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RESUMO

A qualidade do sono pode impactar as fungbes cognitivas do ser humano, e essas alteracbes se
traduzem em desvantagens no desempenho competitivo, com aumento do tempo de reagdo humano.
Assim, o objetivo desta investigagcdo foi comparar a qualidade do sono dos cadetes do 2° e do 4°
anos do Curso de Formacgédo de Oficiais Aviadores (CFOAV) da Academia da Forca Aérea (AFA),
bem como verificar as associagées entre a qualidade do sono e o desempenho em voo. Um total de
110 cadetes do 2° ano e 92 do 4° ano do CFOAV-2024 participaram da pesquisa. Como instrumentos
de avaliagdo do sono, foram utilizados o questiondrio de autoavaliagdo da qualidade do sono e o
questiondrio de sonoléncia de Epworth. Para avaliagdo do desempenho, foram analisadas as notas
académicas de prdtica de voo. Os resultados indicaram niveis de sonoléncia diurna mais elevados
entre os cadetes do 2° ano, bem como deterioracdo da qualidade do sono em relagdo aos cadetes
do 4° ano. Mais de 60% dos alunos do 2° ano apresentaram nivel de sonoléncia categorizado
como “excessiva grave”. A queda no desempenho em voo foi associada a presenga de sono
inadequado entre os cadetes do 2° ano, com alteragdo significativa e tamanho de efeito variando
de moderado a forte. Ajustes na dieta, no padrdo de treinamento fisico, bem como medidas que
garantam um tempo minimo de sono, sdo sugeridos como alternativas para melhorar a qualidade
do sono e aumentara tolerdncia a privagao do sono.

Palavras-chave: Sono inadequado; Aviadores; Desempenho laboral.

Revista da UNIFA, Rio de Janeiro, v. 39, p. 1-16, 2026.


https://www2.fab.mil.br/unifa/
https://doi.org/10.22480/rev.unifa.2026.39.871
https://orcid.org/0009-0004-5357-9164
https://orcid.org/0000-0003-3307-4252
https://orcid.org/0000-0002-7812-1895

2 Qualidade do sono e sua influéncia no desempenho em voo de cadetes aviadores da FAB: estudo observacional

Sleep quality and its influence on the flight performance of
FAB aviator cadets: observational study.

ABSTRACT

The quality of sleepcan impact human cognitive functions, and these changes translate into a disadvantage
in competitive performance, with an increase in human reaction time. Thus, the objective of this investigation
was to compare the quality of sleep of cadets in the 2nd and 4th years of the Aviation Officer Training
Course (CFOAV) at the Air Force Academy (AFA), as well as verify the associations between sleep quality
and flight performance. A total of 110 2nd year and 92 4th year cadets from CFOAV-2024 patrticipated in
the research. The sleep quality self-assessment questionnaire and the Epworth sleepiness questionnaire
were used as sleep assessment instruments. To evaluate performance, academic flight practice grades
were analyzed. As a result, we observed higher levels of daytime sleepiness in 2nd year cadets, as well as
a deterioration in sleep quality, compared to 4th year cadets. More than 60% of 2nd year students have a
level of sleepiness categorized as “excessively severe”. The drop in flight performance was associated with
the presence of inadequate sleep for 2nd year cadets, with a significant change and a moderate to strong
effect size. Adjustments to the diet, physical training pattern, as well as measures to ensure minimum sleep
time, are suggested as alternatives to improving sleep quality and increasing tolerance to sleep deprivation.

Keywords: Sleep deprivation; Pilots; Work performance.

Calidad del sueno y su influencia en el desempeno de vuelo
de cadetes aviadores de la FAB: estudio observacional.

RESUMEN

La calidad del suefio puede impactar las funciones cognitivas humanas y estos cambios se traducen en una
desventaja en el desemperio competitivo, con un aumento del tiempo de reaccion humana. Asi, el objetivo de
esta investigacion fue comparar la calidad del suefio de cadetes de 2° y 4° afo del Curso de Formacion de
Oficiales de Aviacion (CFOAV) de la Academia de la Fuerza Aérea (AFA), asi como verificar las asociaciones
entre la calidad del suefio y rendimiento del vuelo. En la investigacion participaron un total de 110 cadetes de
2°ano y 92 cadetes de 4° afio del CFOAV-2024. Como instrumentos de evaluacion del suerio se utilizaron
el cuestionario de autoevaluacion de la calidad del suerio y el cuestionario de somnolencia de Epworth. Para
evaluar el desempefio se analizaron notas académicas de précticas de vuelo. Como resultado, observamos
niveles mds altos de somnolencia diurna en los cadetes de 2° afio, asi como un deterioro en la calidad del
suefio, en comparacion con los cadetes de 4° afio. Mds del 60% de los alumnos de 2° afio presentan un nivel
de somnolencia catalogado como “excesivamente severo”. La caida en el rendimiento de vuelo se asocio
con la presencia de un suefio inadecuado en los cadetes de segundo ario, con un cambio significativo y un
tamario del efecto de moderado a fuerte. Se sugieren ajustes en la dieta, el patron de entrenamiento fisico,
asi como medidas para garantizar un tiempo minimo de suefio, como alternativas para mejorar la calidad
del suefio y aumentar la tolerancia a la falta de sueno.

Palabras clave: Privacion de suefo; Pilotos; Rendimiento laboral.
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1 INTRODUGCAO

Alcangar a exceléncia na aviagao militar ¢ um objetivo que demanda esfor¢o continuo.
Ao contrario das aeronaves, os seres humanos sao moldados por fatores biopsicossociais
complexos. As atitudes humanas sao tomadas de forma espontanea e nao podem ser previstas
quando se analisam os fatores de maneira isolada (Macklem, 2008).

A complexidade das informagoes que interagem para a condu¢ao de uma agao nao é
tacilmente explicada pelos modelos biomédicos de analise, o que esta em consonancia com
a crescente necessidade de compreender o funcionamento do corpo como um todo —
especialmente os processos que levam a tomada de decisao (Tuvblad ez a/., 2013).

Na literatura, alguns estudos descrevem a influéncia de fatores psicossociais sobre o
desempenho em atividades fisicas, no trabalho, bem como em ag¢des operacionais (Andrade
et al., 2016; Demerouti e al., 2019). Entre os fatores estudados, a qualidade do sono (Cook;
Charest, 2023), seja em carater cronico ou agudo , pode impactar as fungoes cognitivas do
ser humano (Goel ¢z al., 2009). Esses dados indicam um risco aumentado de deteriora¢ao do
desempenho de fung¢oes laborais, como dirigir, operar maquinas pesadas ou mesmo, conforme
evidenciado por Caldwell ez 2/.(2005), pilotar aeronaves militares.

E possivel que uma melhor compreensio dos perfis de sono entre os pilotos da
Forca Aérea Brasileira (FAB) possa representar uma forma de entender os fatores que
influenciam o desempenho em voo. Dessa forma, estratégias para melhorar a qualidade
do sono poderiam ser desenvolvidas.

O objetivo deste trabalho foi comparar a qualidade do sono dos cadetes do 2° e do 4° anos
do Curso de Formacao de Oficiais Aviadores (CFOAV) da Academia da Forga Aérea (AFA),

bem como verificar as associagdes entre a qualidade do sono e o desempenho em voo.
2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 A formagao do piloto militar da FAB

Aqueles que desejam ser pilotos da FAB tém um longo caminho a percorrer, sendo
a AFA, localizada em Pirassununga (SP), onde ¢ realizado o CFOAYV, a porta de entrada
para esse publico (Brasil, 2017).

O CFOAV tem duragiao de quatro anos e funciona em regime de internato. Entre as
habilidades desejaveis para um piloto em formagao estio o aprimoramento académico e
tisico, a aptidao psicoldgica, além de conhecimentos em ciéncias acronauticas. As instrugoes
praticas ocorrem apenas no segundo e no quarto anos, sendo as aeronaves utilizadas o T-25
e o T-27, respectivamente (Brasil, 2017).

2.2 A influéncia do sono no desempenho humano

Fatores biopsicossociais sao responsaveis por influenciar o dia a dia de todo ser humano e,
ha tempos, chamam a atencao dos pesquisadores (Engel, 1977). A quantidade desses fatores
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¢ tao grande quanto a diversidade entre os individuos. O sono esta entre os fatores mais
estudados e, cada vez mais, t¢ém sido encontrados resultados que evidenciam seus impactos
no desempenho, seja académico, laboral, esportivo ou operacional (Andrade ez al., 2016;
Caldwell; Caldwelle Darlington, 2003; Caldwelle Leduc, 1998; Goel ¢z al., 2009).

O sono, definido como um estado comportamental reversivel de desligamento
perceptual e falta de resposta ao ambiente, ¢ de grande importancia para a consolidagdo
da aprendizagem humana (Carskadon e Dement, 2005). Em média, um adulto necessita
de sete a oito horas diarias de sono para garantir corpo ¢ mente saudaveis, podendo haver
variacoes individuais (Chaput, Dutil e Sampasa-Kanyinga, 2018). Quando a quantidade de
horas dormidas por dia cai abaixo de um nimero critico, que varia de pessoa para pessoa,
surgem consequéncias neurocognitivas importantes e, possivelmente, o desenvolvimento
de doencas ou a queda de desempenho (Durmer e Dinges, 2005).

Uma revisao da literatura publicada em 2023 mostra a influéncia da ma qualidade do sono
no desempenho de atletas profissionais (Cook e Charest, 2023). Essa influéncia ocorre de
forma indireta, como consequéncia de treinamentos ineficientes, aumento do nimero de lesoes
ou comprometimento da saide mental. Até mesmo uma tnica noite mal dormida pode ter
impacto negativo, por meio do comprometimento imediato das fun¢des cognitivas, psicologicas
e fisicas (Charest e Grandner, 2022). Essas alteracoes resultam em uma desvantagem no
desempenho competitivo, com aumento do tempo de reacdao, maior labilidade emocional,
além da diminuicao da acuracia e da forca muscular (Vitale ez a/., 2019).

A privagao de sono tem relagao direta com o numero de sintomas psicéticos apresentados
pelo ser humano. Distor¢des perceptivas, ansiedade, irritabilidade e desorientacao temporal
surgem apos 24 horas sem dormir. Alucina¢oes complexas e pensamento desorganizado
aparecem apo6s 48 horas, enquanto delirios tendem a surgir ap6s 72 horas, configurando um
quadro clinico semelhante ao de psicose aguda ou delirio por intoxicagao (Waters ez a/., 2018).

Um estudo prévio identificou um biomarcador associado a tolerancia a privacao de
sono, visivel por meio de exames de Ressonancia Magnética Funcional (f-RNM). Individuos
com a presenca desse biomarcador — caracterizado por maior atividade cerebral global —
apresentaram menor prejuizo em suas func¢des cognitivas, mesmo apés 37 horas sem dormir
(Caldwell ez al., 2005). Os testes foram realizados em um simulador de voo do F-117, uma
aeronave de caca-bombardeiro, configurado para condi¢des noturnas, com visibilidade zero
e piloto automatico desativado, exigindo a pilotagem manual completa do participante.
Nessas condigoes, foi analisada a vulnerabilidade a fadiga e a privacao de sono dos pilotos
avaliados. Além disso, o estudo destaca que pilotos de caga F-117 tendem a ser mais resistentes
a privacao de sono do que o grupo de nao pilotos (Caldwell ¢z a/., 2005).

Pesquisas realizadas com militares dos Estados Unidos apontam a necessidade de
oferecer educagao aos seus combatentes sobre as consequéncias dos maus habitos de
sono para a saude e sugerem medidas de apoio para garantir um sono de qualidade
(Lentino e al., 2013). Nessa mesma populacio, foi reconhecida a importancia do sono
mesmo durante operagdes militares, na medida do possivel e de acordo com o contexto
de cada operaciao (Wesensten; Bakin, 2013).
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Atualmente, a polissonografia assistida ainda é considerada o padrao-ouro para o diagnostico
das doengas do sono. Contudo, ¢ um exame de custo elevado e de dificil acesso fora dos grandes
centros urbanos (Rundo; Downey, 2019). Como estratégia para essa questao, estao descritos
na literatura diversos instrumentos de analise subjetiva validos. Eles podem contribuir para
uma melhor compreensao dos efeitos da ma qualidade do sono e de suas consequéncias entre
diferentes populacoes (Bertolazi ez al., 2009; Mondal e7 al., 2013).

O questionario de Sonoléncia de Epworth (Epworth Sleepiness Scale - ESS) avalia as possiveis
consequéncias da ma qualidade do sono, com foco na sensagao de sonoléncia do avaliado
diante de atividades cotidianas, como dirigir um veiculo, conversar com outra pessoa ou assistir
a uma aula (Mondal ¢# /., 2013). Esse instrumento ja foi validado para a populacao brasileira
e tem o intuito de quantificar a propensao a adormecer durante oito situacOes rotineiras
(Bertolazi et al., 2009).

Avaliagoes sobre a qualidade do sono como recordatério dos tltimos dias prévios a avaliagao
também sao descritas na literatura, por meio de perguntas simples, ja utilizadas em pesquisas com
atletas brasileiros (Andrade et a/., 2016; Brandt; Bevilacqua; Andrade, 2017; Ortiz ez al., 2021).

2.3 O desempenho humano operacional na pilotagem de aeronaves militares da Forca
Aérea Brasileira

Ao longo dos anos, diferentes técnicas tém sido utilizadas para monitorar e avaliar o
desempenho de voo de pilotos, tanto civis quanto militares. A complexidade das tarefas que
um piloto precisa realizar durante o voo torna dificil desenvolver uma escala global unica para
a avaliacao de desempenho (Steinman ez a/., 2019).

Grande parte dos estudos estabelece parametros basicos para a analise das tarefas de voo,
como a manutencao da altitude, da velocidade indicada e da direcao da aeronave. Dessa forma,
quanto maior o desvio em relagao aos parametros estabelecidos para o voo a ser cumprido,
menor ¢ a nota atribuida ao desempenho do piloto (Mumenthaler ez a/., 2003; Peacock ez al.,
2017). Outros estudos, por sua vez, utilizam dados menos convencionais, mas considerados
relevantes para o desempenho — principalmente na pilotagem de cagas — como a forga de
preensao do manche, a destreza e o tempo de reacdo (Li ez al., 2015).

Bromfield ez a/.(2023), em uma avaliacao mais completa sobre o desempenho do aviador,
analisaram 51 variaveis em quatro cenarios distintos: decolagem, aproximagao padrao, descida
e falha no motor apds a decolagem. As principais variaveis consideradas foram a velocidade
indicada, o angulo de ataque e a altura da aeronave. Outro estudo, relacionado a aviagdo
comercial de transporte, utilizou examinadores posicionados atras do piloto avaliado, além do
teste protocolar exigido pela Administracao Federal de Aviacao dos Estados Unidos (FAA)
para a obtencao de certificados de piloto, no qual sdo avaliados 17 itens (CAO et al., 2019).

Na busca por um melhor padrio de qualidade e para manter a soberania do espago
aéreo de forma mais eficiente, a FAB deve contar com pilotos cada vez mais capacitados. O
desempenho operacional esta diretamente relacionado a eficacia e a eficiéncia. Um dos objetivos
estratégicos do Plano Estratégico Militar da Aeronautica (Brasil, 2018a) é ampliar a prontidao
operacional dos meios da For¢a Aérea voltados ao emprego, com a finalidade de garantir que
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as aeronaves de combate estejam sempre prontas para o cumprimento de suas missoes . Esse
objetivo engloba trés areas distintas, sendo uma delas o preparo operacional das tripulagdes.

A AFA ¢ a Organizacao Militar (OM) responsavel pela formagao dos pilotos da FAB. O
piloto da FAB ¢ submetido, desde sua formacao e ao longo de toda a sua carreira, a avaliacdes
trequentes de seu desempenho. As métricas de avaliagio dos cadetes aviadores sao aplicadas
por meio de provas tedricas e praticas no CFOAV (Brasil, 2018b).

Diante disso, compreender o perfil do sono e suas associagdes com o desempenho em voo
pode constituir uma estratégia para o aprimoramento do treinamento e o acompanhamento
longitudinal da formac¢ao do cadete aviador brasileiro.

3 METODOS

3.1 Delineamento do estudo

O estudo ¢ do tipo epidemioldgico observacional seccional. O protocolo seguiu as
orientacoes da Declaracao de Helsinque e da Resolu¢io n® 466/2012 do Conselho Nacional
de Satde (Conselho Nacional de Satde, 2012), tendo sido submetido a0 Comité de Etica em
Pesquisa do Hospital de Forca Aérea do Galeao (HFAG), com parecer aprovado (6.789.617).

A amostra contou com 202 cadetes do 2° e do 4° anos do CFOAV da FAB, turmas que
sao rotineiramente submetidas a avaliagdes praticas de voo. Como critérios de inclusao,
os participantes deveriam estar devidamente matriculados e com presenga regular nos
ultimos meses, além de nao apresentarem impedimentos como luto, afastamento por
problemas médicos, inspe¢ao de satde com incapacidade para o voo ou qualquer outra
condicao impeditiva no momento da coleta.

3.2 Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada no més de abril de 2024, em etapa unica e presencial, com o
preenchimento de questionarios por meio da plataforma Google Forms®, ap6s uma reuniao
prévia de apresentacao do projeto. Os participantes que concordaram em participar do estudo
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os parametros de desempenho em voo foram organizados em planilhas a partir dos
relatorios académicos obtidos diretamente junto as se¢Oes administrativas da AFA. A
qualidade do sono foi avaliada por meio de dois instrumentos: um questionario referente a
autopercepcao da qualidade do sono (Brandt; Bevilacqua; Andrade, 2017)e o questionario
da Escala de sonoléncia de Epworth (Bertolazi e al., 2009). O desempenho em voo, por sua
vez, foi determinado pela média das notas praticas de todos os voos realizados pelo aluno até
aquele momento do ano de coleta da pesquisa.
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3.3 Instrumentos

3.3.1 Questionario de autopercepcao da qualidade do sono

A avaliacao foi realizada por meio da seguinte pergunta: “Como vocé¢ avaliaria a qualidade
do seu sono nos dltimos dias?”. Os participantes classificaram a qualidade do sono em uma
escala de cinco pontos, sendo: 1 = muito ruim, 2 = ruim, 3 = normal, 4 = bom e 5 = excelente.

3.3.2 Escala de Sonoléncia de Epworth (ESS)

O objetivo do instrumento ¢ avaliar a sonoléncia diurna(Bertolazi ez /., 2009). Ele consiste
em mensurar a probabilidade de uma pessoa cochilar ou adormecer em oito situagoes distintas,
com autoavaliagoes que variam de “nunca cochilaria” a “grande probabilidade de cochilar”.
A pontuagao total varia de 0 a 24 e ¢ classificada em cinco categorias de sonoléncia diurna:

* Nivel normal — baixa: 0 — 5;

* Nivel normal — alta: 6 — 10;

* Excessiva —leve: 11 —12;

* Excessiva — moderada:13 — 15;
* Excessiva —grave: 16 — 24.

O instrumento ja foi descrito e validado previamente, apresentando alta confiabilidade
(alfa de Cronbach entre 0,75 e 0,90) e estabilidade de variaveis satisfatoria (ICC entre 0,78
e 0,95), tanto em individuos com distarbios do sono e controles (Fabbri ¢z al., 2021; Souza;
Alexandre; Guirardello, 2017).

3.4 Analise de dados

Os dados foram processados no software gratuito e de coédigo aberto JASP® (Amsterda,
Holanda). Para a analise da distribuicio da amostra, foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk. A
analise de Kruskal Wallis foi utilizada para testar a igualdade entre as categorias de sonoléncia de
Epworth e a nota pratica de voo, uma vez que as amostras nao apresentaram distribuicio normal.

Para a comparagao entre dois grupos, foram utilizados o Teste 7 independente, para
distribuicGes com caracteristica paramétrica, e o teste de Mann Whitney, para distribui¢es
com caracteristica ndo paramétrica. A analise do tamanho do efeito foi realizada por meio do
teste 4 de Cohen ou da correlagdo bisserial, a depender do teste previamente utilizado.

Para a analise da correlagao entre as variavels continuas “autoavaliacao da qualidade do sono” e
“nota pratica de voo”, foi utilizado o teste de Spearman, em razao da amostragem nao paramétrica.

»-
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4 RESULTADOS

Foram selecionados para a analise 202 alunos, sendo 110 do 2° ano e 92 do 4° ano do
CFOAV de 2024. O perfil sociodemografico, bem como o desempenho em voo e a qualidade
do sono, sao apresentados na Tabela 1.

Na avaliagdo da qualidade do sono, observou-se que os cadetes do 4° ano apresentaram
resultados superiores em relagio aos do 2° ano, com valores mais altos na autoavaliacao e mais baixos
na escala de sonoléncia de Epworth. O valor médio obtido na escala de sonoléncia de Epworth
para os alunos do 2° ano, de 16,72, enquadra-se na categoria de sonoléncia excessiva grave.

Tabela 1: caracterizacio dos voluntarios analisados — 2° e 4° anos

2° Ano (n=110) 4° Ano (n=92)

Média + DP fa (%) Média + DP fa (%)

Idade 20,41 + 1,06 22,30 + 1,07
Homens 97 (88,2) 83 (90,2)
Sexo

Mulheres 13 (11,8) 99,8
Autoavaliagao do sono 1,79 £ 0,61* 2,42 + 0,88
Sonoléncia de Epworth 16,72 £ 3,50%* 13,86 £ 5,10
Desempenho em voo 422+ 047 4,50 + 0,27

Legenda: * p < 0,01 comparado com o 4° ano. DP, desvio padrao. fa, frequéncia absoluta.
Fonte: os autores

A Tabela 2 apresenta a média das notas de voo segundo a categoriza¢do da escala de
sonoléncia de Epworth. Na analise de correlacdo entre as categorias de sonoléncia e a nota
pratica de voo, verificou-se correlagao significativa no 2° ano do CFOAV (p= 0,831), mas
nao no 4° ano (p= 0,013).

Tabela 2: perfil de média das notas de voo segundo sonoléncia de Epworth do 2° e do 4° ano

2° Ano (n=110) 4° Ano (n=92)
fa (%) Voo (M£+DP) fa (%) Voo (M£DP)
Excessiva grave 67 (60,9) 4,11 £ 0,49 * # 39 (42,4) 4,49 £ 0,27
Excessiva moderada 32 (29,1) 4,38 + 0,36 22 (23,9) 452 40,26
Excessiva leve 5 (4,55) 455+ 0,28 10 (10,9) 451 40,26
Normal alta 6 (5,45) 432 % 0,62 14 (15,2) 4,55 £ 0,29
Normal baixa 0 (0,0) NA 7 (7,6) 439 0,34

Legenda: * p = 0,051 comparado com excessiva leve. # p < 0,01 comparado com excessiva
moderada. fa, frequéncia absoluta. M*DP, média e desvio padrao. NA, nao se aplica.
Fonte: os autores
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Para as analises pareadas entre as categorias da escala de sonoléncia de Epworth e nota
pratica de voo no 2° ano, observaram-se diferencas entre as categorias “Excessiva grave-
Excessiva moderada” e “Excessiva grave-Excessiva leve”, conforme apresentado na Tabela 3.
Verificou-se que a nota média de voo do grupo classificado como “excessiva grave” apresentou
desvantagem em relacao aos grupos “excessiva moderada’ e “excessiva leve”, com tamanho de
efeito moderado a forte (d de Cohen > 0,5). Chama atengéo o fato de o grupo com sonoléncia
“excessiva leve” ter apresentado nota média de voo superior a do grupo “excessiva moderada”,
além de menor desvio padrao e, ainda assim, significancia estatistica limitrofe (p: 0,051).

Tabela 3: teste t independente referente a nota de voo nas categorias de sonoléncia (Epworth) — 2° ano

t p Teste d de EP do teste d
Cohen de Cohen
Excessiva grave-Excessiva moderada -2,870 0,005 - 0,617 0,221
Excessiva grave-Excessiva leve -1,988 0,051 -0,922 0,470

Legenda: EP, erro padrio.

Fonte: os autores

A correlagdao entre a autoavaliacdo da qualidade do sono e a nota pratica de voo
foi positiva no 2° ano do CFOAV, porém inexistente no 4° ano (p > 0,05), conforme
apresentado na Tabela 4.

Tabela 4: correlacao entre autoavaliacao do sono e nota de voo — 2° e 4° anos

Nota de voo Nota de voo
2° ano 4° ano
Autoavaliagdo do sono R de Spearman 0,258 0,151
p 0,003 0,076

Fonte: os autores

5 DISCUSSAO

Os piores indices de qualidade do sono, associados a valores médios reduzidos de
desempenho em voo entre os cadetes do 2° ano, quando comparados aos do 4° ano, constituem
os principais resultados em destaque neste estudo.

O achado de maior fadiga entre os cadetes dos primeiros anos de formacao militar era
esperado e mostra-se compativel com a rotina de estudos e as demandas inerentes a vida de
um cadete iniciante, estando essas condi¢Oes alinhadas as estratégias que visam preparar o
militar para a vida de caserna, na qual a prontidao para o trabalho é considerada uma atividade
intrinseca a profissao militar (Herrera, 2020). Durante a formagao, o cadete da Forca Aérea
¢ incentivado a enfrentar os desafios sem hesitar, a fim de alcancar seus objetivos, sob pena
de comprometimento da missao ou da operagao.

»-
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Entretanto, mesmo dentro do ambiente de adestramento, ha tempo e estimulo para todas
as esferas da formacao, inclusive para o repouso. Contudo, o baixo nivel de consciéncia sobre
a importancia do descanso e do sono, aliado a tendéncia de prolongar periodos dedicados
ao estudo e a pratica de atividades fisicas extracurriculares, com o intuito de potencializar o
desempenho académico ou de voo, pode explicar o que se observa como um grande equivoco
na busca por eficiéncia académica.

Os indices de sono observados neste estudo apresentam valores médios compativeis com
graves disturbios do sono, e esta amplamente documentado na literatura que o sono inadequado
reduz a capacidade de aprendizado (Browne ¢z al., 1994; Dewald e7 al., 2010; Maquet, 2001) e
repercute negativamente na seguranca de voo (O’Hagan ez a/., 2020; Sieberichs; Kluge, 2016).

Haja vista que o fator humano esta presente na maioria dos acidentes aeronauticos
(Wiegmann; Shappeli, 2017) e que a ma qualidade do sono dos pilotos exerce influéncia direta
sobre o desempenho operacional e aumenta o risco de incidentes e acidentes aeronauticos,
maior atencao deve ser direcionada aos resultados dos indices de sono observados neste
estudo, a fim de fomentar a¢oes voltadas a sua mitiga¢ao.

As operagdes de guerra modernas ocorrem em ambientes hostis, marcados por esforco
fisico intenso, sobrecarga cognitiva, restricao de sono e privacao calorica (Nindl ez a/., 2018).
Todavia, a prontidao e a resiliéncia militar frente a essas condi¢oes dependem de treinamentos
apropriados e continuos (Szivak; Kraemer, 2015), e nao de estratégias individuais desprovidas
de embasamento técnico-cientifico.

Nesse contexto, ndo apenas a capacidade de estabelecer tempo adequado de descanso
em periodos de paz deve ser considerada, mas também ¢é possivel investir em estratégias que
aumentem a tolerancia a fadiga frente ao sono inadequado e as atividades em tempos de guerra.
Medidas voltadas para melhorar a qualidade do sono, assim como indicadores para monitorar
e acompanhar sua evolucio, sio de fundamental importancia para a seguranca de voo. Isso
se aplica tanto ao desenvolvimento de estratégias para nivelamento da tolerancia a privagao
do sono, quanto ao estimulo a criacio de uma cultura justa, que valorize e otimize as horas
adequadas de descanso. Conforme sugerido por Caldwell e 2/ (2005), ap6s determinado nivel
critico do sono em que os niveis de tolerancia a privagao de sono diferem entre os individuos,
todos os sujeitos irdo apresentar consequéncias relacionadas a queda do desempenho.

Alguns modelos de incremento da tolerancia a privagao do sono, ja descritos na literatura,
estao relacionados a alteragoes na dieta, como as sugeridas por Zuraikat e St-Onge (2020). Os
autores relatam que alimentos contendo maiores quantidades de antioxidantes, como melatonina
e zinco, podem melhorar a qualidade do sono. O mesmo é observado em dietas com menor
teor de gordura saturada e maior consumo de fibras, vegetais, frutas e frutos do mar.

Além disso, mudangas no padrao de atividade fisica também parecem contribuir para a
melhoria da qualidade do sono. Uma revisao sistematica com metanalise demonstrou que
variaveis como o horario do dia em que a atividade fisica ¢ realizada e sua intensidade podem
influenciar positivamente a qualidade do sono (Kredlow ez a/., 2015).
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6 CONCLUSAO

Os alunos do 2° ano do CFOAV da FAB (turma de 2024) apresentaram qualidade do sono
inferior a dos alunos do 4° ano, com indices preocupantes, visto que mais de 60% demonstraram
quadro de sonoléncia excessiva grave. Adicionalmente, observou-se que os melhores indices
de desempenho em voo estio associados a escores de melhor qualidade de sono.

Investir em estratégias que promovam a conscientiza¢ao sobre a importancia do descanso
durante a rotina académica do cadete aviador, bem como estimular o desenvolvimento de uma
cultura justa dentro do ambiente militar, podem constituir medidas eficazes para assegurar
uma quantidade minima adequada de horas de sono aos cadetes em formacao. Rawcliffe ¢z
al. (2024) sugerem ajustes na programagao do treinamento militar de recrutas do Exército
Britanico, de modo a garantir o tempo minimo necessario de sono, prevenindo a queda do
desempenho cognitivo e o aumento do risco de lesdes.

Considerando que o descanso adequado ¢é elemento essencial da seguranca operacional, e
que o cansaco e a sonoléncia diurna figuram entre os principais fatores humanos associados
a acidentes aerondauticos, maior atencao deve ser direcionada a esses achados. Acoes
administrativas podem ser implementadas com o objetivo de estimular uma cultura justa
e promover ajustes na rotina alimentar e académica, contribuindo, assim, para a melhoria
da qualidade do sono dos cadetes em formagao. Além disso, medidas de monitoramento
e acompanhamento longitudinal dos indicadores de qualidade do sono entre os alunos
submetidos as aulas e avaliagoes praticas de voo mostram-se essenciais para o gerenciamento
do risco e a promogao da seguranga operacional.

Assim, os resultados deste estudo reforcam a necessidade de politicas institucionais voltadas
ao gerenciamento do sono e a promoc¢ao da prontidao operacional, aspectos fundamentais
para a formagao segura e eficiente do aviador militar.
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