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RESUMO

As alteracdes do sono e do estresse ocupacional dos docentes universitarios podem influenciar a sua
vida pessoal e a profissional. O sono é de extrema importancia para o funcionamento adequado do
organismo como um todo. O estresse ocupacional pode estar presente entre os professores
atualmente, em consequéncia da presséo social, da cobranca profissional, do excesso de atividades,
gue inclusive séo realizadas no ambiente domiciliar e das mudancgas na atuacao profissional. O objetivo
desta pesquisa € avaliar as alteracdes do sono e dos niveis de estresse ocupacional dos docentes
universitarios de uma instituicao de ensino superior de Trés Lagoas M/S. Trata-se de uma pesquisa de
campo, realizada em 2019 com a participacdo de 26 docentes, de ambos 0s sexos e de todas as areas
de atuacao profissional da faculdade, como da area de humanas, de exatas e da area da salde. A
pesquisa foi realizada através da aplicagdo dos questionarios de identificacdo, do questionario PSQI e
da escala EET. Os resultados da pesquisa mostraram que 57,89% das mulheres e 28,57% dos homens
apresentam algum tipo de distarbio do sono, e com relacdo aos niveis de estresse, 10,53% das
mulheres e 14,29% dos homens apontam nivel de estrese alto. Portanto, conclui-se que séo
necessérias intervencdes voltadas para a prevencgéo e para a promocdo da qualidade dos habitos de
vida dos professores universitarios.

PALAVRAS-CHAVE: sono; estresse; docentes universitarios; profissional.

1 INTRODUCAO

O sono € uma necessidade fisiologica de fundamental importancia, pois ele
esta relacionado com fatores essenciais do funcionamento do organismo e suas
alteracdes podem afetar o rendimento profissional dos trabalhadores, e os professores

representam a classe profissional que € submetida as alteracbes do sono, muito
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provavelmente em decorréncia de suas horas de estudo, do nimero de turmas e do
namero de alunos (LINGABUE, 2017).

Os docentes universitarios representam um grupo de extrema importancia,

pois tem uma responsabilidade muito grande, que € a formacdo de novos
profissionais. Muitas vezes, os professores conciliam a docéncia com outra atividade
profissional e abrem méao do tempo dedicado ao lazer e a pratica de atividades fisicas,
bem como adotam uma ma alimentacdo e contam com poucas horas de sono. Todos
esses fatores séo estressantes, principalmente quando se aproxima o final dos
semestres, quando precisam correr contra o tempo para finalizar os contetdos,
preparar e corrigir provas e trabalhos, atendendo aos prazos de forma eficiente e
pontual, o que influencia ainda mais sua qualidade de vida, que j& ndo € muito
satisfatéria (AMARO; DUMITH, 2017).

O professor universitario esta submetido a varios tipos de estresse, inclusive
com a preocupacao com seu proprio desenvolvimento profissional, como a exigéncia
de participacdo em muitos congressos, de producao de artigos, de participagcéo de
bancas de trabalhos cientificos, realizando leituras e corre¢des, sacrificando muitas
vezes seus finais de semana e feriados, podendo desencadear o estresse ocupacional
nesses profissionais (LIPP, 2002).

De acordo com os fatores relacionados, pode haver interferéncia na qualidade
de vida dos docentes, prejudicando suas relacdes sociais, a relacdo com seus colegas
de trabalho, com seus familiares e afetando sua saude fisica e psiquica (ALVES,
2017), proporcionando o desenvolvimento de doencas decorrentes das alteracdes do
sono e do estresse ocupacional (BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

A fisioterapia preventiva tem como objetivo a prevencao e a orientacao para
melhorar a qualidade de vida de profissionais acometidos, avaliar os niveis estresse
ocupacional e proporcionar uma vida mais saudavel nos aspectos fisico, psiquico e

emocional.

1.1 Sono

O sono é um estado de recuperacéo fisioldgica, no qual ocorre a diminui¢cao
dos movimentos cerebrais e dos movimentos motores, tendo fungcdo importante na
reposicao de nutrientes e dos hormoénios e na absorcao e consolidacdo da memoéria
(MAGALHAES; MATARUNA 2007).

Durante o sono ocorrem mecanismos fisiolégicos e movimentos motores, que
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sao controlados pelo sistema nervoso central, levando a manutencédo da homeostase,

do aprendizado e da memoria, como também do controle da temperatura corporal
(LIGABUE, 2017).

Existem dois fatores responsaveis por ajustar o ciclo sono-vigilia, sendo o
estimulo homeostatico e o sistema circadiano. O primeiro é responsavel por promover
0 sono e o ciclo circadiano, ajustado pelo nucleo supraquiasmatico do hipotalamo, que
proporciona o despertar. O sistema homeostéatico provoca o aumento da sonoléncia,
devido a longos periodos de vigilia decorrente o0 aumento da adenosina. Ja o sistema
circadiano relaciona-se com as variacdes no estado de vigilia e do sono fisiologico,
gue vai recomecar novamente durante o dia. Pela manhd, o sistema homeostatico de
sono é aproximadamente inexistente e o circadiano produz impulsos excitatérios que
provocam o despertar. Durante o decorrer do dia, o impulso homeostatico vai
aumentando as atividades excitatéria circadiana, e no periodo noturno essas
atividades sao limitadas, assim ocasionando o inicio do sono (NEVES et al., 2013).

O sono é de fundamental importancia, pois apresenta fatores de reparacao,
reposicdo de energia e protecdo. A falta de sono vai afetar tanto o bem-estar fisico,

mental e social e a convivéncia com outras pessoas (NEVES; GOMES, 2017).

1.1.1 Fases do Sono

O sono esta dividido em cinco fases. Durante a primeira fase, o sono passa
por um processo mais superficial, podendo o individuo ser despertado com facilidade.
Os olhos movem-se muito lentamente e a atividade muscular torna-se lenta. Ja na
segunda fase, os movimentos oculares param e as ondas cerebrais vao diminuindo e
o0 individuo vai aprofundando-se mais no sono. Na terceira fase, o sono apresenta
ondas lentas e € mais profundo, sem o movimento dos olhos. Na quarta fase € mais
dificil de acordar alguém, assim como na terceira fase, e elas sdo conhecidas como
estagio delta ou de sono profundo, havendo certa desorientacdo caso o individuo
desperte. As quatro primeiras fases séo representadas pelo estagio do sono ndo REM
e a quinta fase € a chamada sono REM, que é o sono mais profundo, no qual ocorrem
0s sonhos e a reposi¢do hormonal (MAGALHAES; MATARUNA, 2007).

A primeira fase entdo € a etapa inicial do sono, na qual se tem um sono
superficial, que tem duracdo de 10 min aproximadamente, comecando 0 sono a se
aprofundar e entra na segunda fase, em que € mais dificil o despertar do individuo, e

dura entre 30-60 min. Na terceira e quarta fases ocorre 0 sono de ondas lentas, com
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a duracédo de 90 min aproximadamente, sendo que logo depois se inicia 0 sono REM,

que vai de 5-10 min, do inicio da noite. Logo em seguida muda para a primeira fase,

depois para a segunda, e na sequéncia para a terceira e quarta fases, chegando ao

aprofundamento do sono. Durante uma noite, podem ocorrer cerca de 5-6 ciclos de
sono NREM e REM (FERNANDES, 2006).

Quadro 1. Fases do sono e suas rea¢gdes no organismo.

NREM
O sono NREM, além de contribuir
para o repouso fisico, pode
também auxiliar o sistema
imunolégico e estar relacionado
aos ritmos do sistema digestivo.
Ele inclui os estigios 1 a 4.

lenta e regular, a FC* diminui, e os
olhos exibem lentos movimentos de
rolagem.

Tipo de sono Estagio do sono Observacdes
Estagio 1: estagio transicional entre
vigilia e sono, durando geralmente 5
a 10 minutos. A respiracdo torna-se
Sono leve

Estagio 2: um estagio mais profundo
do sono, no qual pensamentos e
imagens fragmentadas passam pela
mente. Os movimentos oculares
geralmente desaparecem, os muscu-
los esqueléticos relaxam e ha poucos
movimentos corporais. Este estagio
representa 50% do tempo total de
sono em adultos.

Sono verdadeiro

Estagio 3: um estdgio mais profundo,
com reducéo adicional da FC e FR**

Estagio 4: € o estagio mais profundo
do sono, no qual o despertar se torna
dificil. Este estagio geralmente
ocorre no primeiro terco da noite,
apos o qual o sono geralmente nao
progride além do estagio 3.

Os estégios 3 e 4 séo
usualmente agrupados
em um Unico estagio, o
chamado estagio de
Sono delta ou Sono de
ondas lentas.

REM

O sono REM contribui para o
respouso psicolégico e o bem-
estar emocional. Também pode
auxiliar a memoria. As pessoas
gque requerem uma maior
guantidade de sono despendem
mais tempo em sono REM

Estagio dos sonhos:

Na sua primeira ocorréncia na noite,
dura sé uns poucos minutos, mas
aumenta de duracédo a medida que o
sono continua. Este estgio €
caracterizado por uma dramatica
reducdo no tdnus muscular e por
paralisia muscular. Outras
caracteristicas  sd@o:  respiragdo
irregular, aumento da FC e rapidos
movimentos dos olhos. Os musculos
das aéreas superiores relaxam, o
consumo de oxigénio cerebral
aumenta e 0S  mecanismos
reguladores da temperatura corporal
ficam suspensos. Nos homens,

ocorre erecdo peniana. Neste
estagio, as pessoas experimentam
sonhos vividos e ativos, com

simbolos complexos. O sono REM
compreende cerca de 20% do sono
do adulto.

Estdo presentes neste
estdgio  componentes
tbnicos e fasicos. Esta
distingéo é feita apenas
para fins de pesquisa
especifica.

1. REM Tbnico é
caracterizado por quase
paralisia e aumento do
fluxo sanguineo cere-
bral.

2. REM Fésico é
caracterizado pela respi-
racdo irregular, FC
variavel e movimentos
rapidos dos olhos e
abalos musculares.

*FC = Frequéncia cardiaca; **FR = Frequéncia respiratéria
Fonte: Extraido de Magalh&es e Mataruna (2007).
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No ciclo do sono e em suas fases ocorrem variagdes. Com o0 aumento do

sono, diminuicdo de profundidade, comecando mais superficialmente, acompanhado
de uma fase mais profunda e retornando a fase superficial, até que chega por fim no
sono REM. O sono NREM abrange grande parte do tempo do inicio do sono, porém
vai diminuindo gradativamente, e por fim vai aumentando o tempo de duragcéo do sono
REM (LIGABUE, 2017).

O sono, portanto, € dividido em dois estagios, o0 sono NREM e o0 sono REM.
O sono NREM é dividido em trés fases. Na fase 1 ocorre a diminuicdo dos movimentos
oculares. A fase 2 é definida pela presenca de ondas mais lentas e pela dificuldade
do despertar. Na fase 3, com a presenca de ondas lentas, o sono € mais profundo. O
estagio REM é a etapa do sono, onde tem a presenca de movimentos rapidos dos
olhos, com controle da temperatura corporal e sensitiva, consolidacdo da memoria e,
na qual acontecem os sonhos (NEVES et al., 2013). O Quadro 1 caracteriza o que

ocorre com 0 organismo has fases do sono, divididas em cinco estagios.

1.1.2 Horas de Sono

A guantidade de horas de sono, por noite, € indicada de acordo com a idade
dos individuos. Os idosos geralmente necessitam de 7 h, os adolescentes, de
aproximadamente 9 h, e os adultos, de 7-8 h. No entanto, alguns necessitam de
apenas 5 h e outros tém necessidade de 10 h de sono para sentirem-se dispostos. A
diminuicdo de horas de sono de um dia para o outro, leva a um débito de sono, que
precisa ser reposto para que haja melhor funcionamento do organismo
(MAGALHAES; MATARUNA, 2007).

As horas diarias de sono sédo determinadas de acordo com a fisiologia de cada
organismo, e pela auséncia de sono. Uma pessoa pode dormir 8 h e acordar
indisposta, e outra, 5 h, e despertar disposta (MULLER; GUIMARAES, 2007).

1.1.3 Disturbios do Sono

Para se ter boa qualidade de sono é preciso ter uma boa qualidade de vida.
Os fatores relacionados com a qualidade de vida interferem no sono, dificultando seu
inicio e sua manutencdo, aumentando os despertares noturnos (MAGALHAES;
MATARUNA, 2007).

As pessoas que sofrem de disturbios do sono apresentam problemas, tanto

de sonoléncia diurna, quanto no desempenho profissional, assim afetando a vida
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pessoal e profissional dessa pessoa (MULLER, GUIMARAES, 2007).

Algumas informacdes sdo muito importantes para a verificacdo dos
transtornos do sono, e devem ser verificados os fatores desencadeantes desses
distarbios como, duracdo do sono, horario em que deita e desperta, higiene do sono
e as atividades realizadas antes de deitar como, leituras e uso de aparelhos
eletrbnicos (NEVES; GOMES, 2017).

Todos esses fatores proporcionam um sono de méa qualidade, afetando o
corpo e provocando os disturbios do sono conhecidos como insdnia, apneia do sono

e sonoléncia excessiva durante o dia, que serdo descritos especificadamente.

1.1.3.1 Insbnia

A insbnia é identificada por uma avaliacao clinica da histéria do sono, pela
analise médica e a utilizacdo de drogas. A reclamacédo da insbénia se da devido a falta
de sono, aos inumeros despertares durante a noite e a dificuldade para voltar a
adormecer, além da presenca de sonoléncia excessiva durante o dia (NEVES et al.,
2013).

As pessoas que sofrem de insbnia, sendo as mais afetadas as do género
feminino, com idade mais avancada, de classe média baixa, e também as pessoas
com doencas psicoldgicas, que apresentam dificuldade na realizacdo de suas
atividades de vida diarias. Estas podem apresentar alteracdes fisicas e emocionais,
que prejudicam a relacao social com as pessoas de seu convivio profissional e pessoal
(MAGALHAES; MATARUNA, 2007).

1.1.3.2 Apneia do Sono

A apneia do sono é uma altera¢do na respiracdo durante o sono, que induz a
sensacdao de falta de ar, relacionada com as mudancas que ocorrem no corpo humano
com o passar do tempo, caracterizando uma modificacdo na anatomia das vias aéreas
superiores, provocando o ronco alto, porém nem todo ronco pode ser associado a
apneia do sono (MAGALHAES; MATARUNA, 2007).

1.1.3.3 Sonoléncia Excessiva Durante o Dia
A sonoléncia excessiva diurna é definida pela dificuldade de se manter
desperto durante suas atividades diarias, ocorrendo leves cochiladas durante o dia.

As sonoléncias leves sdo as que ndo apresentam movimento durante o sono. Ja a
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extrema € a sonoléncia com presenca de movimentos motores durante o cochilo, e

atualmente cerca de 10% a 25% da populacdo sofrem de sonoléncia excessiva diurna
(NEVES; GOMES, 2017).

1.1.4 Funcéo do Sono

O sono é necessario para o funcionamento correto do nosso organismo.
Poucas horas de sono afeta o individuo no dia seguinte com a sonoléncia e com a
falta de concentracdo, causando a perda de memdéria e o baixo desempenho, que
afeta a aprendizagem e a realizacdo das atividades laborais, como a programacao de
aulas e a correcao de provas. Quanto maior a abstinéncia do sono, maior a chance
de desenvolver delirio e causar ma disposicdo (MAGALHAES; MATARUNA, 2007).

1.2 Estresse Ocupacional Entre os Docentes

O estresse ocupacional pode ser definido como um desgaste no organismo,
através da pressao efetuada sobre os docentes, e pode atingir a sua saude, levando
a alteragbes no organismo, devido ao excesso de atividades, o desentendimento de
interesses e valores, a dificuldade em lidar com cobrancas, as dificuldades
interpessoais, a falta de organizacdo e até uma boa comunicacdo podera
desencadear o estresse ocupacional. Além disso, pode haver a falta de valorizacdo e
a dificuldade de lidar com o chefe, gerando o estresse nos docentes (SANTOS, 2012).

O estresse esta presente em todas as profiss@es, principalmente naquelas em
gue os profissionais sdo submetidos a situacfes extremas, tanto relacionadas ao
estado fisico, como com o estado mental (LIGABUE, 2017).

Os estimulos de estresse ocupacional sao variados e podem ser definidos
como sobrecarga, devido a alta responsabilidade, a falta de auxilio, & cobranga propria
e de pessoas proximas; falta de animo, devido ao tédio e a soliddo; auséncia de
requisicdo de sua competéncia profissional; ruidos e distarbios do sono; auséncia de
compreensao; alteracdes frequentes definidas pela instituicdo, para implantacéo de
Novos recursos tecnologicos; alteragcdo no campo de atuacao profissional; alteracdes
impostas e também, auséncia de condi¢des ergondmicas na organizagao do trabalho,
comprometendo fisica e psicologicamente os docentes (SOUZA, 2014).

Os docentes sofrem grande pressdo devido as jornadas de trabalho
excessivas, cobranca de superiores e de colegas de trabalho, falta de especificacao

cientifica, multiplas solicita¢cdes profissionais, aumento das atividades desenvolvidas
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por um unico docente, e também, as condicbes ergondmicas que favorecem o
estresse ocupacional, como mobiliario da instituicdo, niveis de ruidos e temperatura
do ambiente, iluminagéo das salas de aulas e limite de aluno por sala de aula, segundo
prescrito pela Internacional Ergonomia Association (VALLE, REIMAO, MALVEZZI,
2011).

1.2.1 Estresse e Docéncia

Os docentes universitarios formam um grupo de profissionais que também
estdo sujeitos ao estresse ocupacional, decorrente de alguns fatores como, excesso
de trabalho, nUmero excessivo de alunos e salas de aulas inadequadas, condi¢des de
trabalho precérias e presséo psicolégica (COSTA et al., 2005).

As profissdes dos professores apresentam condigBes favoraveis para o
aumento de distarbios, devido ao numero de horas trabalhadas e atividades
extracurriculares, a diversidade de alunos, contribuindo com a alterac&o da vida social
e pessoal dos docentes (LIGABUE, 2017).

O estresse nos docentes é maior devido aos fatores externos, como as
condicBes de trabalho e as cobrancas profissionais, ocasionando um estresse cronico,

desencadeando a sindrome de Burnout, que se refere a auséncia de energia

profissional, levando ao esgotamento fisico, psiquico e emocional (FREITAS, 2015).

2 OBJETIVOS

Os objetivos deste trabalho consistem em avaliar a qualidade do sono e a
presenca de estresse ocupacional de professores universitarios, identificar os fatores
gue possam desencadear alteracfes no sono e 0s sintomas que justifiquem estresse
ocupacional e indicar medidas corretivas e preventivas que minimizem ou eliminem

esses fatores.

3 MATERIAL E METODOS

3.1 Métodos
A pesquisa trata-se de um estudo transversal, com levantamento de dados,
referentes a saude ocupacional de professores universitarios, através da aplicacdo de

guestionarios traduzidos e validados cientificamente no Brasil.
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Para a realizacéo deste trabalho, os docentes que foram selecionados atuam

no periodo noturno de uma instituicdo de ensino superior de Trés Lagoas/MS. Foram
avaliados professores do género feminino e masculino, com faixa etaria entre 25-56
anos de idade, que foram submetidos a responderem dois questionérios, relacionados
com a qualidade do sono e com o estresse no trabalho.

Os professores foram abordados na sala dos professores, durante o intervalo
das aulas, quando foi explicado o tema da pesquisa e feito o convite para a
participagdo do docente. Na sequéncia, os docentes participantes da pesquisa leram
e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.

Nesta pesquisa, os docentes responderam aos questionarios, com o objetivo
de avaliar a qualidade do sono e o nivel de estresse ocupacional e fornecer
orientacdes sobre como amenizar essa condicdo e prevenir algumas doencas

decorrentes do estresse.

3.2 Material

Foi elaborado e aplicado um questionario de identificacdo, demostrado, para
conhecer o perfil dos professores participantes da pesquisa. Além desse questionario
foram utilizados os questionarios indice de qualidade do sono de Pittsburgh (PSQI) e

a escala de estresse no trabalho (EET).

3.2.1 indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI)

De acordo com Bertolazi (2008), o questionario que avalia a qualidade do sono
(PSQI) leva em consideracao a qualidade do tempo em que o individuo dorme e o0s
horarios em que deitam e levantam da cama, bem como o habito de sono, os
comportamentos adotados no momento de dormir e a ocorréncia de alguns disturbios
durante o sono.

Os scores do PSQI sao divididos em 7 componentes e as respostas sao
determinadas pelas questdes de acordo com cada componente. O componente 1 € a
resposta da questéo 9, o componente 2 € a somatoria da resposta da questdo 2 e da
guestdo 5. O componente 3 é a resposta da questédo 4, o componente 4 refere-se a
eficiéncia do sono, analisando-se as respostas das questdes 1, 3 e 4. O componente
5 é a somatoria das questdes 5b até 5j. O componente 6 é a resposta questéo 6, e
por ultimo, o componente 7 € a somatodria das questdes 7 e 8 (BERTOLAZI, 2008).

Apoés a analise das respostas dos componentes, os valores sdo somados e
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sao classificados de acordo com a pontuacéo da Tabela 1.

Tabela 1. Classificacdo da qualidade do sono.

Nivel do score Classificacdo do score
0-4 Boa qualidade
5-9 Qualidade ruim

10-21 Disturbio do sono

Fonte: Elaborado pelos autores.

A EET avalia quais sdo os estimulos estressores e as respostas do individuo
frente a esses estimulos estressores. E caracterizada por um questionario, o qual o
participante deve responder 23 questdes relacionadas ao trabalho, com alternativas
de 1 a 5, sendo, 1-discordo totalmente, 2-discordo, 3-concordo em parte, 4-concordo
e 5-concordo totalmente (BERTOLAZI, 2008). No final, encontra-se a média dos
valores respondidos das 23 questdes e classifica-se o resultado do indice de estresse,

de acordo com a Tabela 2.

Tabela 2. Classificacdo do estresse no trabalho.

Nivel do score Classificacdo do score
1,00 — 2,00 Baixo
2,01-2,99 Médio
3,00 — 5,00 Alto

Fonte: Elaborado pelos autores.

Apbs a coleta de dados, os resultados da pesquisa foram tabulados e
demonstrados em forma de tabelas e de gréficos, usando o Excel 2016. Apds a anélise
dos resultados, os docentes foram informados e orientados sobre quais medidas

corretivas e preventivas devem tomar, de acordo com cada caso.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 Resultados
Os dados de identificacdo dos docentes estdo relacionados com o género,
com o estado civil, com a formacao profissional, com a idade, com o tempo de
docéncia, com a atividade da docéncia e com a percepc¢éao do estado de saude. Foram
entrevistados 26 professores, sendo 19 (73,08%) mulheres e 7 (26,92%) homens.
Entre as 19 mulheres que participaram da pesquisa, 6 (31,58) séo solteiras,
12 (63,16) sao casadas e 1 (5,26) é divorciada. Ja entre os 7 homens participantes, 4
(57,14) sao solteiros e 3 séo (42,86) casados.

Com relagdo as éareas de atuacéo, 2 (10,53) professoras sdo das exatas, 7
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(36,84) de humanas e 12 (52,63) das biologicas/saude. Com relagédo aos homens, 3
(42,86) sao das exatas, 2 (28,57) de humanas e 2 (28,57) das biologicas/saude.

O Grafico 1 mostra a idade minima e méxima dos professores.

Gréfico 1. Idade dos professores.

Idade
60 56
45
38,32

s 35,43
40 31 28
) l . . .
0

Média Min Max

H Feminino M Mascuino

Fonte: Elaborado pelos autores.

Quanto ao tempo de profissdo dos professores, as mulheres apresentam
tempo maximo de 35 anos e minimo de 5 meses e 0s homens, o tempo maximo € de
21 anos e o0 minimo de 4 anos.

O numero de Instituicdes em que as mulheres trabalham é no maximo 3 e no
minimo 1 e os homens no maximo 4 e no minimo 1.

A carga horaria semanal de trabalho das mulheres € no maximo de 58 horas
e no minimo de 4 horas e os homens tem carga horaria maxima de 20 horas e minima
de 4 horas.

De acordo com a entrevista, as professoras que utilizam os finais de semana
para as atividades docentes sdo 5 e os 7 professores também utilizam.

Com relacéo as atividades de lazer 18 das mulheres realizam e 1 néo realiza,
e quanto aos homens, 6 realizam e 1 néo realiza atividades de lazer.

Quanto a pratica de atividade fisica, 9 das mulheres praticam e 10 ndo, sendo
gue 3 dos homens realizam e 4 n&o praticam.

Com relacdo ao consumo de bebida alcodlica, 10 das mulheres fazem uso e
9 ndo, e entre os homens 4 fazem uso de bebida alcoodlica e 3 ndo consomem alcool.

Dos professores que sao tabagistas, 1 € mulher e 18 ndo sao fumantes e entre
0s homens nenhum é tabagista.

Os participantes foram questionados sobre como consideram o seu estado de
saude atual. As mulheres que consideram ruim sao 3, bom 14 e 6timo 2, e os homens

gue avaliaram seu estado de saude bom séo 5 e 6timo séo 2.
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Com relacdo ao uso de medicamentos, 6 mulheres utilizam e 13 ndo usam,
enguanto que os homens que utilizam séo 2 e que ndo fazem o uso de medicamentos
séo 5.

As mulheres que se sentem cansadas constantemente sdo 11 e 8 n&o se
sentem cansadas, ao passo que 4 homens relataram que se sentem cansados e 3
gue nédo se sentem cansados com tanta frequéncia.

Como pode ser observado no Grafico 2, ap6s a aplicagdo do questionario
PSQI e a andlise das respostas dos professores, poucas mulheres apresentaram boa
qualidade do sono e nenhum homem referiu que tivesse boa qualidade de seu sono,
sendo entdo, que a qualidade do sono dos professores entrevistados variou entre
qualidade ruim e distlrbio do sono e o grafico mostra que um numero razoavel de

professores ja apresenta algum disturbio do sono.

Gréfico 2. indice da qualidade do sono de Pittsburgh.

PSQl
71,43

80 57,89

&0 31,58

40 1 ’ 28,57

P
0
N=19 % N=7 %
M Boa Qualidade ® Qualidade Ruim Disturbio Sono

Fonte: Elaborado pelos autores.

De acordo com o Gréfico 3 podem ser observados os valores encontrados
com a aplicacdo da Escala de Estresse no Trabalho, sendo que os niveis de estresse

variam entre baixo, moderado e alto.

Grafico 3. Estresse ocupacional.

EET
57,89
60 42,86 42,86
20 1,58
20 11 0,53 14,29
Ty 2 —
N=19 % N=7 %

H Baixo B Médio Alto

Fonte: Elaborado pelos autores.
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A pesquisa foi realizada para conhecer o nivel da qualidade de sono e o

4.2 Discusséao

estresse ocupacional dos professores universitarios, ja que eles acumulam pelo
menos dois empregos e ficam sujeitos a sobrecarga de trabalho.

Com os resultados obtidos pela presente pesquisa, foi possivel verificar que
10,53% das professoras apontam uma boa qualidade do sono, 31,58% exibem uma
qualidade ruim e 57,89% apresentam disturbios do sono. Ja nenhum dos professores
foi avaliado com boa qualidade de sono, sendo que 71,43% apresentam uma
qualidade ruim do sono e 28,57% revelam algum distdrbio do sono.

Na pesquisa de Ligabue (2017) foram observados resultados diferentes, pois
72,3% dos professores avaliados néo relataram nenhum problema para dormir,
classificando-se com uma qualidade de sono boa, mas com relacéo a qualidade ruim
e aos disturbios de sono, os resultados foram parecidos, pois entre os professores
que relataram algum problema com o sono, o autor descobriu que 76,9%
apresentaram qualidade ruim, porém as professoras apresentaram 12,3% para
distarbio do sono, ao passo que na presente pesquisa, 0s homens apresentaram
maior nivel de distarbio do sono.

Com as amostras desta pesquisa pode-se observar que a porcentagem de
distarbios do sono é mais prevalente entre as professoras do que nos professores,
talvez porque a carga horaria semanal de trabalho das mulheres é muito superior que
a dos homens.

Em relacdo ao nivel de estresse ocupacional pode-se observar que as
mulheres apresentaram nivel alto e médio de estresse menor do que os homens, mas
o nivel de estresse baixo € maior com relacdo aos niveis dos homens. J& na pesquisa
de Ligabue (2017), 95,6% das professoras se classificaram em algum nivel de
estresse e 55,4% dos professores apresentaram algum nivel de estresse, sendo 40%
com nivel alto de estresse, coincidindo com esta pesquisa, que também observou que
os professores do género masculino apresentam nivel de estresse superior que o das

mulheres.

5 CONCLUSOES

Essa pesquisa teve como fim avaliar a qualidade do sono e do estresse

ocupacional dos professores universitarios, avaliando aspectos pessoais e
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profissionais, que favorecem as alteragcdes no sono e 0 acometimento por estresse.

Portanto, pela ma qualidade de habitos e pela sobrecarga no trabalho, esses
professores acabam desenvolvendo distarbios do sono e sintomas de estresse
ocupacional, que s6 tendem a piorar, levando a problemas mais graves, se ndo for
devidamente tratado e ou estabelecidas formas de prevencao.

Através desta pesquisa foi possivel avaliar a qualidade do sono e o nivel de
estresse dos professores, identificando os fatores responsaveis por desencadear as
alteracbes encontradas, referindo-se a uma ma higiene do sono, organizagéo ruim do
trabalho, com referéncia a carga horaria semanal excessiva, tabagismo, falta de
atividade de lazer e falta de atividade fisica. Mediante estes fatores foram indicadas
medidas para mudancas nos habitos pessoais e profissionais, para eliminar os fatores
desencadeantes dessas alteracdes. Foi possivel observar também com esse trabalho,
que os professores necessitam ter um cuidado maior com a saude, pois sao
extremamente importantes para a formacao de novos profissionais. Esses cuidados
devem ser praticados através de orientacdo, com base na preven¢ao e na promocgao

de saude, em prol do bem-estar fisico e mental destes profissionais.
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