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Introdução

Dormir é necessário para o funcionamento do corpo
humano. É um evento neurológico restaurador que,
quando realizado com qualidade, auxilia na manutenção
de uma boa vigília. Por outro lado, um sono de baixa
qualidade pode impactar negativamente a cognição, o
comportamento e a função psicomotora, além de elevar
os níveis de estresse, fadiga e dor. A qualidade do sono é
essencial para a saúde e o desempenho dos
trabalhadores, e sua ausência impacta diretamente as
funções cognitivas, psicomotoras e emocionais,
essenciais para a eficiência no ambiente de trabalho. Os
servidores administrativos das instituições públicas
desempenham um papel essencial no funcionamento
cotidiano das universidades federais, lidando com uma
série de responsabilidades administrativas, acadêmicas e
técnicas que garantem o andamento das atividades
educacionais e operacionais. No entanto, o ambiente de
trabalho pode ser desafiador, com cargas horárias
extensas, pressões institucionais e demandas múltiplas,
que muitas vezes afetam a saúde física e mental desses
trabalhadores. Essas condições podem ser um fator de
risco para o surgimento de distúrbios do sono, uma vez
que o estresse ocupacional, o excesso de trabalho e a
falta de um equilíbrio entre vida profissional e pessoal
contribuem diretamente para a baixa qualidade do sono.
O estudo destaca que o cronotipo dos SAP influencia a
qualidade do sono e, consequentemente, sua adaptação
aos horários de trabalho. Servidores com cronotipo
vespertino, por exemplo, tendem a ter pior qualidade de
sono ao tentarem se adaptar a horários matutinos,
situação que pode afetar sua motivação e desempenho
ao longo do dia. Estudos voltados para a saúde dos
servidores públicos têm evidenciado que esses
profissionais estão particularmente vulneráveis a
problemas relacionados ao sono. As peculiaridades do
setor público, como as exigências burocráticas, o ritmo
acelerado e a pressão por produtividade em ambientes
com recursos limitados, tornam essa população um
grupo de interesse para pesquisas voltadas à promoção
de saúde no trabalho. Compreender como as dinâmicas
laborais impactam a qualidade do sono desses
trabalhadores é crucial para a formulação de políticas e
intervenções que busquem melhorar tanto a qualidade de

vida quanto o desempenho profissional no setor público.
Poucos estudos investigaram a associação entre
qualidade do sono e trabalhadores públicos. Esta
pesquisa tem como objetivo avaliar a qualidade do sono
de servidores administrativos públicos de uma
universidade brasileira, a fim de sugerir possíveis
caminhos para um melhor desempenho no trabalho. Esta
pesquisa tem como objetivo avaliar a qualidade do sono
de servidores administrativos públicos de uma
universidade brasileira, a fim de sugerir possíveis
caminhos para um melhor desempenho no trabalho.

Metodologia

Foi realizado um estudo transversal, analítico, descritivo
com abordagem quantitativa. A pesquisa contou com a
participação de 50 servidores técnico-administrativos de
uma universidade pública federal, onde todos os
questionários foram preenchidos de forma individual por
cada servidor. Foram aplicados os questionários
sociodemográficos, PSQI (Índice de Qualidade do Sono
de Pittsburgh), MEQ (Questionário de
Matutinidade-Vespertinidade) e a Escala de Sonolência
Epworth (ESE). Para o tratamento e análise dos dados
coletados na pesquisa, os dados foram inicialmente
organizados e tabulados no Microsoft Excel versão 16.0,
onde as informações dos questionários foram inseridas
manualmente em planilhas estruturadas. Em seguida, os
dados foram transferidos para o software JAMOVI
versão 2.5.5 para tabulação e codificação das variáveis,
categorizando as respostas e preparando-as para análise
estatística. A análise incluiu a aplicação de testes de
correlação e a criação de gráficos e tabelas, sob
supervisão do professor orientador, assegurando a
adequação dos métodos utilizados. Finalmente, as
tabelas resumiram os principais resultados, incluindo as
características sociodemográficas dos participantes e as
correlações observadas entre as variáveis analisadas.

Resultados e discussão

A Tabela 1 apresenta uma análise sociodemográfica dos
SAP, mostrando que 54% são homens e 46% mulheres,
com idade média de 48 anos. A maioria tem renda
familiar superior a 6000 reais e 80% possuem
escolaridade acima do ensino superior completo. Além
disso, 64% são casados e 72% têm mais de 4 anos de
experiência, 96% trabalham em período integral, 74%
não fumam, e 88% consomem cafeína diariamente.
Quanto ao índice de massa corporal, 44% estão com
peso normal, 42% com sobrepeso e 12% com obesidade.
Os resultados revelaram que 52% dos servidores
possuem cronotipo matutino moderado, com uma média
de 60.46 e um desvio padrão de 11.25. Aparentemente
os servidores entrevistados, de acordo com seus
cronotipos, não tem problema em acordar cedo para
irem trabalhar e suas características não parecem



interferir na qualidade do sono em geral. A maioria dos
servidores não se enquadra como sonolência excessiva e
apenas 30% dos participantes se enquadram com alta
probabilidade de sonolência excessiva, com uma média
de 8.24 e um desvio padrão de 3.93. Foi observado que
56% dos participantes apresentaram má qualidade do
sono por exibirem escores maiores que 5 no
questionário, de acordo com o PSQI, portanto, a maioria
dos servidores atualmente tem uma qualidade de sono
insatisfatória, com uma média de 6.42 e um desvio
padrão de 2.85. Foi observada uma correlação negativa
significativa entre o PSQI e o MEQ, através do teste de
correlação de Spearman (rho = -0.34, p = 0.015),
indicando que indivíduos com pior qualidade de sono
tendem a ser mais vespertinos. Além disso, servidores
mais velhos demonstraram maior tendência a serem
matutinos, baseado na correlação positiva significativa
entre esses fatores através do teste de Pearson (r = 0.34,
p = 0.017).

Tabela 1 – Características sociodemográficas e de média
e desvio-padrão dos questionários dos SAP de Itabira -
MG, (n=50), 2024.

Tabela 2 – Classificação de matutinidade-vespertinidade
dos SAP de Itabira - MG, (n=50), 2024.



Tabela 3 – Classificação de sonolência excessiva diurna
e do índice de qualidade do sono de Pittsburgh dos SAP
de Itabira - MG, (n=50), 2024.

Tabela 4 – Teste de correlação entre MEQ-SA e PSQI,
2024.

Tabela 5 – Teste de Correlação entre MEQ-SA e idade,
2024.

Conclusões

Os resultados evidenciaram que a população estudada é
bem dividida entre homens e mulheres, com uma idade
média de 48 anos, renda familiar superior a 6000 reais
(70%), grau de escolaridade acima de ensino superior
completo (80%), praticamente todos os SAP trabalham
em período integral (96%), se declararam não fumantes
(74%) e quanto ao consumo de café (84%) fazem
ingestão diária. Esses dados apontam que essa
população é de certa forma predominantemente
homogênea. Nossos resultados sugerem que a maioria
dos SAP são do tipo matinal moderado (52%), o que
indica que os servidores entrevistados de acordo com
seus cronotipos em sua maioria, não tem problema em
acordar cedo para irem trabalhar, suas características não
parecem interferir na qualidade do sono na relação com
o acordar para ir ao trabalho. É importante ressaltar que
os SAP (56%) têm má qualidade de sono, o que
evidencia que a população estudada se encontra com o
sono insatisfatório, o que afeta a qualidade de vida dos
servidores e pode até afetar no desempenho do seu
trabalho. Portanto é importante ressaltar que a adoção de
novos hábitos e a prática da higiene do sono são
fundamentais para a prevenção e o controle de doenças
do sono, além de ajudar a evitar o esgotamento
emocional. Além disso, quanto maior o escore do PSQI

(má qualidade de sono), menor é o escore do MEQ
(indivíduos vespertinos), explicitando a relação direta
entre indivíduos que têm dificuldade de acordar cedo
com uma pior qualidade do sono e o teste de correlação
de Pearson indica que os SAP com maior idade têm
maior probabilidade de serem do tipo matutino,
evidenciando a relação do avanço da idade com e o
estilo do seu cronotipo. Esses profissionais lidam
frequentemente com altas cargas de trabalho, horários
rígidos e em alguns casos sobrecarga de tarefas
administrativas. A necessidade de manter o
funcionamento eficiente da universidade, somada à
pressão institucional e à falta de flexibilidade nos
horários, pode contribuir para o aumento do estresse e,
consequentemente, prejudicar a qualidade do sono.
Além disso, as exigências de produtividade em um
ambiente com recursos limitados e a pouca autonomia
na organização das demandas diárias são fatores que
podem desencadear distúrbios do sono. Assim, fica
evidente que, além de questões pessoais, os fatores
organizacionais também desempenham um papel
importante na saúde e bem-estar dos servidores.
A qualidade do sono desempenha um papel fundamental
na saúde e no desempenho diário dos indivíduos. Neste
contexto, os distúrbios do sono podem representar um
desafio significativo, afetando não só a saúde física e
mental, mas também a produtividade e o bem-estar dos
trabalhadores. Essa pesquisa foi de suma importância
para caracterizar e evidenciar esses problemas nesse
contexto, onde poucos estudos investigaram a
associação entre qualidade do sono e trabalhadores
públicos.
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