forte relacdo entre a dependéncia de internet com a sonoléncia e a ma qualidade do sono
(Mesquitaet al., 2010). A dependéncia de internet é definida como uma necessidade excessiva
e descontrolada de usar dispositivos eletrénicos conectados, como smartphones, tablets e
laptops (Elhai etal., 2017). Os impactos negativos no sono ocorrem especialmente quando esses
dispositivos séo usados antes de dormir ou mesmo durante a noite (Kheirinejad et al., 2023). O
uso indiscriminado de Internet esta também relacionado a falta de controle na gestdo do tempo
e a dificuldades no funcionamento social e ocupacional (Azizah, 2021; Mohta & Halder, 2021;
Wolniczaket al., 2013), de modo que séo necessarios programas visando melhor educacédo dos
individuos no modo como utilizam essas tecnologias, 0 que pode ser uma importante estratégia
adotada pelas organizacdes de trabalho.

No tocante a saude mental, a literatura tem indicado que a privacdo do sono pode
aumentar o risco de problemas como estresse e depressdo, afetando o bem-estar
psicoemocional, comprometendo o humor, 0 pensamento, a ateng¢ao e a concentracao (Baglioni
etal., 2011; Sewell et al., 2021; Van Dijk et al., 2020). Além da saude mental, a qualidade do
sono tem consequéncias também na saude fisica dos individuos, ndo somente devido a
alteracbes funcionais do sistema imunoldgico e nervoso, mas também por favorecer o
aparecimento de doencas cardiovasculares e metabolicas (Andersen et al., 2021).

Os desgastes fisicos e psiquicos surgem em decorréncia da tensdo emocional e
contribuem para o aparecimento de ansiedade e depressdo (Al Battashi et al., 2021). Entende-
se entdo que a conservacao de uma boa noite de sono é primordial para o bem-estar fisico e
mental, visto que pessoas que dormem bem tém uma alta habilidade de adequacdo as
circunstancias adversas, tais como ansiedade e estresse (Yang et al., 2020).

A hipotese H4 do nosso estudo postulou que a dependéncia da internet mediaria a
relacdo entre a qualidade do sono e a procrastinacdo no trabalho. Conforme os resultados da
analise de mediacéo e a significancia estatisticado efeito indireto da CIUS na relacgéo entre as
referidas variaveis, pode-se confirmar na corroboragdo desta hipdtese. A literatura aponta que
a dependéncia de internet esta relacionada, além da méa qualidade do sono, a faltade atengédo e
concentracdo no trabalho, a procrastinacdo e a reducdo da produtividade (Elhai et al., 2016;

Thomée et al., 2011). Desse modo, é imperativo que o uso da internet no ambiente de trabalho,
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especialmente a partir de dispositivos mdveis como o smartphone seja regulado pelas
organizacdes de trabalho. Isto porque conforme a analise realizada, a ma qualidade do sono,
por si sO, tem menos impacto na procrastinacdo no trabalho do que quando alinhada ao uso da
internet. Nessa direcdo, estudos (e.g., Jeong et al., 2020; Venkatesh et al., 2021) tém
demonstrado que a dependéncia da internet e de dispositivos eletronicos pode aumentar a
probabilidade de cyberslacking e procrastinagao no trabalho.

Deve-se considerar, contudo, que as pessoas ndo utilizam a internet e o smartphone
apenas no ambiente laboral. A dependéncia dessas tecnologias é caracterizada por um uso
excessivo e constante, isto é, ao longo de todo o dia e em diferentes contextos. O smartphone
torna o acesso a internet mais facil, devido a seu carater portatil, e esse uso ocorre
principalmente em horarios que seriam proprios para o descanso, como na hora de dormir
(Schmidt et al., 2024; You et al., 2021). Pessoas que utilizam o smartphone/internet
excessivamente durante a noite, estdo mais propensas a desenvolverem transtornos do sono, o
que podera repercutir também no ambiente laboral. Especificamente, o ritmo biologico pode
ser desregulado em decorréncia da luz azul emitida por esse aparelho, tornando o sono de baixa
qualidade e desencadeando menores niveis de concentracdo e sensacao de cansaco ao longo do
dia (Garciaet al., 2024; Cable et al., 2021).

Um importante construto que tem sido associado a dependéncia de internet/smartphone
e a procrastinacdo € o chamado FOMO (do inglés fear of missing out) caracterizado pelo medo
de perder algo importante ou divertido nas redes sociais, ou em expressdes popul ares “medo de
ficar por fora” (Przybylski et al., 2013). Esse fendmeno pode levar a um uso excessivo e
inadequado dessas tecnologias antes de dormir, que podem gerar uma estimulagéo luminosa e
cognitivaque dificultao relaxamento e 0 adormecimento, bem como a um uso disfuncional no
ambiente laboral, levando a procrastinacédo e interferindo na produtividade (You et al., 2021;
Zhang et al., 2021).

Em conclusdo, é importante considerar as relagdes evidenciadas neste estudo entre os
fatores da qualidade do sono, dependéncia de internet/smartphone, saude mental e
procrastinacdo no trabalho. Tais achados tém implica¢Ges ndo somente académicas, ampliando
0 conhecimento sobre a tematica, como também sociais, sendo uma importante fonte de
informacdo para que as instituicdes de trabalho possam pensar e fomentar estratégias de
intervencgdes para otimizar a salde e o bem-estar dos trabalhadores, bem para favorecer um

processo de trabalho mais adequado e o alcance de resultados mais satisfatorios.

Considerac0es Finais
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Os principais achados desse estudo evidenciam que a méa qualidade do sono esta
diretamente relacionada a dependéncia de tecnologias como a internet e 0 smartphone, a uma
pior salde mental e a procrastinacdo nas atividades laborais em uma amostrade trabalhad ores.
Além disso, mostram que o uso desregulado da internet € uma importante variavel na relagéo
entre a qualidade do sono e a procrastina¢do no ambiente de trabalho, por levar a distracdes e
falta de concentracdo nas tarefas. Esses dados sdo Uteis para que organizacdes de trabalho
promovam estratégias de educacdo e conscientizacdo sobre os impactos do uso disfuncional
dessas tecnologias ndo s6 na vida pessoal dos trabalhadores (e.g., na qualidade do sono e na
salde mental), como também nos resultados de seu trabalho (e.g., procrastinacdo), bem como
possibilitam discussdo a nivel de gestao sobre a regulamentacéo do uso da internet/smartphone
nessas organizacdes e sobre como a configuracdo do trabalho pode estar influenciando na satde
mental e na qualidade do sono de seus colaboradores.

Apesar darelevancia dos resultados obtidos, nosso estudo apresenta algumas limitacdes,
como o tamanho da amostra utilizada, sua representatividade (baixa diversidade) e sua natureza
ndo probabilistica, o que dificultaageneralizagdo dos resultados e leva a necessidade de cautela
sobre as conclusoes feitas. Outra limitacdo refere-se a natureza de autorrelato dos instrumentos
empregados, que podem estar suscetiveis a influéncia da desejabilidade social nas respostas
emitidas. A natureza correlacional do estudo também €, de certo modo, uma limitagdo no
sentido de ndo possibilitar relacdes de causa e efeitoentre as variaveis analisadas.

Sugere-se, entdo, que estudos posteriores busquem superar tais limitagdes, incluindo
amostras maiores e mais diversas em termos de regionalidade e categorias de trabalhadores,
assim como possam utilizar instrumentos e delineamentos mais robustos, como medidas
implicitas e estudos experimentais, respectivamente. Ademais, novas variaveis podem ser
pensadas paraauxiliar nacompreensao da qualidade do sono e procrastinacao do trabalho, como
os conflitos trabalho-familia, o suporte social, 0 autocontrole, a autoeficacia, entre outras.

O estudo abordou uma tematica pouco explorada no contexto brasileiro, e ndo a encerra.
Assim, é fundamental aprofundar a discussao sobre o tema, visando um melhor debate sobre a
forma como tais aspectos interferem na satde mental e nas intera¢des sociais dos individuos.
Ainda assim, as evidéncias levantadas sdo Uteis para diversas areas da pratica psicologica,
podendo fundamentar intervengdes em setores variados, como 0 organizacional, onde a
compreensdo de padrBes de procrastinacdo orienta estratégias eficazes de gerenciamento do
tempo e aumento da produtividade, como estratégias de conscientizacdo sobre a higiene do sono

e maior regulacdo do uso de smartphones e internet para fins ndo laborais no ambiente de
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trabalho. No contexto clinico, os insights sdo fundamentais para abordar questdes relacionadas
a ansiedade e falta de autocontrole. No ambito social, a pesquisa contribui para o

desenvolvimento de programas de conscientizacdo e suporte a comunidade.
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