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RESUMO

O sono ¢ crucial para as fungdes vitais do corpo, e alteracdes no ciclo sono-vigilia podem afetar
a saude. Professores, fundamentais na sociedade, enfrentam estressores como longas jornadas
e privagdo do sono. Este estudo objetivou verificar a percep¢do da qualidade do sono dos
docentes da Universidade do Estado de Minas Gerais, nos campis do Triangulo Mineiro,
buscando possiveis relagdes com a ocupacao. Dos 250 professores convidados, 82 participaram,
desses, 33 classificaram a qualidade do seu sono como ruim ¢ 9 como muito ruim no més
anterior a coleta. Isso totaliza 51,2% insatisfeitos com a qualidade do sono, evidenciando uma
percepcao predominantemente negativa. Esses resultados ressaltam a preocupacao com o sono,
j& que afeta ndo apenas o desempenho no trabalho, mas também tem implicagdes amplas na
saude e nas relacOes interpessoais. A atengdo a qualidade do sono ¢ crucial para garantir o bem-
estar e o desempenho eficaz dos profissionais.

Palavras-chave: ensino superior; ciclo circadiano; qualidade de vida; docentes; sono-vigilia.

PERCEPTION OF SLEEP QUALITY OF PROFESSORS OF THE STATE
UNIVERSITY OF MINAS GERAIS

ABSTRACT

Sleep 1s crucial for the body's vital functions, and changes in the sleep-wake cycle can affect
health. Teachers, fundamental in society, face stressors such as long working hours and sleep
deprivation. This study aimed to verify the perception of sleep quality of professors at the State
University of Minas Gerais, on the Tridngulo Mineiro campuses, looking for possible
relationships with occupation. Of the 250 invited teachers, 82 participated, of which 33
classified the quality of their sleep as bad and 9 as very bad in the month before collection. This
totals 51.2% dissatisfied with the quality of their sleep, showing a predominantly negative
perception. These results highlight the concern about sleep, as it affects not only work
performance, but also has broad implications for health and interpersonal relationships.
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Attention to sleep quality is crucial to guarantee the well-being and effective performance of
professionals.

Keywords: higher education; circadian cycle; quality of life; teachers; sleep-wake.

PERCEPCION DE LA CALIDAD DEL SUENO ENTRE PROFESORES DE LA
UNIVERSIDAD ESTADUAL DE MINAS GERAIS

RESUMEN

El sueo es crucial para las funciones vitales del cuerpo y los cambios en el ciclo de suefio-
vigilia pueden afectar la salud. Los docentes, fundamentales en la sociedad, se enfrentan a
factores estresantes como largas jornadas de trabajo y falta de suefio. Este estudio tuvo como
objetivo verificar la percepcion sobre la calidad del suefio de profesores de la Universidad
Estadual de Minas Gerais, en los campus del Triangulo Mineiro, buscando posibles relaciones
con la ocupacion. De los 250 docentes invitados participaron 82, de los cuales 33 calificaron la
calidad de su suefio como mala y 9 como muy mala en el mes previo a la recoleccion. Suman
un 51,2% insatisfechos con la calidad de su suefio, mostrando una percepcion
predominantemente negativa. Estos resultados resaltan la preocupacion por el suefio, ya que
afecta no s6lo el desempefio laboral, sino que también tiene amplias implicaciones para la salud
y las relaciones interpersonales. La atencion a la calidad del suefio es crucial para garantizar el
bienestar y el desempeiio eficaz de los profesionales.

Palabras clave: educacion superior; ciclo circadiano; calidad de vida; maestros; estela del
suefio.

1 INTRODUCAO

A qualidade do sono ¢ um fator essencial para o bem-estar e desempenho profissional,
especialmente entre docentes universitarios que enfrentam jornadas extenuantes e multiplas
demandas. Professores(as) sdo considerados um grupo de profissionais de extrema relevancia
para a sociedade. Esses(as) profissionais, estdo sujeitos a multiplos fatores estressores, como
extensas jornadas de trabalho, reducao do tempo dedicado ao lazer e as praticas esportivas,
alimentagdo inadequada, tempo escasso para descanso e, em especial, privagdo das horas de
sono (Mazon; Carlotto; Camara, 2008). Essa realidade experienciada pelo docente do ensino
superior pode prejudicar a maneira como esse percebe sua qualidade de vida (Minayo; Hartz;
Buss, 2000).

O termo qualidade de vida possui uma ampla defini¢ao, principalmente por tangenciar
aspectos de condi¢des vivenciais externas bem como as experiéncias subjetivas do individuo.
A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define qualidade de vida de forma abrangente,
descrevendo-a como “a percep¢ao do individuo sobre a sua posi¢do na vida, no contexto da
cultura e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relacdo a seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupagdes” (Fleck et al., 2000, p. 179). Esses fatores contemplam as condi¢des

de saude fisica, o repouso didrio, a mobilidade, as fun¢des cognitivas, a comunicagdo e relagao
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com outras pessoas, a satisfacdo sexual, a alimentagdo, a presenga ou auséncia de dor, a reserva
energética, o comportamento emocional, o trabalho, o lazer e a vida familiar e social de cada
sujeito (Nobre, 1995).

Professores universitarios, de diversas areas do conhecimento, constantemente,
agregam, além de sua carga horaria frente ao aluno, tarefas extraclasse que alongam sua jornada
laboral, multiplos empregos e execu¢do de tarefas em prazos reduzidos. Diante disso, esses
profissionais podem apresentar quadros negativos em relagdo ao seu sono, incluindo sua
privagao e reducdo da sua qualidade, impactando em seu bem-estar e saude (Moraes; Salvi;
Figueiredo, 2021, p. 123).

Pesquisadores, médicos e demais profissionais da satde, possuem um interesse
substancial em discutir, compreender e interpretar a qualidade de vida, buscando entendé-la
numa escala quantitativa, para que possa ser empregada em ensaios clinicos, modelos
econdmicos e, sobretudo, com o intuito de que os resultados encontrados possam ser
comparados entre as multiplices populagdes e inimeras patologias (Campolina et al., 2011).
Nesse viés, o sono ¢ parte fundamental da qualidade de vida, visto que, a qualidade do sono,
quando prejudicada, ocasiona consequéncias no organismo que sdo possiveis de alterar o
funcionamento cognitivo, comportamental e psicomotor, além de danificar o humor, aumentar
os niveis de estresse, cansago ¢ desanimo, comprometendo a saide e a qualidade de vida
(Freitas et al., 2021).

O sono abrange o comportamento biologico fundamental para a manutengdo de
inimeras fun¢des importantes do individuo. E uma fungdo bioldgica ativamente regulada e
organizada, que se constitui em trés processos: homeostatico, circadiano e ultradiano. O
primeiro processo determina a quantidade de sono e vigilia, o segundo organiza o revezamento
entre o sono e a vigilia durante o dia todo, e o tltimo, ultradiano, determina a alternancia entre
os tipos de sono REM e ndo REM. Desse modo, quando hé alteragdo no padrao do ciclo sono-
vigilia, € possivel que ocorram alguns efeitos no organismo, como diminui¢do do nivel de
vigilancia e prejuizo de atividades que demandam ateng@o e concentracdo, assim como efeitos
psicolédgicos de irritabilidade, tensdo, ansiedade e confusdo (Kapczinski; Quevedo; Izquierdo,
2011).

Com relacdo ao sono, sabe-se que alteracdes na qualidade, quantidade e conformidades
podem ter consequéncias diretas na qualidade de vida das pessoas. As implicacdes que surgem
com os disturbios do sono, pode provocar, na vida dos individuos, reducdo de sua produtividade
diaria, aumento da predisposi¢do a distirbios psiquidtricos, aparecimento e agravamento de

problemas de saude, riscos de acidentes no transito, absenteismo no trabalho e
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comprometimento maior da qualidade de vida (Amaro; Dumith, 2018). A auséncia do sono
também prejudica o desempenho cognitivo que compreende o aprendizado, o raciocinio 16gico,
a memorizacao, os calculos matematicos, os processamentos verbais complexos, os padrdes de
reconhecimento e tomadas de decisdes (Buysse ef al., 1989).

Nao obstante, a sociedade contemporanea, possui a necessidade crescente de trabalhar
em horarios irregulares, além de inimeros compromissos sociais durante o expediente noturno,
comprometendo o ciclo circadiano, o que desrespeita e desregula toda a circuitaria dos
mecanismos envolvidos na qualidade do sono, podendo assim, desencadear prejuizos a satde
fisica e mental das pessoas (Martinez; Lenz; Barreto, 2008). De acordo com esses autores
supracitados, apds uma noite sem dormir, o corpo pode reagir com sintomas diversos como:
ardéncia nos olhos, dores no estbmago, aumento na produgdo de suco gastrico causando azia,
além de mal-estar generalizado como dores nas articulagdes, redugdo da resisténcia
imunoldgica, podendo afetar a regeneragao celular e a recuperacgdo da fungdo imunitaria.

Os habitos da sociedade moderna como as extensas jornadas de trabalho e a ampliagdo
das atividades cotidianas tém exercido impactos negativos na qualidade de vida dos individuos,
visto que as horas de sono s3o cada vez menores devido ao aumento das responsabilidades
executadas (Kapczinski et al., 2011). De acordo com Crepaldi e Carvalhais (2020), o aumento
da jornada de trabalho atribui disturbios ao individuo, causando desalinhamento do ritmo
circadiano e do ciclo sono-vigilia.

Assim, a necessidade normal de sono em adultos pode variar de aproximadamente 5 a
10 horas por noite, com duragcao média de 7,5 horas. Nesse sentido, a dura¢ao do tempo de sono
apropriada para cada individuo esta relacionada com a qualidade do tempo de vigilia, ou seja,
¢ necessaria uma certa quantidade de sono para sustentar um tanto razoavel de alerta, visto que
0 sSono prepara o organismo para uma nova e efetiva vigilia (Bear; Connors; Paradiso, 2017).

Com toda essa contextualizagcdo inicial, percebe-se atualmente, que existe uma
precarizacdo do trabalho do(a) professor(a) universitario, manifesta pela desvalorizagdo da
imagem do(a) docente, baixos salarios, intensidade de exposi¢do a agentes de risco, caréncia de
recursos materiais € humanos, aumento do ritmo e intensidade do trabalho. Todas estas
situagdes configuram fatores psicossociais do trabalho que podem gerar sobrecargas de trabalho
fisicas e mentais que trazem consequéncias para a satisfagdo, saude e bem-estar dos
trabalhadores, assim como na qualidade de vida geral (Martinez, 2002).

Dessa forma, a qualidade do sono e a qualidade de vida dos(as) professores(as)
universitarios estdo intimamente relacionadas. Para além dessas consequéncias que surgem com
os disturbios do sono, percebe-se na rotina desses profissionais, uma reducdo de sua

produtividade diaria, possibilidade de aumento da propensdo a disturbios psiquiatricos,
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surgimento e agravamento de problemas de satide, riscos de acidentes de trafego, absenteismo
no trabalho e comprometimento maior da qualidade de vida. Nesse sentido, este estudo tem
como objetivo analisar a percep¢ao da qualidade do sono entre professores da Universidade do
Estado de Minas Gerais (UEMG), nos campi do Tridngulo Mineiro, e investigar possiveis

relagdes com sua rotina ocupacional.

2 CORPUS TEORICO

Compreende-se que o sono constitui um estado fisioldgico que sustenta o organismo
humano parcialmente e temporariamente sem vinculagdo com os estressores externos
(ambientais). O sono ¢ uma necessidade fisiologica basica para a manutencdo da vida,
promovendo reorganizacao do ritmo circadiano e dos ciclos ritmicos organicos e temporais dos
seres humanos (Kucharczyk; Morgan; Hall, 2012).

O ritmo circadiano diz respeito aos ritmos bioldgicos que sdo gerados ao longo de 24
horas através da expressdo de proteinas advindas de genes relogio, onde hé variacdes ciclicas
no comportamento, na fisiologia e no ciclo sono-vigilia. Dessa forma, os mecanismos
intrinsecos conferem ritmicidade aos processos fisioldgicos, garantindo a estabilidade do ritmo
circadiano, desempenho organico e¢ saude ideais. Entretanto, mesmo existindo um carater
endogeno nos ritmos dos organismos, incide também sobre eles a influéncia de eventos
externos/ambientais, que atuam na sincronizacao desses ritmos, como a desestabilizagdo entre
o sistema circadiano e as horas necessarias de sono (Monteiro et al., 2020).

A principal causa de alguns disturbios do sono € o desalinhamento do ritmo circadiano
devido a mudangas sistemadticas nas horas de sono, que podem ser decorrentes de alteragdes no
comportamento, na vida social ou no trabalho. A diminui¢do das horas de sono em individuos
¢ influenciada por fatores como estresse, uso de medicamentos, compromissos sociais €
irregularidades nos ciclos de sono-vigilia (Borges; Alves; Guimaraes, 2021).

O inicio do processo da industrializagdo, assim como a ampliagdao por produtos e
servigos, trouxe alteracdes na forma tradicional dos horarios laborais, transformando esses, de
cargas hordarias didrias de oito horas, em continuas e ininterruptas jornadas de trabalho. Isto
posto, os trabalhadores submetidos a atividades laborativas dispostas em varios turnos sao, de
certa maneira, compelidos a alterar suas rotinas de vida. Pesquisas demonstram que esse
acréscimo da jornada de trabalho pode trazer prejuizos a saude geral do individuo, causando
um desalinhamento do ritmo circadiano e no ciclo sono vigilia (Ferguson; Dawson, 2012).

Os autores Kucharczyk et al. (2012) constataram em sua pesquisa, que os turnos de

trabalho com privagdes ou interrup¢des do ciclo do sono proporcionam piores indices de
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qualidade do sono (QS). O que também pode ser observado atualmente. Outros autores
correspondem ao afirmar que a diminui¢ao da QS, afeta também a qualidade de vida (QV) ¢ a
qualidade de vida no trabalho (QVT) (Ferguson; Dawson, 2012).

A QVT fundamenta-se em certificar ao trabalhador boas condi¢des de trabalho para a
realizagdo de suas atividades com satisfagdo ¢ bem-estar. A QVT ¢é um diferencial na
organizagdo de trabalho, uma vez que assegura possibilidades concretas de beneficios em
relagdo aos servicos prestados (Timossi et al., 2009). Entretanto, mesmo com a busca pela
qualidade de vida no trabalho, o trabalhador estd sujeito a vivenciar situagdes desgastantes e
levar ao surgimento de reagdes associadas a varios mecanismos patogénicos, cognitivos,
afetivos, de conduta ou fisiologicos, principalmente, o estresse. Dessa forma, o trabalho pode
ser observado tanto como um meio de satisfacdo da maior parte das necessidades humanas,
quanto uma fonte de adoecimento, visto que na atuagdo das atividades laborais, o trabalhador
se defronta com riscos a sua saude fisica e mental, reduzindo a QVT (Gregorio et al., 2016).

Os docentes de cursos superiores sdo pertencentes a uma classe de profissionais de
extrema relevancia considerando o desenvolvimento de uma sociedade, pois sdo participes
criticos da comunidade do conhecimento, empenhados na busca e na disseminagao de valores
relevantes para a formagdo das novas geragdes e para a sociedade da qual fazem parte. No
entanto, nao se pode olvidar em listar algumas condi¢des adversas de trabalho que muitos
docentes sdo submetidos, como: longas jornadas de trabalho, trabalhos realizados em seus lares,
elaboragdo e correcao de atividades, preparagdo de aulas e orientacao de estudantes, reunioes,
respostas a e-mails, WhatsApp, baixa remuneragdo, dentre outras. Essas situagdes somadas
confluem diretamente na redu¢do do tempo de lazer e descanso desses profissionais (Mazon et
al., 2008).

Essas especificidades exigidas pela profissdo, influenciam negativamente em varios
aspectos da satide geral de muitos docentes de cursos superiores, como por exemplo
interferéncias na qualidade do sono, que reflete na qualidade de vida e na qualidade de vida no
trabalho (Sanchez et al., 2019). A Organiza¢do Internacional do Trabalho (OIT, 1998)
considera a atividade docente como a segunda categoria profissional mais estressante devido
ao acumulo de atribuigdes e pressoes acarretadas pelo trabalho que reproduzem negativamente
na saude fisica, mental e emocional e, consequentemente, na QV desses profissionais
(Carvalho, 2019).

Esses apontamentos sdo reconhecidos por Amaro e Dumith (2018) em uma pesquisa
realizada com docentes, pois os profissionais que externaram sonoléncia diurna, apresentaram
relagdo com o ritmo de vida acelerado em que sdo submetidos constantemente. As atividades

desempenhadas por esses docentes neste estudo foram: preparar e ministrar aulas, dar atengao
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extra a seus alunos, preparar, aplicar e corrigir provas, produzir artigos académicos, elaborar
trabalhos de pesquisas, orientar alunos, entre outras atividades. Essas solicitagdes, muitas vezes,
exigem carga horaria extra, que acaba intervindo na vida particular dos docentes e em especifico
na qualidade do sono. Dessa forma, muitas vezes, os docentes sacrificam o tempo que seria
dedicado ao sono, para realizar as tarefas extras que sdo exigidas pela profissao, adquirindo o
habito de se privar de horas de sono que seriam essenciais a sua saude geral.

Outro ponto a ser mencionado ¢ o aumento dos niveis de estresse, que decorre também
das condigdes adversas responsaveis pela reducao do tempo de lazer e descanso desses
profissionais, que implica diretamente na reducao da quantidade e qualidade do sono (Mazon
et al., 2008). Os docentes, quando submetidos a altas exigéncias, deparam com dificuldades
para relaxar, acalmar os pensamentos referentes ao trabalho e comecar a fase de recuperagao e
distanciamento das tensdes experienciadas durante o dia. A vivéncia continua desse processo
acarreta maior excitacdo fisioloégica e cognitiva do sistema nervoso central, o que pode
desencadear a privagao parcial e/ou o atraso do inicio do sono (Freitas et al., 2021).

A medida que as exigéncias (como o excesso de trabalho) e as condi¢des externas
(exigéncias sociais) ndo correspondem as necessidades e expectativas individuais, ou
ultrapassam a capacidade fisica ¢ os conhecimentos do profissional para um apropriado
desempenho no trabalho, pode ocorrer o estresse profissional. Infere-se que tal condi¢ao pode
modificar a forma como o individuo pensa, sente ¢ se comporta, produzindo alteragdes
fisioldgicas na satde do individuo e do proprio ambiente de trabalho. Além disso, o estresse
interfere no estagio do sono, comprometendo o seu padrdo normal de funcionamento
(Figueiredo et al., 2020). Segundo Alvim et al. (2019), parte dos docentes universitarios
descrevem varios sintomas fisioldgicos, tais como dores de cabeca constante, desconforto
gastrico, nduseas, dificuldade de concentragdo, ansiedade, angustia e principalmente insonia,
que influenciam negativamente a qualidade de vida desses profissionais.

Individuos que enfrentam situagdes estressantes em suas profissdes t€ém uma maior
probabilidade de experimentar condi¢gdes que afetam seu bem-estar fisico, mental e emocional.
Estressores persistentes no ambiente de trabalho sdo reconhecidos como fatores significativos
na previsdo dos resultados da satide mental desses profissionais. A sindrome de burnout ¢
considerada como uma das possiveis consequéncias associadas a essa situacao (Baptista et al.,
2019). Além disso, a satide mental dos professores tem sido um problema crescente em muitos
paises devido ao fato de que, em geral, os docentes possuem um elevado risco de

desenvolverem transtornos associados ao estresse (Carvalho, 2019).
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Nesse sentido, a Sindrome de Burnout (SB) constitui um conjunto de sinais e sintomas
associados a situagdes de estresse prolongado no trabalho, composta por trés dimensdes:
esgotamento emocional, falta de realizagdo pessoal no trabalho e despersonalizagdo. A primeira
dimensdo ¢ caracterizada pelo sentimento da auséncia de energia e recursos emocionais para
lidar com as demandas do trabalho cotidiano. A falta de realizacdo pessoal no trabalho ou a
insatisfacdo no trabalho pode ser evidenciada pela tendéncia dos trabalhadores a avaliarem-se
negativamente, sentindo-se incapazes, insuficientes, desmotivados e com baixa autoestima.
Como resultado, a despersonalizagao ou desumanizagdo emerge, manifestando-se através de
sentimentos e atitudes negativas, como a dissimulagdo afetiva e o distanciamento em relagao as
pessoas com quem o profissional interage diretamente. Assim, a existéncia de estressores no
ambiente de trabalho requer que as pessoas facam esfor¢os para enfrentar esse ambiente e as
suas demandas, levando-as a buscar um equilibrio entre as diferentes exigéncias dos ambitos
profissional e pessoal (Baptista et al., 2019).

Os professores universitarios no Brasil enfrentam uma disparidade salarial em relagao
as suas extensas responsabilidades. Como resultado, ¢ comum que eles assumam varios turnos
de trabalho ou busquem empregos adicionais para complementar sua renda. No entanto, a
medida que o tempo gasto na universidade e em sala de aula aumenta, os niveis de satide geral
e disturbios do sono tendem a piorar. Situacdes como trabalhar mais de 40 horas por semana,
assumir inumeras jornadas de trabalho e ter pouco tempo de descanso podem prejudicar a rotina
de trabalho dos docentes, resultando em desgaste e fadiga excessiva (Fernandes et al., 2009).

Os seres humanos consomem um ter¢o de suas vidas dormindo. Posto que pesquisas
recentes demonstram que com o passar do tempo, dormimos cada vez menos. Com relagdo aos
aspectos do sono, tem-se dois estados primarios definidos com base nos critérios fisiologicos:
sono sem movimentos rapidos dos olhos (NREM) e sono com movimentos rapidos dos olhos
(REM). Percebe-se que o sono NREM possivelmente esteja localizado na estrutura cerebral
hipotalamo anterior, no talamo, no prosencéfalo basal, no ntcleo dorsal da rafe do tronco
cerebral. No entanto, os neuronios colinérgicos seriam os responsaveis por deflagrar e manter
o sono REM (Mello ef al., 2008).

O sono ¢ gerido por uma grande quantidade de neurotransmissores € hormonios que
atuam em conformidade para certificar que um procedimento tdo substancial ndo seja
seriamente perturbado por fatores ambientais. Com tal caracteristica, um sistema imunoldgico
bem conservado ¢ essencial para a sobrevivéncia. Quando esses sistemas ndo funcionam em
perfeita harmonia, tem-se um fator agravante: o estresse, o qual pode resultar em perturbacdes

diversas (Palma et al., 2007).
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As implicagdes dos disturbios de sono se desdobram em pelo menos trés niveis
subsequentes que prejudicam a qualidade de vida da pessoa acometida. No primeiro nivel,
contemplam as variaveis proximais ou bioldgicas, que ocasionam consequéncias imediatas ao
organismo ¢ compreendem modificagcdes fisioldgicas, como cansago, fadiga, falhas de
memoria, dificuldade de atengdo e de concentragdo, hipersensibilidade para sons e luz,
taquicardia e alteracdo do humor. As variaveis mediais ou funcionais, fazem parte do segundo
nivel e s@o consequéncias secundarias, observadas a médio prazo. Possuem implicagcdes nas
atividades cotidianas, relacionadas aos problemas com o sono, como por exemplo: aumento do
absenteismo no trabalho, aumento de riscos de acidentes, problemas de relacionamento e
cochilo ao volante. Ja no terceiro nivel, estdo as variaveis distais ou extensivas, observadas a
longo prazo, como um segundo desdobramento dos distirbios do sono. Essas variaveis
abrangem a perda do emprego, sequelas de acidentes, rompimento de relagdes, surgimento e
agravamento de problemas de satide (Briones ef al., 1996).

De acordo com Muller e Guimaraes (2007), a sonoléncia tem impacto relevante na saude
geral e no estado funcional do ser humano, influenciando notadamente na autopercep¢do em
relacdo a energia/fadiga, assim como na percepgdo geral da saude, do bem-estar e do estado
funcional do individuo. Segundo os autores, cerca de 15% e 12% da populagdo brasileira adulta
relatam possuir disturbios do sono e fadiga diurna, respectivamente. E valido mencionar que
esses resultados foram mais expressivos em mulheres, com idade entre 50 e 59 anos, sem

educacao formal, sedentarias e fumantes.

Os disturbios do sono estdo se tornando cada vez mais um importante
problema de saude na sociedade moderna, e sdo influenciados pela
estimulag@o retiniana por dispositivos eletronicos, bem como o trabalho
prolongado e/ou noturno, o que pode agravar a inflamagdo sistémica e
pulmonar durante as infecgdes virais (Mello ef al., 2020, p. 199).

A qualidade de vida ¢ um conceito em que consideraveis itens sdo contemplados e
dependentes de inumeras varidveis individuais, as quais diversificam de acordo com crengas,
valores e culturas. Em tese, sdo apreciados a capacidade fisica, o bem-estar psicologico, as
interacdes com a sociedade e a situacdo financeira, que reflete a propria percepgao pessoal
(Amaro; Dumith, 2018).

Para Herculano (2000), existem apontamentos sobre a qualidade de vida que merecem
ser considerados em conjunto, como: qualidade habitacional, qualidade educacional, qualidade
de saude, condicOes de trabalho, diversidade e horizontalidade na comunicac¢do social,

qualidade de transporte coletivo, qualidade ambiental urbana, qualidade ambiental nao urbana,
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qualidade, pluralidade e horizontalidade nos canais e decisdo coletiva. Ao considerarmos esses
pontos, deve-se analisar as possiveis associagdes ¢ alteracdes em termos de quantidade, como
por exemplo: o tempo despendido com o transporte do local de trabalho e a residéncia reduzindo
o tempo de descanso e consequentemente o sono, o barulho urbano alterando a qualidade do
sono e assim por diante.

Nesse sentido, o desempenho do trabalhador ¢ diretamente proporcional a sua saude e,
no caso do docente do ensino superior, a eficacia de seu trabalho sao medidas pela qualidade
do aprendizado do estudante, por pesquisas desenvolvidas e por projetos de extensao em que a
sociedade local se beneficia. Desse modo, a satde desse profissional resulta no reflexo de
praticas que irdo beneficiar as politicas publicas que sdo desenvolvidas no ambito do Estado,
organizagdes de trabalhadores e movimentos sociais (Corréa, 2021). Portanto, tendo em vista o
que se discutiu nesta secao, destaca-se que este estudo, no que diz respeito ao cumprimento do
objetivo assumido, avalia como imprescindivel verificar como est4 a percepcao da qualidade
do sono dos(as) professores(as) universitarios e suas possiveis relacdes com o padrio

ocupacional.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo ¢ de natureza exploratéria e descritiva, com abordagem qualitativa e
quantitativa. Pesquisas exploratérias objetivam proporcionar maior familiaridade com o
problema, com o intuito de torna-lo mais explicito ou construir hipdteses. As descritivas visam
descrever as caracteristicas de determinada populacdo ou fendmeno, podendo ser elaboradas
com o objetivo de identificar possiveis relagdes entre variaveis (Gil, 2017). A pesquisa possui
métodos mistos, ou seja, quantitativos e qualitativos, visto que os resultados sdo apresentados
em termos numéricos € mediante descri¢des verbais respectivamente.

A coleta de dados ocorreu no periodo de abril a maio de 2023, por meio de um
formulério eletronico encaminhado para o e-mail institucional de cada docente e grupos do
WhatsApp dos professores da Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG), das unidades
Frutal e Ituiutaba. Os instrumentos utilizados foram: o questionario sociodemografico e o
instrumento referente ao Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI).

Todas as etapas do estudo foram realizadas de modo online por meio da plataforma
Google Forms (Google Apps Script, 2017). Como critérios de inclusdo, foram incluidos
docentes da UEMG de ambos os campis, em exercicio no momento da coleta, efetivos e

convocados, de ambos os sexos, € que ndo possuissem transtornos neuropsiquiatricos
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identificaveis. A unidade de Frutal possuia no periodo da coleta, 85 docentes efetivos e 12
convocados temporariamente para o ano letivo de 2023, portanto 97 professores. A unidade de
Ituiutaba dispunha de 95 professores efetivos e 58 professores convocados temporariamente,
totalizando 153 professores.

Nesse sentido, 250 docentes foram convidados a participar da pesquisa. Destes,
obtivemos um total de 82 respostas. Dos respondentes 48 sao mulheres e 34 homens, com média
de idade de 39 anos. A participagdo dos professores na pesquisa ocorreu de forma voluntaria,
sigilosa e condicionada a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Estado de Minas
Gerais, CAAE 66737522.4.0000.0197.

Os participantes responderam a questdes relacionadas a informagdes sociodemograficas
e ao instrumento referente ao Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI), que avalia
subjetivamente o padrao habitual do sono.

O instrumento foi desenvolvido por Buysse ef al. (1989), sendo validado e traduzido no
Brasil, em populagdo adulta, por Bertolazi ef al. (2011). O PSQI ¢ composto por 19 itens
distribuidos em sete componentes: qualidade do sono, laténcia, duragdo, eficiéncia habitual,
disturbios, uso de medicamentos e sonoléncia diurna. Cada componente recebe pontuagdo de 0
a 3, resultando em escore global de 0 a 21 — quanto maior a pontuacdo, pior a qualidade do
sono. Pontuagdes acima de 5 indicam ma qualidade.

Os dados foram analisados através de estatisticas descritivas, analisando as
caracteristicas sociodemograficas, os aspectos psicossociais da profissdo e os resultados obtidos
em relacdo a qualidade e rotina do sono. Os relatérios foram integrados de forma interativa
contemplando os dados quantitativos e qualitativos para anélise no Google Data Studio (Snipes,

2018).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Participaram da pesquisa 82 docentes da UEMG, das unidades de Ituiutaba e Frutal,
sendo 48 (58,5%) do género feminino e 34 (41,5%) do género masculino, com média de idade
de 39 anos.

Em relagdo ao questionario sociodemografico 62,2% dos participantes eram casados,
30,5% eram solteiros e 7,3% divorciados. Ainda sobre a composicao familiar, 61% dos
professores possuem filhos(as), e 65,9% se declararam principais responsaveis pelo sustento da

familia. No que diz respeito as demandas domésticas e familiares, as condi¢des de trabalho tém
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contribuido para a reducdo do tempo de sono dos docentes, visto que, para conseguirem
equilibrar as atividades laborais e pessoais, esses profissionais ampliaram as jornadas de
trabalho para o periodo noturno. Essa extensao de jornada, aliada aos varios estimulos recebidos
e as dificuldades em desligar-se das preocupacgdes, pode resultar em mudangas no ciclo sono-
vigilia, dificuldades para adormecer e manter o sono ao longo da noite, além de propiciar sonhos
agitados e horas de sono insuficientes (Pinho et al., 2021).

De acordo com o nivel de escolaridade dos docentes, 18,3% possuem formagao com
titulo de p6s-doutorado, 51,2% doutorado, 29,3% mestrado e 1,2% especializacao lato sensu, o
que demonstra que todos os professores que participaram da pesquisa estdo em constante
atualizagdo de seus conhecimentos e consequentemente ampliacao curriculares. De acordo com
Borges et al. (2021), as mudangas contemporaneas e as exigéncias do ensino tém influenciado
o trabalho dos professores, especialmente no contexto da educagdo superior, em que o
conhecimento agora ¢ avaliado por meio da produgdo cientifica desses profissionais, sendo essa
uma alavanca essencial para o desenvolvimento econdmico do pais. Isso tem levado esses
profissionais docentes desta categoria a desenvolverem tarefas com agilidade, tendo que ser
resolutos e com niveis de atualizagdo constante. Nesse cenario, o processo de trabalho docente
exige uma abordagem imediatista, focada em resultados, estando sujeito a uma aceleragdo
constante, impulsionada pela busca de produtividade e competéncia.

No que se refere ao indice de qualidade do sono de Pittsburgh (PSQI), a grande maioria
dos participantes (48 pessoas ou 58,6% da amostra) se deitam para dormir entre 22:00 e 23:30
horas, seguido de 30 docentes que se deitam entre 00:00 e 02:00 horas. E, geralmente, a maior
parte dos professores (51 pessoas) acordam entre 6:00 e 7:00 horas, seguido de 17 e 7 docentes
que acordam entre 8:00 e 9:00 horas e 7 professores que acordam 5:00 horas. Nesse sentido,
conforme as respostas obtidas pelo indice de PSQI, no tltimo més, o tempo médio de sono da
amostra de docentes ¢ de 7 horas por noite. Alguns dados qualitativos em relagdo a quantidade
de horas de sono merecem ser apresentadas, como: “ndo tenho dificuldade alguma para pegar
no sono, o unico detalhe é que percebo que 7h de sono ndo sdo suficientes depois que passei a
trabalhar na UEMG, quando consigo dormir 9-10h me sinto otima, estou marcando médico

2 ¢

para verificar essa situa¢do”, “ao longo desta ultima semana venho tendo uns espasmos nos

membros superiores e inferiores”, “ndo tenho dificuldade de dormir, mas, independentemente

da quantidade de horas que durmo, sempre acordo cansado e fico boa parte do dia com sono”.

Também tiveram respostas apresentadas em relacdo a preocupagdes sobre o trabalho “comego
29 ¢¢

a lembrar de todas as atividades por cumprir e tenho vontade de levantar para trabalhar”, “o

nivel de preocupagao influencia muito o tempo que demoro para dormir e a qualidade do sono,
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fazendo com que eu demore muito para adormecer e fique com um sono superficial nos
momentos de maiores preocupagoes” € “perder o sono pensando nas resolugdes de tarefas e
conflitos cotidianos”.

Dessa forma, conforme Bear et al. (2017) a necessidade normal de sono em adultos
varia entre 5 e 10 horas por noite, com dura¢ao média de 7,5 horas, de modo que a duragao do
tempo de sono apropriada para cada individuo se relaciona com a qualidade do tempo de vigilia,
ou seja, ¢ preciso uma quantidade de sono ideal para sustentar o alerta do organismo.

Seguindo essa logica, em relacdo a frequéncia de motivos que desencadearam
dificuldades para dormir, 35,4% dos docentes julgaram ndo conseguir adormecer em até 30
minutos uma ou duas vezes por semana e 23,2% nao conseguiram adormecer trés ou mais vezes
na semana. Conforme demonstrado na Figura 1, 36,6% dos participantes mencionaram que,
durante o ultimo més, acordaram trés ou mais vezes por semana no meio da noite ou de manha
cedo, seguido de 29,3% que acordaram uma ou duas vezes por semana, ¢ 20,7% dos docentes
acordaram menos de uma vez por semana. Além disso, de acordo com a Figura 2, 32,9% das
pessoas precisaram se levantar para ir ao banheiro trés ou mais vezes na semana, 23,2% se
levantaram menos de uma vez por semana ¢ 19,5% se levantaram uma ou duas vezes por
semana.

Figura 1 — Frequéncia de dificuldade para dormir durante o Gltimo més porque acordou no meio da noite ou de
manhi cedo

trés ou mais vezes
na semana

uma ou duas vezes
por semana

menos de uma vez
por semana

nenhuma vez no
tltimo més

Fonte: elaboragdo propria.

Esses dados podem ser associados ao argumento de Freitas et al. (2021), pois de acordo
com os autores, os docentes, quando submetidos a altas exigéncias, se deparam com
dificuldades para relaxar, acalmar os pensamentos referentes ao trabalho e comecar a fase de

recuperagao e distanciamento das tensdes experienciadas durante o dia. Dessa forma, a vivéncia
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continua desse processo acarreta maior excitagdo fisioldgica e cognitiva do sistema nervoso

central, o que pode

trés ou mais vezes
na semana

menos de uma vez
por semana

nenhuma vez no
dltimo més

uma ou duas vezes
por semana

desencadear a privagdo parcial e o atraso do inicio do sono.

Figura 2 — Frequéncia de dificuldade para dormir durante o ultimo més porque precisou levantar-se para ir ao
banheiro

Fonte: elaboracdo propria.

Em relacdo a dificuldade de dormir devido a sonhos ruins, 37,8% dos docentes
afirmaram ter sonhos ruins menos de uma vez por semana, 24,4% responderam ter uma ou duas
vezes por semana essa dificuldade e 8,5% tiveram sonhos ruins trés ou mais vezes na semana
no ultimo més.

Uma das caracteristicas do sono analisada abrangia a frequéncia com que obteve
dificuldade para dormir porque sentiu dores no ultimo més. Assim, 28% dos participantes
apresentaram dificuldade para dormir porque sentiram alguma dor pelo menos uma vez por
semana, 14,6% sentiram dores trés ou mais vezes na semana e 8,5% sentiram algum tipo de dor
uma ou duas vezes por semana. Segundo Martinez et al. (2008), a sociedade contemporanea
enfrenta o desafio crescente de horarios de trabalho irregulares € compromissos sociais
noturnos, comprometendo o ciclo circadiano e prejudicando os mecanismos que regulam a
qualidade do sono. Isso pode desencadear prejuizos a satde fisica e mental das pessoas. Os
autores explicam que uma noite sem dormir pode levar a sintomas como ardéncia nos olhos,

dores no estdmago, aumento na producdo excessiva de suco gastrico causando azia, além de
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mal-estar geral. Outros sintomas também podem comparecer, como dores nas articulagdes,
redu¢do da imunidade, e possiveis efeitos adversos na regeneracdo celular e na fungdo
imunologica.

Alguns dados qualitativos apresentados pelas respostas dos docentes sobre outras razdes
que provocaram dificuldade para dormir no Gltimo més foram referentes aos filhos, pois 25%
dos respondentes, sendo a maior parte de mulheres, apresentaram esse apontamento como um
fator de prejuizo nas noites de sono e consequente qualidade desse. Conforme apresentado por
Santos et al. (2021), a rotina desempenha um papel fundamental no dia a dia, assim como uma
rede de apoio adequada para as maes. Entretanto, a desigualdade na divisdo de tarefas dentro
da familia contribui para a imposi¢@o as mulheres da responsabilidade pelas tarefas domésticas
e pelo cuidado com os filhos, o que restringe sua liberdade para se envolver em outras atividades
e até mesmo ao autocuidado.

Outras preocupagdes também compareceram nas respostas como fator contributivo para
dificuldade para dormir (16,7%). Sono leve (8,3%) e sono com qualidade ruim (12,5%) também
foram listados como problemas. Algumas respostas apresentadas foram “preocupag¢oes com
trabalho”, “perdi completamente o sono pensando nas resolugoes de tarefas e conflitos

99 <¢

cotidianos”, “acordar cansado, como se estivesse brigando ou com muitos afazeres, de 6 a 7

2 ¢

vezes por semana’, “tive preocupag¢oes com atividades de trabalho e pessoais que precisavam
ser resolvidas”, “insonia”.

De acordo com Figueiredo ef al. (2020), quando as demandas, como a carga excessiva
de trabalho, e fatores externos, como responsabilidades e pressdes sociais, ndo estdo alinhados
com as necessidades e expectativas individuais, ou quando ultrapassam a capacidade fisica e o
conhecimento do profissional para um desempenho adequado no trabalho, isso pode resultar
em estresse profissional. Esse estado pode influenciar a cogni¢do, emogdes e comportamento
do individuo, causando também alteragdes fisiologicas que afetam tanto a saude pessoal quanto
o ambiente de trabalho. Além disso, o estresse interfere no ciclo do sono, perturbando o seu
funcionamento normal.

Ao responderem sobre a classificagdo da qualidade do sono durante o Gltimo més, na
Figura 3 € possivel observar que 36 (43,9%) docentes classificaram a qualidade do sono como
boa e quatro (4,9%) docentes julgaram como muito boa. Em contrapartida, 33 (40,2%) docentes
classificaram a qualidade do seu sono como ruim e nove (11%) docentes classificaram como
muito ruim. Totalizando 42 docentes ou 51,2% da amostra de profissionais insatisfeitos com a

qualidade de seu sono.
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Figura 3 — Classifica¢do da qualidade do sono de maneira geral durante o Gltimo més

Fonte: elaboragdo propria.

Desse modo, conforme apresentado por Moraes et al. (2021), professores universitarios,
frequentemente, incluem, além de sua carga hordria em sala de aula, atividades extraclasse que
estendem o seu expediente de trabalho, outras ocupagdes e execucdo de tarefas em prazos
reduzidos. Diante disso, esses profissionais podem manifestar quadros negativos em relagdao ao
seu sono, incluindo sua privagao e a redugao da qualidade, impactando em seu bem-estar ¢ sua
saude geral.

Além disso, a qualidade do sono ruim recorrente pode resultar na reducdo do sono
devido ao aumento das horas de trabalho. E valido mencionar que o avango tecnolégico trouxe
iniimeros beneficios para a sociedade, no entanto a ampliagao do uso de dispositivos eletronicos
dissipou as fronteiras entre vida pessoal e profissional, principalmente de docentes, que nao
limitam mais seu horario laboral ap6s o expediente, continuando suas tarefas nos momentos de
descanso (Freitas et al., 2021).

Sobre a frequéncia com que apresentaram dificuldades para permanecer acordado
enquanto desenvolvia outras atividades como dirigir, comer ou participar de uma atividade
social no ultimo més, 21 docentes responderam ter dificuldade menos de uma vez por semana,
oito responderam ter dificuldade uma ou duas vezes por semana e quatro responderam ter
dificuldade trés ou mais vezes na semana.

Esses dados corroboram com os resultados do estudo de Briones et al. (1996), que
desvela que os distirbios de sono apresentam trés niveis de comprometimento que afetam a
qualidade de vida do individuo. No primeiro nivel, estdo as consequéncias imediatas, como
cansago, fadiga, falhas de memoria, dificuldade de atencdo, hipersensibilidade a estimulos,
taquicardia e alteracdo do humor, todas relacionadas as varidveis bioldgicas ou modificagdes
fisiologicas. O segundo nivel contempla consequéncias a médio prazo, como aumento do

absenteismo no trabalho, risco de acidentes, problemas de relacionamento e cochilos ao volante,
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relacionadas as variaveis funcionais ou mediais. Ja no terceiro nivel, estdo os efeitos observados
a longo prazo, como a perda do emprego, sequelas de acidentes, ruptura de relacionamentos e
agravamento de problemas de saude, representando um segundo desdobramento dos disturbios
do sono.

No que diz respeito a dificuldade de manter o entusiasmo (animo) para realizar
atividades habituais durante o ultimo més, a Figura 4 confirma que apenas 11 (13,4%)
participantes responderam ndo ter nenhuma dificuldade. Contudo, 35 (42,7%) docentes
responderam ser um problema leve, 20 (24,4%) responderam ser um problema razoavel e 16

(19,5%) responderam ser um grande problema.

Figura 4 — Classificaggo da dificuldade para manter o entusiasmo/animo para realizar atividades habituais
durante o Gltimo més

Um problema
razoavel

0 5 10 15 20 25 3 3
Fonte: elaboragdo propria.

Nesse viés, conforme Freitas et al. (2021), o sono desempenha um papel crucial na
qualidade de vida e na percepcao dessa qualidade, e quando essa ¢ prejudicada, pode ocasionar
alteragdes no funcionamento cognitivo, comportamental e psicomotor, além de causar danos ao
humor, aumentar os niveis de estresse, cansago e desanimo, prejudicando a satide geral e mental
do individuo. Assim, garantir a qualidade do sono ¢ de suma importancia para prevenir impactos
adversos no desempenho fisico, cognitivo, social e, inclusive, na qualidade de vida. Um sono
com boa qualidade reduz substancialmente questdes como a sonoléncia excessiva durante o dia,
que se manifesta como uma necessidade aumentada de repouso e requer mais do que um breve

descanso para que a pessoa recupere sua energia (Sarmento, 2018).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo indicam, de forma geral, que a maioria (51,2%) dos docentes
entrevistados possuem uma percepcdo ruim sobre a qualidade de seu sono. Nesse sentido,
conforme Freitas et al. (2021), pode-se afirmar que a baixa qualidade do sono representa um
sério risco para o individuo, afetando ndo apenas o desempenho no trabalho, mas também a
vida em todos os ambitos, como saude e os relacionamentos interpessoais. Os efeitos adversos
de um sono inadequado, que frequentemente passam despercebidos, podem ter impactos
significativos na saude fisica, emocional, nos relacionamentos e na produtividade. Portanto, a
questdo do sono deficiente deve ser vista como um problema de satde publica que requer
investigacdes e publicacdes adicionais, especialmente no contexto dos professores de ensino
superior.

E importante ressaltar que esta pesquisa apresenta algumas limitagdes, sendo uma delas
a baixa adesdo de resposta por parte dos docentes ao questionario (82 de 250). E possivel
presumir que os docentes que ndo participaram do estudo possam enfrentar niveis mais baixos
de qualidade de vida, uma vez que podem estar sob maior estresse, tendo dificuldades para
gerenciar suas numerosas responsabilidades e enfrentando possiveis adversidades no sono. Ou
que as respostas a mais um questionario também possa ser um indicativo de tarefas extras das
tantas intermindveis assumidas pelos docentes. No entanto, se tivéssemos mais respostas, isso
poderia fortalecer ainda mais as associacdes encontradas neste estudo. Nesse sentido, segundo
Amaro e Dumith (2018), ¢ relevante notar que taxas de resposta semelhantes ou até mesmo
mais baixas foram observadas em estudos similares. Além disso, em alguns desses estudos, as
populagdes avaliadas eram numericamente menores e, em certos casos, ndo representativas.

Esse estudo teve como objeto verificar a percep¢do da qualidade do sono dos(as)
professores(as) universitarios buscando possiveis relagdes com o padrio ocupacional. E
fundamental levar em consideragdo que os resultados deste estudo sdo aplicdveis apenas aos
docentes da UEMG das unidades de Ituiutaba e Frutal, e ndo devem ser interpretados como
indicativos de relagdes causais. No entanto, para Amaro e Dumith (2018) acredita-se que esses
resultados podem ser extrapolados ndo apenas para outras institui¢des de ensino superior, mas
também para diferentes segmentos da sociedade, uma vez que a relagdo entre sono e qualidade
de vida possui um componente bioldgico substancial. Mesmo assim, ¢ recomendavel realizar
estudos adicionais sobre esse tema, abrangendo todos os niveis de ensino e investigando
detalhadamente as caracteristicas e variagdes da docéncia em seus diversos aspectos.

Nesse viés, caso as condigdes para uma melhoria na qualidade de vida e uma noite de

sono adequada nao forem alcangadas, isso pode resultar em consequéncias prejudiciais para a
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sociedade, uma vez que os professores desempenham um papel fundamental na formagao,
transmitindo conhecimentos desde o nivel basico até as fronteiras mais avancadas da pesquisa

em diversas areas.
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