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RESUMO

Objetivo: Analisar a produgdo cientifica brasileira acerca do estresse e qualidade de sono em
professores universitarios. Método: Trata-se de uma revisao de literatura cujos dados foram
coletados no periodo de fevereiro de 2022 @ margo de 2022 na biblioteca eletrénica Scientific
Eletronic Library Online (SciELO) e nas bases de dados Literatura Latino Americana e do Caribe
em Ciéncias Sociais e da Salde (LILACS), e Bases de Dados em Enfermagem (BDENF).
Resultados: a maioria dos docentes universitarios sofrem com estresse em sua rotina,
estudos envolvendo professores, citados no desenvolvimento do trabalho “ revelaram niveis
de estresse crescentes nas Ultimas 3 décadas, sendo esta uma das causas principais de
afastamento do trabalho da categoria”. Conclusdo: o estresse afeta a parte mental e fisica
dos profissionais, sendo a baixa qualidade do sono uma das principais consequéncias do
estresse em docentes universitarios.

Descritores: Estresse Psicoldogico; Qualidade do sono; Docentes.

ABSTRACT

Objective: To analyze the Brazilian scientific production on stress and sleep quality in
university professors. Method: This is a literature review whose data were collected from
February 2022 to March 2022 in the Scientific Electronic Library Online (SciELO) and in the
Latin American and Caribbean Literature in Social and Health Sciences (LILACS), and Nursing
Databases (BDENF) databases. Results: most university professors suffer from stress in their
routine, studies involving professors, cited in the development of the work "revealed increasing
levels of stress in the last 3 decades, this being one of the main causes of absence from work
in the category". Conclusion: stress affects the mental and physical part of professionals, and
poor sleep quality is one of the main consequences of stress in university professors.
Descriptors: Stress, Psychological; Sleep quality; Teachers

RESUMEN

Objetivo: Analizar la produccién cientifica brasilefia sobre estrés y calidad del suefio en
profesores universitarios. Método: Se trata de una revision bibliografica cuyos datos fueron
recolectados entre febrero de 2022 y marzo de 2022 en la Scientific Electronic Library Online
(SciELO) y en las bases de datos de Literatura Latinoamericana y del Caribe en Ciencias
Sociales y de la Salud (LILACS) y BDENF. Resultados: la mayoria de los profesores
universitarios sufren de estrés en su rutina, estudios que involucran a profesores, citados en
el desarrollo del trabajo "revelaron niveles crecientes de estrés en las Ultimas 3 décadas,
siendo esta una de las principales causas de ausencia laboral en la categoria". Conclusion: el
estrés afecta a la parte mental y fisica de los profesionales, y la mala calidad del suefio es una
de las principales consecuencias del estrés en los profesores universitarios.

Descriptores: Estrés Psicoldgico; Calidad del suefio; Profesorado.

Como citar: Tiago AS, Carvalho BLP, Veras MKG, Silva RM, Lima NP. Estresse e qualidade de sono em
professores universitarios. Rev REVOLUA. 2023 Out-Dez;2(3): 456-66.
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Introducao

O sono é um processo necessario para a sobrevivéncia humana,
um sono de boa qualidade contribui para uma boa saude. Quando a
qualidade do sono esta comprometida, faz com que o corpo responde
de maneiras que alteram a cognicdao, o comportamento, a funcgao
psicomotora, além de prejudicar o humor, aumentar os niveis de
estresse, cansaco, depressdao e queixas de dor, entre outras coisas
prejudicar a saude e assim a qualidade de vida.!

Entre os fatores que levam as alteracdes na qualidade do sono e
no ambiente de trabalho varidveis psicossociais, caracteristicas
sociodemograficas e experiéncias negativas no trabalho podem
exacerbar as respostas ao estresse, aumentando a liberagcao de
glicocorticdides-GCs (hormonios que regulam as \respostas de defesa
ativada pelo estresse) e dificultam a recuperacao e o descanso dos
trabalhadores antes e depois da jornada de trabalho. No ensino
superior, as multiplas demandas académicas da alta carga horaria,
desencadeiam alteragoes no estado de saude que alteram a qualidade
e a quantidade do sono, principalmente professores que frequentam o
ensino superior de educacdo.?

No cenario atual, a qualidade do sono dos docentes do ensino
superior varia de acordo com as demandas e arranjos de uso do tempo
nas atividades laborais. Neste contexto, torna-se uma realidade a
necessidade crescente de aumentar a carga horaria dentro e fora do
ambiente académico, sentindo cada vez mais contribuicdes dos
professores universitarios.2 O uso do tempo é cada vez mais definido
como demanda do trabalho e orientado para o atendimento das
demandas académicas, o que reduz o tempo disponivel para atividades
pessoais como lazer, descanso e interagdo social e familiar.?

Em sintese, pode-se dizer que a ma qualidade do sono é
extremamente prejudicial aos individuos, seja no trabalho, na saude
ou nas relagdes interpessoais.? O sono insuficiente e prejudicial ao
restabelecimento, tem como consequéncias muitas vezes sutis, mas
altamente ameacadoras a integridade fisica, emocional, interpessoal e
laboral e, em geral, tornou-se um problema de saude publica.?

Investigar a qualidade do sono de professores universitarios e
sua relacdao com a qualidade de vida e o estado emocional se faz
necessario, pois a ma qualidade do sono afeta diretamente a saude
fisica e mental, podendo afetar o desempenho profissional, a saude
mental, a qualidade de vida, entre outros.!

Nesse sentido, o objetivo desse estudo foi analisar a producao
cientifica brasileira acerca do estresse e qualidade de sono em
professores universitarios.

Método

A metodologia utilizada para elaboracdao deste trabalho foi a
revisdo bibliografica. Essa compreende levantamento de toda
bibliografia ja publicada em forma de livros, revistas, jornais,
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monografias, teses, publicacdes avulsas e material cartografico. Sua
finalidade é colocar o pesquisador em contato direto com tudo aquilo
que foi escrito sobre determinado assunto.

Os dados foram coletados no periodo de fevereiro de 2022 a
marco de 2022 na biblioteca eletronica Scientific Eletronic Library
Online (SciELO) e nas bases de dados Literatura Latino Americana e do
Caribe em Ciéncias Sociais e da Saude (LILACS), e Bases de Dados em
Enfermagem (BDENF).

Para a busca, foram utilizados os seguintes descritores de acordo
com as Ciéncias da Saude (DeCS): estresse ocupacional, docente e
qualidade do sono.

Foram incluidos artigos publicados, em lingua portuguesa (Brasil)
e inglesa, disponiveis online e na integra de forma gratuita. Foram
excluidos os publicados pagos na internet, sem autoria declarada e sem
relevancia com o tema e os objetivos propostos.

Inicialmente, realizou-se uma leitura exploratoria dos titulos e
resumos para reconhecimento dos artigos que atendiam os critérios de
elegibilidade. Em seguida, foi realizada a leitura na integra dos artigos
previamente selecionados, sendo esses submetidos novamente aos
critérios de inclusao e exclusdo.

Resultados e Discussao

Aspectos pessoais e laborais relacionados ao estresse
ocupacional em docentes universitarios

No contexto de trabalho, o estresse é denominado como
“estresse ocupacional”. A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT),
o define como um conjunto de fenbmenos que se apresentam no
organismo do trabalhador, podendo desencadear reacgdes fisicas,
reacdes emocionais, 20 reagdes cognitivas e efeitos comportamentais.
Estudos evidenciam que profissionais docentes, de forma geral, estao
mais predispostos a esgotamento, em face das dificuldades materiais
e psicoldgicas associadas ao exercicio da atividade docente.?

Contudo, se observa que o mundo do trabalho tem causado cada
vez mais desgaste fisico e emocional aos trabalhadores. As
modificagdes do mundo contempordneo impdem que as pessoas
passem a maior parte do dia trabalhando, diminuindo o tempo de lazer
e descanso. Um estudo realizado pela Organizacao Internacional do
Trabalho (OIT) demonstrou que, em paises latino-americanos, 22,00%
dos trabalhadores passam mais de 48 horas por semana trabalhando.*

No exercicio da docéncia o trabalho é realizado sob pressao e
com acumulo de atividades. O estresse ocupacional tornou-se uma
fonte de preocupacao da carreira docente, uma vez que é reconhecido
como um dos principais riscos a qualidade de vida do professor. Dentro
desse novo cenario, a saude e a Qualidade de Vida (QV) dos
trabalhadores sdo dois temas que estao em evidéncia e se tornaram
vitais no ambito familiar e no trabalho. Sdo metas que os individuos
desejam conquistar na perspectiva de experimentar bem-estar na vida
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cotidiana.

Vale ressaltar que relacionamentos desagradaveis entre pessoas
no ambiente de trabalho podem contribuir para o aumento do estresse
ocupacional. A ma lideranca, relacionamentos abusivos, ou
competitividade entre os pares podem provocar efeitos negativos para
os trabalhadores e a organizacdao. Isolamento, rivalidade, falta de
suporte social, conflitos e ressentimentos sao exemplos de eventos
estressores ligados aos relacionamentos interpessoais. Os empregados
gue percebem seus superiores como abusivos possuem baixos niveis
de satisfacao no trabalho e que se estendem para a insatisfacdo com
a vida. Além disso, apresentam menor comprometimento com o
trabalho, aumento dos conflitos entre trabalho e familia, e sintomas
psicossomaticos. De acordo com a pesquisa realizada por Johnson et
al. (2009), as ocupacdes com maiores indices de estresse envolvem o
trabalho emocional e a interagdo com pessoas. O trabalho de
professores implica no contato direto com educandos e, muitas vezes,
essa relacdao gera conflitos. Na pesquisa conduzida pelos autores, os
professores apresentaram niveis maiores de estresse em comparacao
com diretores e assistentes de ensino, que fazem parte do mesmo
grupo ocupacional. A hipotese levantada para essa diferenca foi o
tempo de trabalho em sala de aula, bem como a responsabilidade pelo
funcionamento desse ambiente e pelo desempenho de seus alunos.*

A profissao docente esta relacionada a varios tipos de estressores
ocupacionais, tais como, exigéncias excessivas quanto a alta
produtividade; necessidade de participar de inUmeros congressos,
bancas, concursos e producao de relatorios exigidos pelas agéncias de
fomento, o que traz a necessidade de trabalhar a noite, domingos e
feriados.>

Diante da importancia do trabalho que o professor exerce na
sociedade, uma vez que ele, professor, exerce um papel de agente
formador de ideias na nossa sociedade, seria necessario que
aprendesse a lidar com o estresse ocupacional de maneira eficaz para
enfrentar e superar as situacoes de seu cotidiano desgastante.®

Fatores biossociais e ocupacionais que influenciam na
qualidade do sono de docentes universitarios

O sono é um processo fisioldgico necessario para a sobrevivéncia
humana e, qguando em boa qualidade, auxilia na manutencao de uma
boa vigilia. A qualidade do sono, quando prejudicada, provoca, no
organismo, respostas capazes de alterar o funcionamento cognitivo,
comportamental, psicomotor, além de prejudicar o humor, aumentar
0s niveis de estresse, de cansaco, de desanimo e as queixas de dor e
de outros problemas que comprometem a salde e a qualidade de vida.?2

Na educacdo superior, as multiplas demandas académicas
compostas por carga horaria elevada, atividades excessivas e pressoes
por aumento de produtividade, de desempenho e de competitividade,
entre outras condicdes, desencadeiam alteracdes na situacao de saude
e, consequentemente, na qualidade e quantidade do sono. Os dos
docentes atuantes na educacgdo superior.?
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Dentre os fatores e as situagdes de trabalho que contribuem para
as alteracdes da qualidade do sono, citam-se as variaveis psicossociais,
as caracteristicas sociodemograficas e as experiéncias negativas
presentes no trabalho, que agravam as respostas estressoras, elevam
a liberacao de glicocorticoides-GCs - hormonio regulador das reacgoes
de defesa ativadas pelo estresse - e dificultam o periodo de
recuperacao e descanso dos trabalhadores antes e apds as jornadas de
trabalho. O aumento das demandas, exigéncias e responsabilidades
impulsionam, entre os docentes de educagao superior, a necessidade
de criar novas habilidades sociais, emocionais e competéncias
pedagdgicas que impactam em diferentes dimensdes da vida; é
possivel afirmar que o sono é uma dessas dimensdes afetadas. Desse
modo, conhecer a dinamica que envolve o trabalho dos/as docentes
universitarios e sua relagcdo com as necessidades bioldgicas, como o
sono, é importante, uma vez que esses/as trabalhadores/as estao
inseridos/as em atividades que demandam cognicao, raciocinio légico
e rapido, memoria e reflexao critica.?

Diante do exposto, pode-se afirmar que a baixa qualidade do
sono é altamente prejudicial ao individuo, quer seja no contexto do
trabalho, quer seja no da saude ou, até mesmo, nos relacionamentos
interpessoais. Um sono prejudicado, sem favorecimento do repouso,
causa consequéncias que muitas vezes sao imperceptiveis, porém
altamente ameacadoras para a integridade fisica, emocional, relacional
e produtiva, tornando-se, de modo geral, um problema de saude
publica.?

Efeitos do estresse ocupacional e da baixa qualidade de sono
na salde de docentes universitarios

Por volta da década de 1980, o estresse ocupacional foi
considerado como um dos dez principais problemas de salude, como
também a manifestacdo ocupacional mais frequente na sociedade
ocidental.” Os custos do estresse relacionado ao trabalho sao
superiores a centenas de milhares de milhdes de euros por ano na
Europa, América e Reino Unido. No entanto, as sociedades
ocidentalizadas ndo sdo as Unicas a lidar com a questdo dos altos niveis
de estresse.® Recente pesquisa, realizada em termos mundiais, aponta
que os trabalhadores classificam o estresse como o principal risco a
salide no contexto das organizagdes.®

A situacdo nao é diferente quando se trata da profissdo docente,
pois os estudos envolvendo professores revelaram niveis crescentes de
estresse nas Ultimas trés décadas, sendo este uma das causas
principais de afastamento do trabalho da categoria.l%13 O estresse
prolongado do docente compromete a sua eficicia, impactando no
clima e na qualidade do relacionamento com os alunos e na sua
capacidade de transmitir conhecimentos.4-1/

Desgastes osteomusculares e mentais associados sao formas de
adoecimento que tém sido identificados nesta categoria profissional. A
manifestacdao de sintomas de estresse pode, muitas vezes, gerar
consequéncias negativas ndo soé para os profissionais do ensino, como
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também para as instituicobes, como deterioracdo das relacdoes de
trabalho, do clima organizacional, aumento do absenteismo, turnover
e a consequente redugao da produtividade.l”-1?

Independentemente do nivel de ensino e instituicdo, as
repercussoes negativas na saude do professor podem ser causadas
pelo intenso envolvimento emocional com os problemas dos alunos, a
desvalorizacdo social do trabalho, o nao reconhecimento, a falta de
prazer na realizacao das atividades e a exigéncia cada vez. A reducao
do estresse no cotidiano docente reflete ndo apenas beneficios proprios
para esse individuo, como também atinge melhorias no
desenvolvimento educacional de seus estudantes, uma vez que a
salde do professor ira interferir no processo de ensino-aprendizagem.
Estudantes que permanecem em turmas nas quais o professor titular
estda desestabilizado, seja fisicamente ou emocionalmente, sao
prejudicados no ensino. Alunos que estudam com docentes saudaveis,
porém, sdao mais provaveis de evolucdo no contexto educacional.?°

O docente ja foi retratado de forma muito mais memoravel e
digna. Em tempos remotos, o professor era valorizado, comparado com
médicos, advogados e engenheiros. A contemporaneidade, porém,
retirou essa perspectiva tao notodria desse profissional, fazendo com
gue ele sofresse de escassez de valorizacao social e financeira. O
retrocesso de distingao atingiu de forma contraria as tarefas, uma vez
que o docente ascendeu em quantidade de atividades. Tanto a
desvalorizacdo quanto a ascendéncia de tarefas geram no professor
um desvio de perspectiva da profissdo.2°

A atualidade, revelada a partir de indmeras atualizagOes
curriculares, faz com que professores e estudantes se encontrem
alheios ao processo, sendo realocados fora do contexto participativo.??
Tais modificacdes geram uma ascensao ainda mais brusca de tarefas
gue os docentes precisam apenas executar, sem pensar muito sobre.
O desenvolvimento académico do professor é voltado para saberes
tedricos, orientados para a educacao de seus alunos baseada na
educacdo literaria, carecendo, assim, de preparo pratico e emocional
acerca das vivéncias de carreira. Essa insuficiéncia gera transtornos
para esse profissional, podendo ocasionar fatores estressores
geradores de patologias.??

Estratégias de Manejo de estresse ocupacional em docentes
universitarios

De acordo com Lazarus(1999)23, a forma como avaliamos um
evento determina como reagimos emocionalmente. Assim, o estresse
laboral é influenciado pela percepcdo que o sujeito tem das demandas
no ambiente de trabalho e sua capacidade para enfrenta-las. Em outras
palavras, para que o processo de estresse laboral aconteca é
necessario que o trabalhador avalie como estressoras a situacao e as
demandas do ambiente, e se perceba com poucos recursos para
enfrenta-las, gerando reacdoes com efeitos negativos em seu bem-
estar. Considerando a complexidade do fendmeno do estresse,
permeado por uma série de processos psicoldgicos, sociais e bioldgicos
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gue envolvem a interacdo pessoa-ambiente, estudos recentes
inspirados pelo movimento da Psicologia Positiva tém procurado
compreender como esses processos podem interferir na saude e bem-
estar das pessoas.?*

O movimento conhecido como Psicologia Positiva enfatiza os
aspectos positivos da experiéncia humana, e busca compreender as
qualidades que ajudam o individuo a desenvolver suas potencialidades,
manter sua saude fisica e psicoldgica e o bem-estar pessoal. Esse
movimento se difundiu também entre os estudiosos das organizacoes,
dando origem a diversas investigacdes desenvolvidas no contexto de
trabalho, enfatizando o papel dos tracos, estados afetivos positivos,
comportamentos e virtudes que predispdem os individuos a vivenciar
o bem-estar no trabalho. Pode-se dizer que o bem-estar relacionado
ao trabalho abrange uma diversidade de experiéncias que incluem
estados afetivos positivos (p. ex., entusiasmo), baixos niveis de
estados afetivos negativos (p. ex., ansiedade), boa saude
psicossomatica e estados cognitivos como aspiracdes e julgamentos
sobre a satisfacdo dos professores com o trabalho. Além dos fatores
estressores originados no trabalho, os recursos pessoais como
autoestima e estabilidade emocional, e a interface trabalho-casa
parecem influenciar as flutuagdes nos indicadores de bem-estar.?*

Para minimizar os efeitos adversos do estresse, € necessario
utilizar basicamente técnicas paliativas de coping como: Ter um tempo
de pausa para descansar (sem qualquer tecnologia, descansar a
mente); evitar muitas informacdes de um vez; falar com amigos; ouvir
musica; ler livros, incluindo livros sagrados; se envolver
espiritualmente com algo maior como o universo ou a Deus.?>

As situacdoes de estresse vivenciadas pelos formadores de
professores investigados podem se tornar cronicas, evoluindo para a
sindrome de burnout. E assim que, tal como outros autores, como
Defende-se a necessidade de inclusao nos cursos de formacao inicial e
na capacitacao de professores, de teorias e praticas de gerenciamento
de estresse e burnout, conscientizando-o0s sobre os riscos profissionais
da profissao docente e auxiliando no enfrentamento do estresse e
consequentemente melhorando a qualidade de vida.®

Intervencgdes para promocao da qualidade de sono em docentes
universitarios

De acordo com a Academia Americana de Medicina do Sono, o
sono normal é fundamental para que tenhamos um periodo de vigilia
produtivo € uma sensacao de bem-estar permanente. Porém, existe
uma dificuldade em encontrar uma definicdo para o sono normal uma
vez que cada individuo possui suas particularidades, sejam de origem
bioldgica ou mental.26

Os disturbios do sono sao entendidos como alteragdes na
capacidade de dormir adequadamente e que resultam em perturbacoes
nos ambitos social, profissional ou académico de quem convive com
esse transtorno. Os sintomas se apresentam como dificuldades na
qualidade, duracdo e quantidade de sono, resultando em prejuizo e/ou
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sofrimento em certo grau ao individuo e nas suas atividades durante o
dia.?” Assim, ter uma boa qualidade de sono é de suma importancia
para a manutencdo da saude fisica e mental, bem como para um bom
desempenho nas atividades universitarias. Se a qualidade do sono nao
for satisfatéria, podera afetar o desempenho e o tempo empregado
para a realizacdo das atividades académicas.?8

Deve-se levar em consideracdao além do tempo de sono a
qualidade do mesmo, para tanto algumas praticas conhecidas como
higiene do sono sdo validas para melhora-lo.
1 - Procurar manter uma regularidade das horas dormidas, o tempo
de sono necessario para descansar o individuo varia de pessoa para
pessoa. Algumas pessoas se sentem bem no dia seguinte ao dormirem
6 horas em compensacgao outras necessitam de 9 a 10 horas de sono
para uma completa recuperagao. Cada pessoa tem que descobrir o seu
tempo ideal e procurar manté-lo diariamente inclusive nos finais de
semana.
2 - Criar uma rotina de sempre dormir e acordar no mesmo horario,
independente se for fim de semana ou nao. No caso de nao ter dormido
o suficiente a noite, evitar os cochilos durante o dia. Isto fara com que
o individuo possa regular o seu ciclo de sono (ciclo circadiano)
novamente.
3 - Evitar consumir antes de dormir bebidas alcodlicas ou que
contenham substancias estimulantes principalmente as derivadas da
cafeina.
4 - Realizar exercicios fisicos regularmente, porém evitar a pratica de
exercicios intensos no minimo 4 horas antes de dormir, pois em
atividade intensa ha liberacdo de altas taxas de adrenalina que acabam
inibindo o sono.
5 - Ao deitar-se para dormir procure relaxar o corpo em um ambiente
silencioso e sem luz de preferéncia. Dormir em ambiente com luz e
barulho diminui a qualidade do sono.
6- Jantar moderadamente em horario regular adequado.
7 - Evitar assistir televisao ou realizar trabalhos na cama.
8 - Tomar um banho quente antes de dormir.
9 - Praticar uma atividade relaxante antes da hora de deitar, como ler
um bom livro, ouvir uma musica calma, técnicas de meditacao ou
realizar exercicios de respiracao.
10 - No caso de nao conseguir dormir em 30 minutos, o melhor é
levantar e fazer uma atividade como ouvir musica, ler um livro ou
mesmo assistir um pouco de TV até sentir sono. Procure ficar com a
mente limpa. Adaptado de Nunes (2011), Nahas (2003).
O primordial é, apdés uma noite de sono, se sentir descansado e
disposto para realizar as atividades do dia vindouro.
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Conclusao

Em virtude dos fatos mencionados, as condigdes de trabalho dos
professores universitarios sdo potencialmente desgastante, pois inclui
jornadas extensas, trabalhos excessivos, altas exigéncias, etc...
Fatores que influenciam na baixa qualidade do sono, acarretando em
sonoléncia diurna e estresse excessivo. Diante do exposto, torna-se
indispensavel mais estudo explorando o tema em questao e
promovendo condicdes em prol da saude desses trabalhadores que sao
de suma importancia para a sociedade.
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