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Introduciao

Participar de congressos, semindrios e cursos de
atualizacdo que ¢ fundamental para se manter atualizado
e relevante para desenvolver habilidades pedagogicas,
manutengdo da didatica e transmitir o conhecimento de
maneira eficaz aos alunos universitarios, tem se tornado
cada dia mais uma necessidade dos docentes de
instituigdes federais. Estudos recentes t€m indicado que
os docentes das universidades publicas vém sofrendo
alteragdes nos padroes de sono devido as sobrecargas de
trabalho fora da universidade.

O sono ¢ uma necessidade fisiologica essencial para
manter a saude fisica e mental, proporcionando um
relaxamento muscular ¢ restauracoes das funcdes
cerebrais, e docentes que demandam muitas atividades
vém negligenciando seu descanso. Portanto, o objetivo
deste estudo busca avaliar a qualidade do sono de
docentes universitarios da rede publica de Minas Gerais,
identificando aspectos que afetam a saude fisica e
mental desses profissionais. E de grande importancia a
caracterizacdo desta populagdo especifica a fim de
apoiar a classe docente que sofre consequéncias de
sobrecargas de trabalho e relacionar essas caracteristicas
especificas aos habitos de sono, sonoléncia diurna,
cronotipo, idade, sexo, e estimulantes que possam estar
dificultando seu descanso.

A memoria e processos emocionais sdo consolidados
por noites bem dormidas, ¢ um dos sintomas que
docentes tém enfrentado ¢ que tem afetado a qualidade
do sono ¢ a despersonalizacdo, a exaustdo emocional
causada por altas cobrancas e sobrecarga de trabalho. A
dificuldade que os docentes vém encontrando em
conciliar a vida profissional com a vida pessoal, tem
afetado a saude fisica e o cognitivo exigido pela
profissao.

Existe uma forte relagdo entre o sono e os horménios
necessarios para nosso corpo, como o cortisol e a
melatonina, quando ocorre o desequilibrio desses
horménios do sono, acontece um declinio de energia
causando estresse e insonia. O aumento significativo de
luminosidade durante a noite interfere no ritmo
circadiano, € como os docentes possuem uma sobrecarga

de trabalho, produzindo cada vez mais conhecimento,
passaram também a utilizar mais telas durante a noite
trabalhando, negligenciando uma boa noite de sono com
a chegada da melatonina.

Compreender o desempenho dos professores em sala
de aula, e na preparagdo das aulas que refletem na falta
de memoria, concentragdo e fungdes cognitivas, assim
como muitas queixas e afastamentos por dores de
cabeca, dores musculares, fadiga, doencgas
psicossomaticas como ansiedade, depressdo, o aumento
do risco de Burnout na profissdo, sdo um dos fatores de
altas demanda psicologicas e a falta de autonomia no
trabalho, que acaba interferindo na qualidade de vida
fora do ambiente de trabalho.

O desgaste laboral esta relacionado a insatisfagdo
pessoal na profissdo, a idade, sexo, a conciliagdo de
familia e o perfil circadiano de cada um e seu ciclo de
sono/vigilia, tal como seu cronotipo que ¢ determinado
pelos picos de energia e cansago durante o dia,
hipoteticamente = os  transtornos  psicossomaticos
desenvolvidos pelos docentes, a fadiga, e problemas de
saude fisica, estdo relacionados a mé qualidade do sono
e habitos ruins como falta de organizacdo no trabalho e
falta de gerenciamento do seu tempo, além de sua
produtividade para seus objetivos académicos.

Metodologia

Trata-se de um estudo transversal com abordagem
quantitativa e observacional.

Aceitaram participar da pesquisa como voluntarios, 36
docentes de ensino superior vinculados a Universidade
Federal de Itajuba - Itabira (UNIFEI), sendo 9 do sexo
feminino e 27 do sexo masculino, com idade média de
42 anos, todos docentes na area de engenharia na cidade
de Itabira-MG. Nao sendo incluidos na pesquisa quem
estava afastado do trabalho para aperfeigoamento
profissional ou por motivo de doenca, férias,
licenga-prémio ou maternidade. Foram excluidos todos
aqueles que se recusaram a participar da pesquisa.

O quantitativo total de docentes dentro da universidade
¢ de 125 docentes, sendo eles de variados institutos de
pesquisa como ICPA( Instituto de Ciéncias Puras e
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Aplicadas), ICT ( Instituto de Ciéncias Tecnologicas),
IEI (Instituto de Engenharias Integradas). A coleta de
dados aconteceu entre abril e maio de 2024, dentro dos
dias uteis para os docentes (de segunda-feira a
sexta-feira) em  diferentes horarios devido a
disponibilidade dos docentes em uma Unica etapa, onde
foi aplicado 4 questionarios para avaliar o cronotipo
MEQ  (Morningness-Eveningness  Questionnaire),
sonoléncia diurna ESS (Escala de Sonoléncia de
Epworth), caracterizagdo geral de habitos e dados
demograficos e avaliacdo da qualidade de sono PSQI
(Iindice de Qualidade do Sono de Pittsburgh)
preenchidos presencialmente.

Apos a coleta dos dados, foi realizado o tratamento
dos dados em Excel e utilizado o software JAMOVI
versdo 2.5.5 para tabulagdo, codificagdo e posterior
discussdo  juntamente do professor orientador da
pesquisa.

Resultados e discussao

De acordo com as caracteristicas sociodemograficas
levantadas na Tabela 1. obtivemos uma andlise
descritiva dos docentes de educagdo superior da
Universidade Federal de Itajubd em Itabira-MG. O
grupo se constituiu com predomindncia do sexo
masculino (75,0%) e feminino (25%), com a idade
meédia de 42,43 anos e desvio padrao de (8,04), dos
quais sdo casados ou unido consensual (75%), sendo
(19,4) divorciados e (5,6%) viavos. A maioria dos
docentes possuem doutorado (69,4%), salvo que 16,7%
sdo pos-graduados e com mestrado 13,9% sendo que
(19,4%) estdo com algum curso ou especializacdo em
andamento. Declarados fumantes atuais 11,1%, ja
fumaram no passado mas atualmente ndo possuem mais
o habito (5,6%) e ndo fumantes em sua maioria (83,3%).

A maioria possui o habito de tomar café durante o dia
com 86,1% e 13,9% nd3o consomem café. Dos que
consomem, 30,6% tomam café¢ até trés vezes ao dia,
com média de 2,47 e desvio padrdo de 1,55. A maioria
dos docentes concursados estdo na universidade ha mais
de cinco anos (80,6%), com média de 6,22 e desvio
padrdo de 1,79. Destes, trabalham no turno da tarde
61,1%, ministram quantidades de disciplinas variadas de
até duas por semestre (47,2%), trés a quatro por
semestre (38,9%) e de quatro a cinco por semestre
(13,9%), com média de 1,66 e desvio padrdo de 0,71.
Ha, ainda, 16,7% que trabalham a noite por imposi¢ao
do servico, e a maioria (91,7%) ajuda nos afazeres
domésticos.

Nos questionarios aplicados o MEQ (Matinal-
Noturno) apresentou média de 60,68 e desvio padrao de

9,17, ESS-BR apresentou média de 8,20 e desvio padrio
de 4,72 ¢ o PSQI com média de 6,03 e 3,29 de desvio
padréo.

Tabela 1 —  Caracteristicas sociodemograficas de
professores universitarios de uma universidade publica
federal de Minas Gerais, Brasil.

Varidvel N (%) Média DP
Sexo - -
Masculino 27 75,0

Feminino 9 25,0

Estado Civil - -
Casado ou unido consensual 27 75,0

Separado 7 19,4

Viavo 2 5,6

Escolaridade - -
Mestrado 5 13,9

Doutorado 25 69,4

Pés- doutorado 6 16,7

Curso em andamento - -
Sim 7 19,4

Nao 29 80,6

Tabagismo - -
Sim, no passado, mas nao

atualmente 2 5,6

Sim, ¢ ainda fumo 4 11,1

Nao 30 83,3

Toma café 1,13 0,35
Sim 31 86,1

Nao 13,9

Turnos 2,06 0,63
De dia no periodo da manha 6 16,7

De dia no periodo da tarde 22 61,1

Noite até no maximo as

23h00 8 222

Quantidade de matéria por

semestre 1,66 0,71
De 1 a 2 por semestre 17 47,2

De 3 a 4 por semestre 14 38,9

De 4 a 5 por semestre 5 13,9

Trabalha em casa

Sim 33 91,7

Nio 3 8,3

Idade 42,43 8,04
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MEQ-AS 60,68 9,17
ESS-BR 82 472
PSQI 6,03 3,79

DP= Desvio de padrao

A Tabela 2. mostra o teste de correlacdo de Pearson
que apresentou correlagdo negativa significativa entre os
escores do MEQ e da ESS (= -0,35, p=0,041). O MEQ
identificou que a maioria dos docentes ¢ do tipo
matutino moderado (60,0%) e intermediario (25,7%).

Tabela 2: Matriz de Correlagdo entre as pontuagdes
totais do MEQ e ESS.

MEQ
ESS  Rde -0.353 "
Pearson
gl 32
p-value 0.041

Nota. * p<.05, ¥* p <.01, ¥** p <.001

Ja na Tabelas 3, apresenta analise de regressao linear
tendo como a pontuagdo do ESS como varidvel preditora
(independente) e a pontuagdo do MEQ como variavel de
desfecho  (dependente). Nesse sentido, 12,5%
(R2=0,125) dos resultados do MEQ podem ser
explicados pela pontuagdo do ESS, ou seja, outros
fatores podem estar relacionados com o cronotipo mais
matutino (pontuagdes mais altas do MEQ) e menor
probabilidade de desenvolver sonoléncia diurna
(pontuagdes mais baixas da ESS (B=-0,676, p=0,041,
(y= a tbx => MEQ= 66.220 + (-0,676 x ESS)). Os
pressupostos para a andlise de regressdo linear foram
atendidos, uma vez que o teste ANOVA apresentou
resultado  estatisticamente  significante  (F=4.55,
p=0,041) e Shapiro-Wilk com p=0,829.

Tabela 3: Coeficientes do modelo da analise de
regressdo linear simples tendo como ESS como variavel
preditora e MEQ como variavel de desfecho.

Preditor Estimativas Erro Padrio t P R?
Intercepto 66.220 2.997 2209 <001
ESS -0,676 0.317 -2,13 0.041 0,125

Em relacdo ao teste de correlacdo de Spearman, a
Tabela 4 mostrou correlagdo positiva significativa entre

o escore do PSQI e a idade (tho= 0,34, p=0,045).

Tabela 4: Matriz de Correlagdes PSQI e Idade

Psal
Idade Rho de 0341 *
Spearman
gl 33
p-value 0.045

Nota. * p < .05, ** p< .01, **p < .001

Dos 36 docentes participantes deste estudo, foram
analisadas as respostas validas e autorreferidas sobre a
qualidade do sono no ultimo més; portanto, 21 atingiram
pontuagdes maiores que 5 na escala global (PSQI),
indicando prevaléncia de qualidade de sono ruim de
58,4%. e o teste de correlacdo de Spearman mostrou que
os professores com maior idade tém sono de ma
qualidade de acordo com as pontuag¢des do PSQI.

Nossos resultados sugerem que a maioria dos
professores ¢ do tipo matutino moderado (60,0%) e tem
sono de ma qualidade (58,40%). Além disso, quanto
maior a pontuagdo do MEQ (cronotipo matutino), menor
a probabilidade de desenvolver sonoléncia diurna
(disciplinas com pontuacdes mais baixas da ESS).

A ESS revelou uma prevaléncia de 33,0% de
sonoléncia diurna excessiva, mesmos os docentes que
relataram dormir oitos horas por dia, revelaram que
sentem cansa¢o excessivo durante o dia, as horas
destinadas ao sono nao estdo sendo reparadoras ou ha
interrup¢des durante o sono, impossibilitando um sono
profundo.

Tabela 5: Matriz de Correlagdes Eficiéncia do Sono e
Idade

Efi.Sono
Idade Rho de -0.437 **
Spearman
el 33
p-value 0.009

Nota. ¥ p < .05, ** p< .01, *** p < 001
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Conclusoes

Embora no presente estudo a populagdo tenha baixo
valor amostral referente ao nimero de docentes na
universidade, os dados representam significancia na
qualidade do sono desses profissionais e pressupde que a
desvalorizagdo, cargas excessivas de trabalho, duplas
jornadas, o distanciamento do trabalho de casa e da
gestdo envolvida, mudangas no processo de ensino, sdo
alguns dos fatores que podem gerar sentimentos de
incapacidade, estresse e esgotamento profissional, que
associados favorecem ao adoecimento fisico e mental e,
consequentemente, piora da qualidade do sono. A
profissdo passa uma imagem que a carreira ¢ baseada
em pesquisa ¢ ndo exatamente na fungdo de lecionar e
isso pode levar a uma competigdo entre os pares ¢
criando, muitas vezes, um clima de trabalho
desfavoravel a integracdo do conhecimento.

Os resultados evidenciaram que mesmo os docentes
que dormiam 8 horas acordavam cansados e tinham
sonoléncia diurna. Este achado revela uma insuficiéncia
do sono, piora da qualidade e a ndo reparagdo nas horas
destinadas ao sono. Muitos utilizam de estimulantes
como excesso de café durante o dia e o consumo de
energético para as horas que precisam se estender no
trabalho, a maioria é casado e com filhos, muitos ndo
residlem na cidade levando a um tempo maior de
dedicacdo ao trabalho no percurso, sendo alguns
fumantes e a maioria trabalha em dois periodos (manha
e tarde).

E importante ressaltar que o presente estudo apresenta
uma extensa coleta de dados que abrange diferentes
variaveis de dimensionamento profissional e do estilo de
vida dos docentes, como aspectos de sono, saude e
comportamento, € o cronotipo sendo em sua maioria o
cronotipo de matutinidade-moderada, interpretando a
relacdo dessas varidveis observamos que refere-se a
pessoas que tém uma preferéncia natural por acordar e
ser mais produtivas nas primeiras horas do dia, mas nao
de forma extrema. E extremamente importante a
mudanga de habitos e pratica da higiene do sono como
prevencdo, o controle de doengas cronicas e
esgotamento emocional.
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