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RESUMO 

Este estudo investiga a relação entre a qualidade do sono e o bem-estar de professores da rede pública. 

Diversos fatores, como ambiente de trabalho, estresse e condições pessoais, afetam diretamente a saúde 

dos docentes, sendo o sono um aspecto central para o equilíbrio físico e mental. O estudo revela que 

professores com melhor qualidade de sono tendem a apresentar maior percepção de qualidade de vida 

(QV) e qualidade de vida no trabalho (QVT), enquanto aqueles com sono ruim demonstram prejuízos 

em ambos os aspectos. A privação do sono afeta diversos aspectos da saúde, aumentando a 

vulnerabilidade a doenças, como transtornos mentais e cardiovasculares, além de prejudicar o 

desempenho e adaptação física. O estudo, conduzido em Passo Fundo – RS, utilizou análise de 

regressão logística, mostrando que o estresse eleva em 3,32 vezes as chances de sono ruim entre os 

docentes. Além disso, aqueles que reportaram boa saúde têm maior probabilidade de manter um sono 

de qualidade. A pesquisa reforça a necessidade de políticas educacionais para reduzir o estresse 

docente, promovendo a saúde integral desses profissionais que desempenham papel essencial na 

formação da sociedade. 

 
Palavras-chave: Qualidade do sono. Estresse docente. Qualidade de vida no trabalho. Transtorno 

mental.
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1 INTRODUÇÃO 

A Organização Mundial da Saúde (OMS) definiu, em 1946, saúde como um estado de completo 

bem-estar físico, mental e social e não apenas, a ausência de doença ou enfermidade. Quanto à 

definição de qualidade de vida (QV), a OMS descreve-a como a "percepção do indivíduo sobre sua 

posição na vida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores em que vive e, em relação a seus 

objetivos, expectativas, padrões e preocupações." Em relação ao sono, alterações em sua qualidade, 

quantidade e conformidade podem ocorrer de forma natural ou patológica, levando ao aumento da 

mortalidade, perdas econômicas e impactos físicos e mentais (Amaro; Dumith, 2018).    

Muitas podem ser as divergências de ambiente, infraestrutura, recursos disponíveis ou mesmo 

o cotidiano particular de cada instituição e de cada docente que nela atua. Porém, o que se torna igual 

em cada uma dessas realidades é a importância da docência enquanto carreira, enquanto parte relevante 

da vida e saúde do indivíduo por trás dela. De acordo com um estudo realizado com docentes 

universitários, entende-se que a carreira docente se faz por empenho e comprometimento, todavia 

algumas de suas peculiaridades interferem negativamente  em aspectos ligados a saúde, com reflexo na 

qualidade de vida (QV) e qualidade de vida no trabalho (QVT) do docente, tal como baixa qualidade 

do sono, número reduzido de atividades de lazer, baixo índice de atividade física e má alimentação, 

especificamente         na qualidade do sono, tanto em relação a QV quanto na QVT. Os    professores avaliados 

que referem terem sono muito bom apresentaram uma percepção da QV e na QVT significativamente 

melhor, quando comparados aos que referiram ter  qualidade de sono regular ou ruim, assim, como os que 

disseram ter qualidade de sono bom, apresentaram uma QV significativamente melhor, quando 

comparados àqueles com sono  regular e sono ruim, sendo que, a qualidade do sono e a qualidade de 

vida estão intimamente relacionadas (Crepaldi e Carvalhais, 2020; Sanchez et al., 2019).  

O sono, essencial para o equilíbrio orgânico, desempenha um papel importante na homeostasia 

do corpo. Quando essa regulação é comprometida, surgem transtornos mentais, queda da imunidade, 

redução do desempenho físico e dificuldades de adaptação, o que aumenta a vulnerabilidade do 

organismo (Quinhones e Gomes, 2011). Um bom sono é fundamental para uma vida saudável, dessa 

forma, pode-se evitar o surgimento de doenças cardiovasculares, endócrinas, imunológicas, 

psicológicas e cognitivas, além de aumentar a expectativa de vida (Tworoger et al., 2003).   

Diante disso, é importante investigar a percepção da qualidade do sono em cada indivíduo, 

independentemente de suas particularidades. No entanto, essa análise é ainda mais relevante quando 

aplicada aos profissionais da educação, especialmente aos docentes. É fundamental compreender se 

esses profissionais apresentam boa ou má saúde, levando em conta a adequação do sono, em termos de 

quantidade e qualidade. Além disso, é importante reconhecer sua contribuição na formação dos 

cidadãos e as adversidades diárias enfrentadas, destacando o fator humano por trás da profissão e as 

consequências diárias de ser educador no Brasil.  
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Nesse sentido, tem-se o objetivo investigar a percepção da qualidade do sono e características 

sociodemográficas, hábitos de vida, condições de trabalho e o estado de saúde dos docentes. 

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 

Estudo transversal, descritivo e observacional, com abordagem quantitativa, realizado na rede 

municipal e estadual de ensino na cidade de Passo Fundo - RS.  

Este estudo é um recorte de um projeto de pesquisa sobre o tema “Avaliação da saúde de 

professores da rede pública de ensino”. A coleta dos dados foi realizada no período de 01/06/2019 à 

15/12/2019, por meio do formulário do Google Forms. O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética 

em Pesquisa com Seres Humanos da UFFS, sob o parecer nº 3.314.996 (CAAE 

11528919.0.0000.5564), realizado em conformidade com a Resolução 466/2012 do Conselho Nacional 

de Saúde. 

O contato inicial com os diretores das escolas foi realizado por telefone, com o objetivo de 

explicar detalhadamente o projeto. Posteriormente, foram realizadas visitas presenciais às instituições. 

No entanto, em algumas escolas, devido à dificuldade no agendamento das visitas, informações sobre 

o projeto foram fornecidas por telefone e, tanto o formulário de coleta de dados quanto o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), foram enviados por correio eletrônico. 

O cálculo do tamanho da amostra foi realizado com base no nível de confiança de 95%, um 

poder do estudo de 80%, uma razão entre não expostos/expostos de 2:8, uma prevalência esperada do 

desfecho de 30% e uma prevalência esperada entre os não expostos de 16,7%. Dessa forma, o número 

necessário de participantes foi estimado em 376. 

A variável dependente utilizada foi "Como você considera a qualidade do seu sono?", avaliada 

em uma escala de 1 a 5, porém categorizada de forma dicotômica: (a) percepção de qualidade do sono 

ruim com respostas 4 (ruim) e 5 (muito ruim) e (b) percepção de qualidade do sono boa com respostas 

1 (excelente; 2 (boa) e 3 (regular). As variáveis independentes consideradas no estudo foram sexo, 

idade, consumo de bebidas alcoólicas, tabagismo, prática de atividade física, percepção de saúde, 

diabetes mellitus tipo 2, hipertensão arterial sistêmica (HAS), estresse, ansiedade e depressão. 

Os dados coletados na pesquisa foram exportados para o software PSPP (versão gratuita) para 

realizar a análise estatística. Foram elaboradas tabelas de distribuição de frequências absolutas e 

relativas a partir das variáveis independentes. Para examinar a relação entre a variável dependente e as 

variáveis independentes, foram realizadas regressões logísticas binárias, incluindo as análises 

univariadas e as multivariadas. Nessas análises, calcularam-se a Odds Ratio (OR), o intervalo de 

confiança (IC) e o teste do qui-quadrado (p). Em todos os testes, foi considerado um erro α de 5% e 

um intervalo de confiança de 95% (IC95%), sendo considerados estatisticamente significativos os 

valores de p < 0,05. 



 

 
Science and Connections: The Interdependence of Disciplines 

PRIVAÇÃO DO SONO E SAÚDE DOCENTE: UM ESTUDO SOBRE QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO 

3 REFERENCIAL TEÓRICO 

3.1 QUALIDADE DE VIDA 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (WHOQOL Group, 1995), a qualidade de vida é 

definida como a percepção que o indivíduo tem sobre o grau de satisfação de suas necessidades e as 

oportunidades de alcançar felicidade e autorrealização, independentemente de seu estado físico ou de 

suas condições socioeconômicas. Esse conceito vai além da saúde física e envolve aspectos 

emocionais, sociais e ambientais que influenciam diretamente o bem-estar do indivíduo. 

A qualidade de vida do docente inclui a saúde física, o equilíbrio entre trabalho, lazer e 

relacionamentos sociais. Neste sentido, Rea e Parker (2014) destacam que esses elementos estão 

ligados ao desenvolvimento humano, enquanto Nahas et al. (2009) defendem que o equilíbrio positivo 

entre a saúde, a satisfação no trabalho, a busca por lazer e espiritualidade são essenciais para que o 

docente tenha uma qualidade de vida satisfatória. 

Segundo Machado, Andrade e Gurgel (2023) a qualidade de vida dos docentes necessita de 

mais atenção, principalmente nos domínios das relações sociais, condições ambientais e estresse. Os 

índices reduzidos de satisfação e cuidados com a qualidade de vida evidenciam necessidade de repensar 

as políticas públicas de saúde do trabalhador e as características do trabalho docente. 

A literatura aponta que diferentes distúrbios neuropsiquiátricos são observados em docentes do 

ensino básico, tais como: estresse, ansiedade, depressão e a síndrome de Burnout, devido a carga 

excessiva de trabalho, a diminuição do tempo de lazer e de convívio social (Krug et al., 2019). Sob 

essa perspectiva Machado, Andrade e Gurgel (2023) apontam que a qualidade de vida dos docentes 

exige maior atenção, sobretudo nos domínios das relações sociais, condições ambientais e níveis de 

estresse o que indica a necessidade de repensar políticas públicas voltadas à saúde do trabalhador e às 

condições específicas do trabalho docente. Krug et al. (2019) argumentam que a pressão por resultados 

e a sobrecarga profissional afetam negativamente a saúde mental dos docentes, comprometendo sua 

qualidade de vida e o bem-estar. 

Desta forma, é importante compreender que a qualidade de vida dos docentes está relacionada 

às condições de trabalho e ao ambiente escolar. Machado, Andrade e Gurgel (2023) sugerem que a 

implementação de medidas que favoreçam o equilíbrio entre vida profissional e pessoal, assim como a 

criação de ambientes de trabalho mais saudáveis, podem ter um impacto positivo na qualidade de vida 

desses profissionais. 

A qualidade de vida do docente também diz respeito com a qualidade do seu sono, uma vez que 

noites mal dormidas podem amplificar o estresse e o desgaste físico e emocional, o que prejudica o seu 

desempenho profissional 
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3.2 QUALIDADE DO SONO 

A qualidade do sono desempenha um papel importante na manutenção da vigília e no 

funcionamento adequado do organismo. Quando o sono é comprometido, pode resultar em alterações 

cognitivas, comportamentais e psicomotoras, além de afetar negativamente o humor e aumentar os 

níveis de estresse, cansaço e desânimo, o que, por sua vez, compromete a saúde geral e a qualidade de 

vida do indivíduo (Kim; Tufik; Andersen, 2017). 

Araújo et al. (2016) e Vale (2011) convergem ao destacar o impacto do estresse na qualidade 

do sono dos docentes, afetando diretamente sua saúde física e mental. Araújo et al. (2016) sublinham 

que o estresse cria um ciclo vicioso que compromete a saúde emocional dos docentes, agravando ainda 

mais os níveis de estresse e prejudicando sua qualidade de vida. De forma semelhante Vale (2011) 

enfatiza que o estresse se manifesta em dificuldades para adormecer, interrupções no sono e, em casos 

prolongados, insônia crônica, o que evidencia a necessidade de estratégias eficazes de gerenciamento 

do estresse para melhorar o sono e o desempenho profissional. Diversos fatores contribuem para a 

propagação dessa condição, afetando especialmente os educadores, que figuram entre os profissionais 

mais afetados.  

Os estudos de Santos e Vidal (2017) destacam que o estresse é um dos principais desafios à 

saúde, afetando gravemente a classe docente, decorrente da dedicação intensa ao trabalho, 

frequentemente não reconhecida, gerando efeitos negativos na qualidade do ensino, na saúde física e 

mental. Da mesma forma, Tostes et al. (2018) apontam que a desvalorização do papel do docente, 

reduzido a um instrumento para a empregabilidade, tem esvaziado o significado da prática profissional, 

prejudicando a sua saúde. 

 

3.4 FATORES ESTRESSORES 

Cabral (2016) destaca que o ensino na Educação Básica é influenciado por diversos fatores que, 

juntos, são essenciais para garantir uma educação de qualidade e contribuir para o desenvolvimento 

social. Entre esses fatores estão: a quantidade de alunos por turma, a disponibilidade de materiais 

pedagógicos, infraestrutura escolar, as metodologias de ensino, a presença de laboratórios e a 

valorização dos profissionais docentes. Cada um desses aspectos tem seu próprio significado e 

importância, integrando o cenário de uma escola pública adequada para o ensino. 

Lucena e Freitas (2020) relatam que a estrutura física da escola desempenha um papel 

importante no bem-estar dos docentes, conforme apontado por 6 de 10 docentes entrevistados, que 

identificaram a falta de ar-condicionado e a superlotação das salas de aula como os principais fatores 

de estresse. Esses aspectos tornam o ambiente de trabalho desconfortável, com temperaturas chegando 

aos 40°C, o que dificulta a capacidade dos docentes de ministrar suas aulas de forma eficaz, 

controlando a concentração dos alunos, as quais também são afetados pelo calor excessivo. Os autores 
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destacam que os desafios emocionais enfrentados pelos docentes são comportamentos recorrentes, 

como a indisciplina dos alunos, barulho, conversas fora de hora, xingamentos e a falta de respeito com 

colegas e professores. Soma-se a isso a falta de comprometimento dos alunos com suas disciplinas e a 

ausência de responsabilidade dos pais em relação às demandas escolares, o que intensifica a sobrecarga 

emocional dos educadores. 

Esses fatores, segundo Lucena e Freitas (2020), resultam em um ambiente de trabalho em 

constante estresse. Os professores frequentemente se sentem desvalorizados e responsabilizados por 

não conseguirem atender às inúmeras demandas que lhes são impostas. 

  

3.5 IMPLICAÇÕES DO ESTRESSE NO PROCESSO DE ENSINO-APRENDIZAGEM 

Estudos mostram que o ambiente escolar contribui para o surgimento do estresse ocupacional 

nos docentes, afetando o processo de ensino-aprendizagem. Webber e Vegani (2010) destacam que a 

falta de estrutura, a sobrecarga de turmas e o cansaço gerado pela rotina causam insatisfação, 

prejudicando a saúde e o desempenho docente. O desgaste físico e emocional gerado por essa tensão 

pode levar ao surgimento de quadros depressivos e sentimentos de insatisfação com o próprio trabalho, 

conforme acrescenta Batista et al. (2016), esse cenário é especialmente preocupante no contexto 

educacional, pois docentes sob constante estresse tendem a apresentar um desempenho reduzido em 

sala de aula, o que pode prejudicar o processo de ensino-aprendizagem. 

A sobrecarga de trabalho, aliada ao estresse, pode gerar sintomas físicos e emocionais nos 

docentes, conforme destacado por Webber e Vegani (2010). Os autores mencionam que problemas nos 

sistemas digestivo e circulatório, além de cansaço, medo, raiva e ansiedade, comprometem o 

desempenho nas atividades escolares, dificultando a manutenção de uma vida equilibrada. Lucena e 

Freitas (2020) acrescentam que o estresse afeta negativamente o ensino e a aprendizagem, tornando o 

docente menos eficaz em sala de aula. 

 

3.6 ESTRATÉGIAS DE ENFRENTAMENTO DO ESTRESSE (COPING) 

De acordo com a abordagem de Folkman e Lazarus (1980), o processo de coping envolve quatro 

características principais: a interação constante entre o indivíduo e seu ambiente; o foco em administrar 

a situação estressora em vez de dominá-la; a avaliação da situação para interpretar e representar 

cognitivamente seu impacto na vida do indivíduo e a mobilização de esforços por meio de ações 

cognitivas e comportamentais para gerenciar as demandas internas ou externas que surgem nessa 

interação. Ryan-Wenger (1992) enfatiza que as estratégias de enfrentamento são ações intencionais e 

conscientes que podem ser adquiridas, aplicadas e abandonadas conforme necessário, com o objetivo 

principal de trabalhar com o estresse percebido. 
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Concluindo, é importane sublinhar que a qualidade de vida dos docentes está relacionada à sua 

saúde física, mental e emocional. Quando os docentes experimentam altos níveis de estresse e a falta 

de um sono reparador, suas capacidades emocionais e físicas ficam prejudicadas, interferindo na 

qualidade do ensino oferecido aos alunos. 

 

4 RESULTADOS  

A partir dos dados amostrais, composto por 225 professores, 91,1% são do sexo feminino, sendo 

que 64,4% estavam na faixa etária de 31 a 50 anos. Verificou-se que 71,1% dos docentes consumiam 

bebidas alcoólicas de forma ocasional, enquanto a maioria (86,7%) afirmou não fumar. Em relação à 

atividade física, 44,4% praticavam-na ocasionalmente e 18,2% a realizavam com frequência. No que 

diz respeito à qualidade do sono, 48,4% dos docentes relataram ter um sono ruim, enquanto 51,6% 

consideraram seu sono de boa qualidade. 

No que se refere ao estado de saúde autorreferido, 56% dos docentes consideraram sua saúde 

como boa, 37,3% a classificaram como regular e 6,7% indicaram ter uma saúde ruim. Em termos de 

condições de saúde, 8% dos docentes relataram ter diabetes mellitus tipo 2, enquanto 25,9% 

mencionaram hipertensão arterial sistêmica. Quanto à saúde mental, os dados revelaram que 76,4% 

dos docentes apresentavam estresse, 31,6% relataram depressão e 64% indicaram sofrer de ansiedade. 

Os resultados da regressão logística binária, ao serem analisados de forma univariada, 

indicaram associações estatisticamente significativas entre as variáveis estresse (p=0,001), depressão 

(p=0,006), ansiedade (p=0,005), prática regular de atividade física (p=0,017) e a percepção de boa 

saúde (p=0,001). No entanto, na análise multivariada, o modelo final identificou duas variáveis como 

preditoras significativas da qualidade do sono: estresse (p=0,002) e a percepção de boa saúde 

(p=0,003). 

Na análise univariada, observou-se que os docentes que relataram estresse apresentaram 5,06 

vezes mais chances de ter uma qualidade de sono ruim em comparação com os professores que não 

relataram estresse (OR=5,06, IC 95% 2,44 – 10,48, p=0,000). Docentes com depressão apresentaram 

2,23 vezes mais chances de ter uma qualidade de sono ruim em relação aos que não sofrem de depressão 

(OR=2,23, IC 95% 1,25 – 3,97, p=0,006). Da mesma forma, docentes que referiram ansiedade 

demonstraram 2,24 vezes mais chances de ter uma qualidade de sono ruim em comparação aos que 

não relataram ansiedade (OR=2,24, IC 95% 1,28 – 3,93, p=0,005). As variáveis atividade física regular 

(sempre), (OR=0,39, IC 95% 0,18 – 0,85, p=0,017) e ocasional (às vezes), (OR=0,53, IC 95% 0,30 – 

0,96, p=0,037), assim como a boa percepção de saúde (OR=0,03, IC 95% 0,18 – 0,85, p=0,017) e a 

percepção regular de saúde (OR=0,14, IC 95% 0,02 – 1,14, p=0,067), não se mostraram como 

preditoras da qualidade do sono. Ambas apresentaram menores chances de influência, com intervalos 

de confiança inferiores a 1, exceto da variável percepção de saúde regular, que apresentou um intervalo 
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de confiança superior a 1, o que sugere que essa variável pode não ser um fator determinante para a 

qualidade do sono. 

No modelo multivariado, apenas a variável estresse se destacou como preditora significativa da 

qualidade do sono. Embora a variável percepção de saúde tenha apresentado um valor de “p” 

significativo (0,014), seu intervalo de confiança (IC 95% 0,01 – 0,58) inferior a 1 sugere que ela não 

tem um efeito preditivo claro sobre a qualidade do sono. Isso indica que o estresse é o principal fator 

influente nesse contexto. Com base nos valores ajustados da análise multivariada, os docentes que 

relataram estresse têm 3,32 vezes mais chances de apresentar uma qualidade de sono ruim em 

comparação aos que não relataram estresse. Em contrapartida, aqueles que indicaram uma boa 

percepção de saúde possuem uma chance significativamente menor de experimentar uma qualidade de 

sono ruim, quando comparados aos que avaliaram sua saúde como ruim. 

 

5 DISCUSSÃO 

Este estudo tem como objetivo explorar a percepção da qualidade do sono entre os participantes, 

revelando que 48,4% da amostra indicou uma percepção ruim ou regular do sono. Comparativamente, 

em um estudo de base populacional, Gajardo et al. (2021) identificaram um percentual menor (14,9%) 

da população brasileira relatou dificuldades com o sono. Já em outro estudo realizado em uma 

Instituição Federal na Bahia, Freitas et al. (2021) encontraram uma prevalência maior, com 61,3% dos 

participantes relatando qualidade ruim do sono. Essas variações indicam que a percepção da qualidade 

do sono é influenciada por múltiplos fatores, entre eles, o contexto geográfico, por exemplo, em regiões 

com menor poluição sonora, a qualidade do sono pode ser melhor; em áreas onde a população tem 

melhores condições socioeconômicas com acesso a serviços de saúde de qualidade e menor índice de 

estresse, a percepção da qualidade do sono pode ser mais positiva, entre outros. 

No presente estudo, não foi encontrada associação entre a variável sexo e a má qualidade do 

sono, apesar da predominância de mulheres na amostra (91,1%). Carvalho (2018) já havia observado 

essa tendência em docentes da educação básica, com uma leve inclinação ao equilíbrio entre os gêneros. 

Em outro estudo, Milagres et al. (2014) relataram uma prevalência de 75,3% de participantes do sexo 

feminino. No entanto, Gajardo et al. (2013) identificaram que a má qualidade do sono foi mais comum 

entre as mulheres, com 45,3% relatando sono ruim ou regular. 

Ao analisar a relação entre a qualidade do sono e a faixa etária, não foram encontradas 

diferenças estatisticamente significativas. No entanto, a maior parte dos participantes do estudo estava 

na faixa etária de 31 a 50 anos, representando 64,4% da amostra. Segundo Carvalho (2018), há uma 

tendência de envelhecimento entre os docentes, com um aumento da porcentagem de docentes com 

mais de 50 anos, que passou de 15% em 2009 para 21% em 2017. Esse dado revela que o ritmo de 
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renovação do corpo docente não tem acompanhado o envelhecimento dos profissionais que se 

aproximam da aposentadoria. 

A prevalência de consumo de álcool entre os profissionais deste estudo foi de 71,1% (consumo 

ocasional), um valor significativamente mais alto do que o registrado por Santos e Marques (2013) em 

uma pesquisa com 414 professores municipais de Bagé/RS, onde foi observado um consumo de álcool 

de 21,6%. Vale ressaltar que, aproximadamente metade dos docentes que relataram consumir álcool 

também mencionaram ter uma qualidade de sono ruim ou regular. Esse dado é respaldado pela 

literatura, que sugere que o consumo frequente de álcool ou a dependência pode aumentar a frequência 

de despertares noturnos e o tempo para adormecer, o que acaba reduzindo o tempo total de sono (Garcia 

e Salloum, 2015).  

O tabagismo entre os professores apresentou baixa frequência, com apenas 2,7% relatando 

serem fumantes e 10,7% indicando serem ex-fumantes. Esses números são inferiores à estimativa do 

Inquérito de Vigilância Telefônica Vigitel (2019), que aponta que 9,8% da população brasileira é 

tabagista (Brasil, 2019). A nicotina, por ser um estimulante semelhante à cafeína, deve ser evitada para 

promover uma boa higiene do sono (Buysse, 2013). Além disso, o tabagismo tende a diminuir à medida 

que aumenta o nível de escolaridade, o que corrobora os percentuais observados no presente estudo. 

A prática de atividade física demonstrou uma associação estatisticamente significativa com a 

qualidade do sono. Entre os indivíduos que se exercitam regularmente, a prevalência de sono ruim ou 

regular foi de 36,6%, aumentando para 44,0% entre aqueles que praticam exercícios de forma 

ocasional, e atingindo 59,5% entre os que não realizam nenhuma atividade física. Esses dados indicam 

que a prática regular da atividade física exerce um papel protetor contra a má qualidade do sono. Além 

disso, aqueles que se envolvem em atividades de lazer também apresentaram menor impacto negativo 

na qualidade do sono. Buysse (2013) apoia essa relação, afirmando que a prática regular de exercícios, 

especialmente quando realizada pelo menos seis horas antes de dormir, contribui para uma higiene do 

sono adequada.  

No presente estudo, a variável "percepção da saúde" apresentou significância estatística 

(p=0,001), indicando uma associação relevante com a qualidade do sono. Dos professores avaliados, 

44% classificaram sua saúde como regular, ruim ou muito ruim. Em comparação, um estudo realizado 

por Santana e Peixoto (2016) com professores de uma universidade federal de Minas Gerais revelou 

que 24,5% dos participantes não consideravam sua saúde boa. De forma semelhante, Silva e Silva 

(2013), em uma pesquisa com professores pré-escolares da rede municipal e estadual de Pelotas/RS, 

constataram que 18,9% dos professores não avaliaram sua saúde como boa, resultados inferiores aos 

observados no presente estudo. Os dados também mostram que quanto pior a avaliação da saúde, maior 

a prevalência de sono ruim. Entre os docentes que relataram ter uma saúde excelente ou boa, apenas 

31% indicaram uma percepção negativa de sua qualidade de sono. No entanto, esse percentual saltou 
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para 66,7% entre os que classificaram sua saúde como regular, e chegou a 93,3% entre aqueles que se 

consideraram com saúde ruim ou muito ruim. 

No presente estudo, a HAS apresentou uma prevalência de 25,9% entre os docentes. Em 

comparação, Mota Junior et al. (2020) relataram uma prevalência ligeiramente superior, com 29,3% 

dos docentes referindo a presença de HAS. Por outro lado, o estudo de Amaro e Dumith (2018), 

realizado com professores universitários, registrou uma prevalência inferior de 17,4%. Apesar disso, a 

HAS não se mostrou associada à percepção da qualidade do sono, uma vez que 41,8% dos docentes 

hipertensos relataram uma percepção de sono ruim, comparado a 49,7% entre aqueles sem a condição, 

sugerindo que outros fatores possam influenciar mais significativamente a qualidade do sono nessa 

população, entre esses fatores a carga de trabalho excessiva e o estresse ocupacional. 

O estresse foi relatado por 76,4% dos docentes neste estudo, sendo identificado como um fator 

associado à percepção da qualidade do sono (p=0,001). Em um estudo realizado por Zille e Cremonezi 

(2013) em uma rede pública estadual de Belo Horizonte/MG, 69,1% dos professores entrevistados 

também apresentavam algum grau de estresse. As principais fontes de estresse incluíam a indisciplina 

dos alunos, baixa remuneração, ritmo de vida acelerado, necessidade de trabalhar aos sábados, falta de 

tempo para questões pessoais e a sobrecarga de atividades simultâneas. De maneira semelhante, Silva 

et al. (2018) observaram que 58% dos docentes sofriam de estresse, atribuindo-o à violência nas escolas 

e à carga de trabalho excessiva, com muitos trabalhando em dois turnos ou mais.  

A atividade docente, especialmente no contexto da educação pública brasileira, tem se tornado 

cada vez mais desafiadora, enfrentando dificuldades como infraestrutura precária e episódios de 

violência escolar, o que contribui para o aumento do estresse entre os educadores. Essas condições 

afetam diretamente sua saúde física e mental, comprometendo seu desempenho profissional e pessoal. 

No entanto, é importante considerar as especificidades de cada ambiente de trabalho para evitar a 

generalização do estresse como uma condição inerente a todos os educadores. Fatores como a 

percepção que o docente apresenta de suas responsabilidades, os recursos e condições de trabalho 

disponíveis, a capacidade de adaptação aos desafios diários e as eventuais mudanças na dinâmica de 

trabalho são essenciais para determinar se o estresse se tornará parte constante da vida docente (Silveira 

et al., 2014). Isso destaca a necessidade de uma abordagem individual. 

Neste estudo, a depressão foi identificada em 31,6% dos professores, apresentando uma 

associação estatisticamente significativa com a percepção de qualidade do sono (p=0,008). Na 

literatura, porém, os índices variam. Em um estudo transversal com professores do ensino fundamental 

e médio em Londrina/PR, a prevalência de depressão foi de 15,4% (Meier, 2016). Já nos estudo de 

Ferreira-Costa e Pedro-Silva (2019), 30,5% dos professores apresentaram algum grau de depressão, 

evidenciando a alta prevalência de condições emocionais adversas entre educadores. Batterham et al. 
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(2012) reforçam essa relação, associando distúrbios do sono com fatores inflamatórios, ansiedade e 

depressão, o que corrobora a relevância dessas condições na vida dos docentes. 

Neste estudo, 64% dos professores relataram ansiedade, sendo observada uma associação 

estatisticamente significativa entre essa variável e a percepção de qualidade de sono regular ou ruim 

(55,6%, p=0,010). Em uma pesquisa de Meier (2016), 25,1% dos professores da rede pública 

apresentaram quadros de ansiedade, sendo que, entre aqueles com sono ruim, a prevalência chegou a 

75%. Outro estudo com docentes da educação infantil, dos anos iniciais em escolas públicas do Vale 

do Paraíba/SP, encontrou que 41,9% dos docentes manifestaram algum nível de ansiedade, 

prejudicando sua ação educativa e qualidade de vida (Ferreira-Costa e Pedro-Silva, 2019). A ansiedade, 

presente no dia a dia de qualquer indivíduo, é exacerbada em ambientes dinâmicos como o escolar, 

onde as interações sociais e as demandas são intensas. Nesse contexto, algum nível de ansiedade é 

esperado, mas o desafio está em identificar quadros mais graves que afetam negativamente a percepção 

da qualidade do sono e, consequentemente, o bem-estar geral dos docentes. 

Na análise de regressão logística univariada, que comparou isoladamente as variáveis com 

significância estatística, o estresse foi identificado como um fator de risco significativo para a qualidade 

ruim do sono (OR=5,06, p=0,001).  O uso de medicamentos para dormir também apresentou relevância 

(OR=3,30, p=0,002). Além disso, os docentes que relataram depressão tiveram um aumento 

considerável nas chances de ter uma qualidade de sono insatisfatória (OR=2,23, p=0,006), assim como 

aqueles que relataram ansiedade (OR=2,24, p=0,005). Por outro lado, a prática de atividade física 

(OR=0,39, p=0,017) e a percepção de saúde positiva (OR=0,03, p=0,001) foram associadas a uma 

menor probabilidade de relatar uma qualidade ruim do sono, funcionando como fatores de proteção. 

Esses achados estão em consonância com o estudo de Gajardo et al. (2021), que também identificou o 

comportamento sedentário como um fator contribuinte para a má qualidade do sono, com prevalência 

de 17,1% entre os sedentários, comparado a 14,0% entre aqueles que se exercitavam regularmente 

(p<0,01). Isso reforça a importância de hábitos saudáveis para a manutenção de uma boa qualidade do 

sono, além de destacar o impacto negativo de fatores emocionais e de saúde mental. 

Na análise de regressão logística multivariada, que avaliou simultaneamente a variável 

dependente "qualidade do sono" em relação às variáveis independentes, foram identificadas 

associações significativas com a má qualidade do sono. O estresse foi uma das variáveis que se manteve 

significativa (OR=2,90, p=0,010), evidenciando seu impacto negativo. Por outro lado, os professores 

que relataram uma boa percepção de saúde apresentaram chances significativamente menores de ter 

sono ruim (OR=0,07, p=0,014). Após o ajuste do modelo, o estresse continuou a se destacar como 

preditor da qualidade do sono, com um aumento nas chances de sono ruim (OR=3,32, p=0,002). Ao 

mesmo tempo, aqueles que relataram boa saúde tiveram ainda menores probabilidades de apresentar 

má qualidade de sono (OR=0,05, p=0,003). Esses resultados corroboram os achados de Vertanen-Greis 
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et al. (2020), que também identificaram o estresse no trabalho como um fator significativo para a má 

qualidade do sono (OR=6,53; IC 95%: 4,31−9,90), destacando a importância do ambiente de trabalho 

e da saúde percebida no bem-estar dos docentes. 

Os resultados deste estudo sugerem que os docentes da rede pública de ensino estão vulneráveis 

a fatores que comprometem a qualidade do sono, como o excesso de cobranças, a alta demanda de 

trabalho, as pressões por resultados e a autocobrança. Essas condições são agravadas pelas expectativas 

impostas pela sociedade sobre o papel do docente, aumentando o desgaste físico e emocional, 

prejudicando o bem-estar desses profissionais. 

Este estudo apresenta algumas limitações que devem ser consideradas. Primeiramente, não foi 

alcançado o número mínimo desejado de participantes, o que pode comprometer a robustez dos 

resultados. Além disso, a natureza autoaplicável do questionário pode introduzir vieses de informação, 

afetando a precisão das respostas. A amostra também pode não ser representativa de toda a população 

docente, o que limita a generalização dos achados. É fundamental destacar a relevância da qualidade 

do sono para a saúde física e mental dos professores, uma vez que esses profissionais frequentemente 

enfrentam um ambiente de trabalho estressante, caracterizado por demandas elevadas e desafios 

emocionais. Portanto, a investigação da relação entre fatores como estresse, saúde mental e qualidade 

do sono deve ser priorizada em futuras pesquisas, visando a promoção do bem-estar dos educadores e 

a melhoria das condições de trabalho no ambiente escolar. 

 

6 CONCLUSÕES  

A amostra foi predominantemente composta por professores do sexo feminino (91,1%), com 

idade média entre 31 e 50 anos (64,4%). Em relação à qualidade do sono, 51,6% consideraram seu 

sono bom, enquanto 48,4% relataram uma qualidade de sono ruim. 

A análise de regressão logística identificou que os principais fatores associados à qualidade do 

sono foram o estresse e a percepção da saúde. Observou-se que docentes com estresse têm 3,32 vezes 

mais chances de relatar sono ruim. Entre os participantes, 98 professores com sono ruim também 

apresentaram níveis elevados de estresse. Por outro lado, os professores que avaliaram sua saúde como 

boa tiveram menores chances (OR=0,05) de relatar sono ruim, sendo 87 participantes nessa categoria. 

Esses achados reforçam a necessidade de intensificar o desenvolvimento de políticas 

educacionais em saúde, com foco especial na saúde mental. O bem-estar emocional é fundamental para 

a qualidade de vida dos professores, e, também, para o seu desempenho no ambiente educacional e no 

aprendizado dos alunos. O estresse não gerenciado pode afetar gravemente o equilíbrio mental, 

provocando distúrbios no sono, além de fadiga física e mental. 

Portanto, é essencial que as instituições educacionais implementem programas de apoio 

psicológico e promovam iniciativas de autocuidado, oferecendo recursos que ajudem os professores a 
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gerenciar o estresse e melhorar a percepção com a saúde mental. O estudo indica a necessidade de 

intervenções, focando na prevenção e melhoria das condições de trabalho.  
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