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Resumo: O sono é caracterizado como uma necessidade humana básica sendo um tema 
relevante e emergente pois, a privação ou os distúrbios a ele relacionados ocasionam 
implicações aos processos metabólicos e inflamatórios, causando impactos negativos a 
saúde. A saúde dos professores da Educação Básica provoca forte preocupação 
principalmente no que diz respeito a qualidade do sono e saúde mental por consequência 
dos desafios e responsabilidades que muitas vezes ultrapassam o ato de lecionar.  Objetivo 
sintetizar as evidências científicas existentes na literatura sobre os fatores que interferem na 
qualidade do sono de professores da educação básica. Método: revisão integrativa 
sustentada pela questão de pesquisa “quais são os fatores que interferem na qualidade do 
sono de professores da educação básica?”, realizada em 14 janeiro de 2023 nas fontes de 
informação: US National Library of Medicine National Institutes Database Search of Health, 
Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciências da Saúde, Cumulative Index to Nursing 
and Allied Health Literature, Web of Science, Embase e SciVerse Scopus. Resultados: O 
estresse e a depressão foram os fatores que mais interferiram na qualidade do sono seguido 
da dor identificada em quatro estudos, porém burnout, longas jornadas de trabalho, 
irregularidade nos horários de dormir e acordar, insatisfação no trabalho, fadiga, ruídos, 
poluição do ar, claridade, vicio em internet, exclusão social, dissonância emocional, 
ansiedade, obesidade, uso de televisão por longos períodos, angustia, exercício físico 
irregular, aumento do consumo de álcool, uso de medicação psicotrópica, medo, falta de 
atividade física, jetlag social reduzido; home office, duração do sono insuficiente, violência 
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no local de trabalho, consumo de café próximo ao horário de dormir, sonolência diurna e a 
privação parcial do sono também foram considerados como fatores que interferem na 
qualidade do sono. Conclusão: Dentre os achados nesse trabalho, os fatores mais 
preponderantes que interferiram de forma significativa na qualidade do sono são a 
depressão, o estresse e a dor. 

Palavras-chave: Educação Básica. Professores. Qualidade do Sono. Estilo de Vida. 

Abstract. Sleep is characterized as a basic human need, being a relevant and emerging 
topic, since deprivation or related disorders cause implications for metabolic and 
inflammatory processes, causing negative impacts on health. The health of Basic Education 
teachers causes strong concern, especially about the quality of sleep and mental health as a 
result of the challenges and responsibilities that often go beyond the act of teaching. 
Objective: to synthesize the existing scientific evidence in the literature on the factors that 
interfere with the quality of sleep of basic education teachers. Method: integrative review 
supported by the research question “what are the factors that interfere with the quality of 
sleep of basic education teachers?”, carried out between August 2022 and January 2023 in 
the information sources: US National Library of Medicine National Institutes Database 
Search of Health, Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences, Cumulative 
Index to Nursing and Allied Health Literature, Web of Science, Embase and SciVerse 
Scopus. Results: Stress and depression were the factors that most interfered with sleep 
quality, followed by pain identified in four studies, but burnout, long working hours, irregular 
sleeping and waking times, job dissatisfaction, fatigue, noise, pollution air, brightness, 
internet addiction, social exclusion, emotional dissonance, anxiety, obesity, long-term use of 
television (>120 min per day), anguish, irregular physical exercise, increased alcohol 
consumption, use of psychotropic medication, fear, lack of physical activity, reduced social 
jetlag; home office, insufficient sleep duration, workplace violence, coffee consumption close 
to bedtime, daytime sleepiness and partial sleep deprivation were also considered as factors 
that interfere with sleep quality. Conclusion: In view of the findings in this study, the most 
prevalent factors that significantly interfered with sleep quality are depression, stress and 
pain. 
 
Descriptors: Basic Education. Teachers. Sleep Quality. Lifestyle. 
 

 

Introdução 

  

A docência, especialmente em relação aos profissionais que atuam na Educação 

Básica em âmbito nacional, é uma das categorias profissionais que provoca forte 

preocupação no que se refere à saúde mental, por consequência dos desafios e 

responsabilidades que muitas vezes ultrapassam o ato de lecionar (1). 

A sobrecarga, as más condições de trabalho, a remuneração injusta e/ou 

incompatível em conjunto com as características do ambiente da sala de aula, como o ruído 

interno, má ventilação e má iluminação das salas de aula são fatores determinantes e, 

podem provocar distúrbios psíquicos e consequentemente, ocasionar implicações na 



 

                                                

               
              416 

           

 

Rev Cient da Fac Educ e Meio Ambiente: Revista Científica da Faculdade de Educação e Meio 

Ambiente - FAEMA, Ariquemes, v. 14, n. 1, p. 414-430, 2023.                  

qualidade do sono e estilo de vida dos professores da educação básica (1-2).  

 Nesse cenário, esta profissão está propícia a desenvolver distúrbios mentais, 

comportamentais, da voz, transtornos musculoesqueléticos, problemas cardiológicos e 

distúrbios do sono com o agravante da alta incidência de transtornos mentais e 

comportamentais que implicam na diminuição da qualidade de vida (3). 

  O sono caracteriza-se como uma necessidade humana básica e tem sido 

considerada como um tema relevante e emergente pois, a privação de sono e os seus 

distúrbios ocasionam implicações aos processos metabólicos e inflamatórios, causando 

impactos negativos a saúde (4).  

Os distúrbios do sono, na maioria das vezes, são provocados por situações de 

estresse que acarretam a baixa qualidade do sono, sonolência diurna excessiva, prejuízos 

nas atividades diárias, prejudica o rendimento no trabalho e na qualidade de vida em geral, 

assim como, no estilo de vida, gerando impactos sociais e econômicos relevantes (4). 

Dentre os fatores relacionados ao estilo de vida saudável, pesquisas nacionais citam 

a qualidade do sono como um fator indispensável para a saúde dos educadores, incluindo 

também os hábitos de lazer, alimentação saudável, comportamentos pessoais, sociais e 

culturais, no entanto, no Brasil, a atividade docente está frequentemente relacionada a um 

estilo de vida inapropriado que pode acarretar riscos à saúde e consequentemente, a 

ocorrência de patologias (5-6). 

Diante dos fortes impactos da qualidade do sono na saúde de educadores, torna-se 

indispensável realizar o monitoramento de seus padrões e tendências na intencionalidade 

de identificar os segmentos sociais e demográficos mais vulneráveis a fim de determinar 

estratégias efetivas que auxiliem no controle e tratamento de distúrbios e que sejam 

capazes de promover iniciativas de promoção do sono saudável e dessa forma, que 

proporcionem uma melhora na qualidade de vida dessa população (4). 

Em suma, mesmo diante da relevância em identificar a qualidade do sono de 

educadores, as evidências científicas disponíveis na literatura nacional, ainda são 

incipientes, tendo necessidade de exploração do tema para fornecimento de dados e 

desenvolvimento de protocolos que minimizem os fatores que causam implicações na 

qualidade do sono dos educadores (7). Frente ao exposto, indaga-se: quais são os fatores 

que interferem na qualidade do sono de educadores da educação básica?  
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Materiais e Métodos 

 

Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, fundamentada pelo referencial 

teórico-metodológico Statement for Reporting Systematic Reviews and Meta-Analyses of 

Studies (PRISMA), em que compreende uma lista de verificação de 27 itens e um 

fluxograma composto por etapas que apresentam a sintetização dos estudos incluídos na 

revisão (8).  

O desenvolvimento da presente revisão compreendeu a execução de seis etapas, a 

saber: (1) elaboração do tema e questão de pesquisa; (2) identificação dos critérios de 

inclusão e exclusão dos estudos; (3) seleção das informações a serem extraídas dos 

achados selecionados; (4) análise dos estudos incluídos; (5) interpretação dos resultados e 

(6) apresentação da síntese do conhecimento (9). 

Na primeira etapa, definiu-se o tema em que, compreendeu a qualidade do sono de 

professores da educação básica. Diante disso, determinou-se a questão de pesquisa de 

acordo com a estratégia Population - Interest – Context (PICo) (10): no qual o acrômio “P” – 

população, pertence a educadores; acrômio “I”- interesse, é representado pelos fatores que 

interferem na qualidade do sono; e o acrômio “Co”- contexto, constitui-se a educação básica 

caracterizada pelo ensino fundamental e médio. Sendo assim, surge a seguinte questão de 

pesquisa: “Quais são os fatores que interferem na qualidade do sono de professores da 

educação básica?” Na segunda etapa determinou-se os critérios de inclusão, sendo: 

estudos primários que abordam a qualidade do sono de educadores da educação básica, 

sem delimitação de tempo e idioma. Excluíram-se as revisões, teses, dissertações, artigos 

de opinião, comentários, ensaios, notas prévias, manuais, livros, capítulos de livros, 

obituários. 

 Consideraram-se para a busca dos estudos as fontes de informações, a saber: US 

National Library of Medicine National Institutes Database Search of Health 

(PubMed/Medline), Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciências da Saúde 

(LILACS), Cumulative Index to Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), Web of 

Science, Embase e SciVerse Scopus.   

A busca dos achados ocorreu em 14 de janeiro de 2023 em que, adotaram-se os 

descritores em saúde disponibilizados pelo Portal de Descritores em Ciências da Saúde 

(DeCS) na Biblioteca Virtual da Saúde (BVS), como também, os descritores do Medical 
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Subject Headings, utilizados de acordo com a estratégia de busca referente a cada fonte de 

informação aderida e validadas por uma bibliotecária.  

Na base de dados PubMed® aplicou-se os descritores encontrados no Medical 

Subjects Headings (MeSH) e na língua inglesa: School Teacher; Qualities, Sleep; Life 

Styles.  Realizou-se a estratégia: ((School Teacher) AND (Qualities, Sleep) AND (Life 

Styles)). 

Já na LILACS, os descritores utilizados em português, inglês, espanhol e francês 

foram buscados nos Descritores de Ciências da Saúde (DeCS). A versão na língua inglesa 

foi descrita por: School Teacher; Qualities, Sleep; Life Styles.  A estratégia de busca 

combinou-se a partir de: ((School Teacher) AND (Qualities, Sleep) OR (Quality, Sleep) AND 

(Life Styles)). Salienta-se que adotou-se a estratégia nas suas versões em inglês, espanhol 

e francês. 

Na CINAHL, os descritores utilizados foram descritos por Títulos/Assuntos, na língua 

inglesa: School Teacher; Qualities, Sleep; Life Styles. Adotou-sea estratégia: ((School 

Teacher) AND (Qualities, Sleep) OR (Quality, Sleep) AND (Life Styles)). 

Na Web of Science, os descritores foram dispostos em língua inglesa: School Teacher; 

Qualities, Sleep; Life Styles. Aplicou-se a estratégia: TS=((School Teacher) AND (Qualities, 

Sleep) OR (Quality, Sleep) AND (Life Styles)). 

 Na base da SCOPUS, adotou-se os descritores na língua inglesa e identificados no 

Medical Subjects Headings (MeSH): School Teacher; Qualities, Sleep; Life Styles. A 

estratégia utilizada foi descrita por: TITLE-ABS-KEY((School Teacher) AND (Qualities, 

Sleep) OR (Quality, Sleep) AND (Life Styles)). 

Na Embase, os descritores destacados na língua inglesa foram: School Teacher; 

Qualities, Sleep; Life Styles. Determinou-se a estratégia: ((School Teacher) AND (Qualities, 

Sleep) OR (Quality, Sleep) AND (Life Styles)).  

Em seguida, realizou-se a busca dos estudos e após direcionou-se ao programa 

Rayyan Qatar Computing Research Institute (Rayyan QCRI), criado na intenção de triar os 

manuscritos e selecionar os estudos fundamentados nos critérios de inclusão de forma 

eficaz e fidedigna (11). 

 A seleção dos achados no programa Rayyan, ocorreu, a priori, pela leitura de títulos e 

resumos, realizada por dois pesquisadores de forma independente. Na sequência, 

direcionou-se as discordâncias ao terceiro pesquisador responsável por determinar a 

inclusão ou exclusão dos estudos. 
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Após, realizou-se a leitura na íntegra dos manuscritos selecionados, totalizando-se a 

amostra final da revisão. Ainda, realizou-se uma busca de estudos na listagem de 

referência, com a intencionalidade de investigar a inclusão de novos achados. 

Na terceira etapa ocorreu a extração das informações de cada manuscrito que 

compôs a amostra final por meio de um instrumento validado (12), em que definiu-se os 

critérios designados, destacando: autor, origem, ano de publicação, objetivo, tipo de estudo, 

resultados/conclusões e nível de evidência.  

Em seguida, classificou-se o nível de evidência dos estudos selecionados, por meio 

das categorias da Agency for Healthcare Research and Quality (AHRQ), que abrangem seis 

níveis: nível 1: meta-análise de múltiplos ensaios clínicos controlados e randomizados; nível 

2: estudos individuais com delineamento experimental; nível 3: estudos quase 

experimentais; nível 4: estudos descritivos (não experimentais) ou abordagem qualitativa; 

nível 5: relatos de caso ou experiência; nível 6: opiniões de especialistas (13). 

 No transcorrer da quarta etapa, os manuscritos selecionados foram avaliados e 

categorizados por meio da análise temática, definida pela etapa da pré-análise, realizada 

por meio de uma leitura dos artigos e organização das informações semelhantes, etapa de 

exploração dos estudos, com associação das similares e por fim, a etapa de seguimento dos 

dados por meio das possíveis categorias (14). 

Na quinta e sexta etapa, realizou-se a interpretação dos resultados, além da 

apresentação dos achados selecionados por meio da apresentação do fluxograma e por fim, 

síntese de conhecimento.  

 

Desenvolvimento do tema proposto 

 

Resultados  
 

Sintetizaram-se, inicialmente, 236 estudos e destes 25 compuseram a amostra final. 

O processo de seleção e identificação foi demonstrado na Figura 1, a seguir: 
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Figura 1 – Fluxograma de identificação, seleção e inclusão dos estudos, segundo 
recomendações do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MEDLINE/PubMed®: Medical Literature Analysis and Retrievel System Online; LILACS: Literatura 
Latino Americana e do Caribe em Ciências da Saúde; CINAH: Cumulative Index to Nursing and Allied 
Health Literature; EMBASE: Excerpta Médica Database; ERIC: Education Resources Information 
Center  
 
Fonte: Page et al. (2020). 
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educação básica (n= 10) 
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Total de estudos incluídos na revisão (n= 25) 

Relatórios excluídos (n= 182)  
Motivos: Estudos secundários (n= 19); 
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 Na sequência, caracterizou-se os achados incluídos na amostra de acordo com a 

sua autoria, origem, ano de publicação, objetivo, tipo de estudo, resultados/conclusões e 

nível de evidência, conforme apresentado no quadro 1, a seguir.  

 

Quadro 1 – Caracterização dos achados que compuseram a amostra 

Autor, ano e origem Objetivo, tipo de estudo. Resultados e nível de evidência 

Fontena et al., 2022 (15) 
Estados Unidos 

Investigar a associação entre 
atividade física, qualidade do 
sono e estresse psicológico 
percebido entre professores 
durante a pandemia de COVID-
19.  
 
Estudo observacional 

- Estresse; Falta de atividade física. 
Nível de evidência: 4 

Campanini et al., 2022 (16) 
Brasil  

Examinar a associação 
bidirecional entre cLBP e sono em 
professores. 
 
Estudo de coorte 

- Depressão; ansiedade; dor nas 
costas 
Nível de evidência: 4 

Vollmer; Jankowski, 2022 (17) 
Aústria 

Testar o impacto de um home 
office forçado no sono dos 
professores tiroleses. 
 
Estudo observacional 

- Jetlag social reduzido; Home office 
Nível de evidência: 4 

Wahlstrom et al., 2022 (18) 
Colorado 

Examinar o horário de início das 
aulas sobre o sono e o 
funcionamento diurno de 
professores do ensino 
fundamental. 
 
Estudo observacional 

- Cansaço; duração do sono 
insuficiente 
Nível de evidência: 4 

Souto-Manning; Melvin, 2022 (19) 
Nova York 

Identificar como os educadores 
experimentaram os estressores 
associados ao COVID-19. 
 
Estudo observacional qualitativo 

- Demandas extremamente alta; 
Longas jornadas de trabalho; Falta 
de autocuidado e atenção à saúde 
mental; Estresse. 
Nível de evidência: 4 

Domagalska et al., 2021 (20) 
Polônia 

Identificar a relação entre a 
personalidade tipo D, o nível de 
estresse percebido e a ocorrência 
de sintomas de insônia e 
depressão. 
 
Estudo observacional 

- Angustia; Insônia; Depressão.  
Nível de evidência: 4 

Zhong et al., 2021 (21) 
Califórnia 

Avaliar a associação de várias 
exposições ambientais derivadas 
geoespacialmente em resultados 
de sono autorrelatados no 
California Teachers Study. 
 
Estudo de coorte 

- Poluição do ar; Menor duração do 
sono (<7 horas); Presença de ruído. 
Nível de evidência: 4 

Silva et al., 2021 (22) Brasil Descrever as condições de 
trabalho, estilo de vida e saúde 
mental de professores de escolas 
públicas brasileiras durante a 

- Aumento do consumo de álcool; 
Uso de medicação psicotrópica; 
Medo. 
Nível de evidência: 4 
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pandemia de COVID-19.  
 
Estudo observacional 

Ciquinato et al., 2021 (23) 
Brasil 

Verificar uma possível associação 
entre queixa de tontura e 
qualidade do sono em 
professores. 
 
Estudo observacional transversal 

- Tempo de sono restrito; Tontura. 
Nível de evidência: 4 

Pohl et al., 2021 (24) 
Hungria 

Verificar a asociação do vício em 
Internet com burnout, depressão, 
insônia e menor qualidade de vida 
entre professores do ensino 
médio. 
 
Estudo observacional 

- Vício em internet; Burnout; 
Depressão grave; Insônia; Menor 
qualidade de vida em todos os 
domínios.  
Nível de evidência: 4 

Souza et al., 2020 (25) Brasil Analisar a relação da dor 
musculoesquelética e a qualidade 
do sono em professores de 
escolas públicas. 
 
Estudo observacional 

- Elevados de índice de massa 
corporal; Dor torácica; Dor no 
punho; Dor lombar; Dor no 
tornozelo/pé. 
Nível de evidência: 4 

Schad; Johnsson, 2019 (26) 
Suécia 

Avaliar as percepções dos 
professores sobre a saúde e as 
condições de trabalho 
relacionadas ao trabalho. 
 
Estudo observacional 

- Estresse 
Nível de evidência: 4 

Kebede et al., 2019 (27) 
Etiópia 

Avaliar a magnitude da dor lombar 
e fatores associados entre 
professores do ensino 
fundamental. 
 
Estudo observacional transversal 

- Dor; Postura ortostática 
prolongada; Exercício físico 
irregular.   
Nível de evidência: 4 

Musa; Moy; Wong, 2018 (28) 
Malásia 

Determinar a prevalência e os 
fatores associados à má 
qualidade do sono entre 
professores do ensino médio no 
estado de Selangor, na Malásia. 
 
Estudo observacional transversal 

- Estresse, depressão, sobrecarga.   
Nível de evidência: 4 

Kottwitz et al., 2018 (29) 
Suíça 

Testar se a qualidade do sono 
está relacionada a estressores do 
trabalho relacionados ao tempo, 
recursos do trabalho e 
características do trabalho social. 
 
Estudo observacional 

- Horário de trabalho restrito; 
Experiências de fracasso no 
trabalho; Exclusão social; 
Dissonância emocional. 
Nível de evidência: 4 

Gluschkoff et al., 2017 (30) 
Finlândia 

Examinar a associação 
longitudinal da violência no local 
de trabalho com distúrbios do 
sono e o papel moderador da 
justiça organizacional no ensino. 
 
Estudo de Coorte 

- Violência no local de trabalho. 
Nível de evidência: 4 

Souza et al., 2017 (31) 
Brasil 

Avaliar a influência do gênero nos 
hábitos e qualidade do sono e 
sonolência diurna. 
 
Estudo observacional 

- Dormir e acordar mais tarde; 
Irregularidade nos horários de 
dormir e acordar. 
Nível de evidência: 4 
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Crain; Schonert-Reichl; Roeser, 
2017 (32) Canadá e Estados 
Unidos 

Avaliar os efeitos da 
randomização para um 
treinamento de mindfulness no 
local de trabalho. 
 
Ensaio Clínico Randomizado 

- Mau humor no trabalho e em casa; 
Insatisfação no trabalho e em casa.  
Nível de evidência: 1 

Souza et al., 2017 (33) 
Brasil 

Analisar a associação entre o 
tempo gasto assistindo televisão e 
qualidade do sono em 
professores de escolas públicas. 
 
Estudo observacional 

- Assistir televisão > 120 min/dia; 
Horário de trabalho extenso; Falta 
de diminuição de atividade física no 
lazer; Obesidade; Ansiedade; 
Depressão; Dor crônica.  
Nível de evidência: 4 

Souza et al., 2016 (34) 
Brasil 

Avaliar a influência de um 
programa de educação do sono 
sobre o conhecimento, hábitos, 
qualidade do sono e sonolência 
diurna, em professores do ensino 
fundamental e médio. 
 
Estudo quase-experimental 

- Consumo de café próximo ao 
horário de dormir 
Nível de evidência: 2 

Gluschkoff et al., 2016 (35) 
Finlândia 
 

Examinar a recuperação como 
mediadora na relação entre 
estresse no trabalho e burnout em 
professores. 
 
Estudo observacional 

- Burnout; Exaustão; Más 
experiências com o trabalho; Baixo 
relaxamento no lazer;  
Nível de evidência: 4 

Bannai; Ukawa; Tamakoshi et al., 
2015 (36) 
Japão 

Investigar a associação entre 
longas jornadas de trabalho e 
problemas de sono em 
professores de escolas públicas. 
  
Estudo observacional transversal 

- Longas jornadas de trabalho. 
Nível de evidência: 4 

Merey et al., 2013 (34) 
Turquia  

Avaliar as possíveis relações 
entre qualidade do sono e burnout 
no trabalho.  
 
Estudo observacional 

- Burnout; Desgaste do trabalho. 
Nível de evidência: 4 

Souza et al., 2012 (35) 
Brasil 

Caracterizar o ciclo sono-vigília, a 
sonolência diurna e a qualidade 
do sono de professores do ensino 
médio. 

- Sonolência diurna; privação 
parcial do sono. 
Nível de evidência: 4 

Cropley; Dijk; Stanley, 2007 (36) 
Inglaterra 

Examinar a associação entre 
estresse no trabalho e qualidade 
do sono.  
 
Estudo observacional 

- Alta tensão no trabalho; Hora de 
dormir; Estresse no trabalho.  
Nível de evidência: 4 

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022. 
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Discussão 

 

Identificar os fatores que interferem na qualidade do sono de educadores da atenção 

básica se faz importante para realizar o monitoramento de seus padrões e tendências com o 

objetivo de intervir por meio de estratégias efetivas que auxiliem no controle e tratamento de 

fragilidades (4).  

Diante disso, esta pesquisa confere ineditismo ao ensino, pesquisa e assistência em 

saúde por apresentar um arcabouço teórico acerca dos fatores que interferem na qualidade 

do sono, visando a elaboração futura de estudos mais robustos e o desenvolvimento de 

estratégias que auxiliem os educadores, em especial, aqueles que se encontram na 

educação básica a superar as problemáticas inerentes ao sono. 

Os fatores que interferem na qualidade do sono envolvem a depressão (16,19-

20,24,28,33,36), estresse (15,19-20,26,28,32,39), dor (16,25,27,33), burnout (24,30,37), sobrecarga (19,28,33), longas 

jornadas de trabalho (33,36), exaustão (30,37), irregularidade nos horários de dormir e acordar 

(31,39), insatisfação no trabalho (32,37), baixa qualidade de vida (19,24), experiências de fracasso 

no trabalho (29-20), fadiga (18-19), ansiedade (16,33), ruídos sonoros, poluição do ar, claridade (21), 

tontura (23), vicio em internet (24), exclusão social, dissonância emocional (29), obesidade, uso 

de televisão por longos períodos (>120 min por dia) (33), angustia (20), postura ortostática 

prolongada, exercício físico irregular (27), aumento do consumo de álcool, uso de medicação 

psicotrópica e medo (22), falta de atividade física (15), jetlag social reduzido; home office (17), 

duração do sono insuficiente (18), violência no local de trabalho (30), consumo de café próximo 

ao horário de dormir (34), sonolência diurna, privação parcial do sono (38). 

Dentre os fatores que interferem na qualidade do sono apresentados houve uma 

prevalência da depressão (16,19-20,24,28,33,36). Pesquisa realizada na Polônia destaca que a 

depressão está diretamente ligada ao nível de estresse e ao tipo de personalidade do 

educador pois, essa condição é um distúrbio estrutural do sistema nervoso central 

impulsionado pelo estresse, abrangendo a atrofia de neurônios cerebrais como 

consequência da redução da expressão de certos fatores neurotróficos indispensáveis para 

preservar as células nervosas vivas (20).  

Corrobora com a presente pesquisa, um estudo qualitativo realizado em Nova York, 

com a intencionalidade de identificar como os educadores do ensino fundamental 

experimentaram os estressores associados ao COVID-19, em que se evidenciou que a 

depressão é um dos fatores responsáveis pela má qualidade do sono (19). 
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A ocorrência de estresse é destacada pela presente amostra do presente estudo por 

interferir na qualidade do sono (15,19-20,26,28,32,39). Uma revisão da literatura, refere que o 

estresse é um dos grandes fatores desencadeantes da insônia pois, tanto o estresse quanto 

a vigília estimulam a atividade do eixo hipotálamo-pituitária-adrenal, ocasionando o 

despertar, assim, durante o sono, essa atividade estará diminuída, enquanto que o estresse 

provoca as atividades do eixo como resposta ao estresse (40). 

Já um estudo realizado com o intuito de estimar a prevalência e os fatores 

associados à qualidade do sono ruim entre educadores de instituições de ensino superior de 

uma universidade pública na Bahia, detectou que houve um predomínio do sono ruim 

caracterizado como muito elevado, em que se associou situações de estresse como o 

tempo irregular e/ou limitado para a prática de atividades de lazer, horas de sono 

insuficientes, dor musculoesquelética, dor de cabeça e a sobrecarga de trabalho (41). 

Pesquisa identificada pela presente amostra, realizada com educadores da educação 

básica na Polônia evidenciou que professores com nível de estresse alto e moderado 

apresentam uma ocorrência cotidiana de insônia e que esse sintoma é um fator de risco 

relevante para a ocorrência de depressão (20). 

Além do estresse, a dor tem se demonstrado como um motivo preocupante que 

interfere na qualidade do sono (16,25,27,33). Um estudo transversal realizado em escolas 

públicas de Londrina, apresenta que a dor crônica pode ser uma variável que causa 

implicações relevantes para a qualidade do sono (33). 

Pesquisa transversal realizada com professores, na cidade de Mek’ele – Etiópia, 

refere que a dor está diretamente relacionada a distúrbios do sono, principalmente, devido a 

postura prolongada caracterizada por ficar em pé por muito tempo, ocasionando dores 

lombares, assim como, a atividade física irregular também é apresentada como uma 

implicação para a qualidade do sono (27).  

Ressalta-se que a qualidade do sono está diretamente associada ao estilo de vida 

em que, a má qualidade do sono é apresentada por um estudo realizado em Londrina – 

Brasil, como um agente preocupante para o estilo de vida saudável de educadores da 

educação básica de escolas públicas, assim, a ocorrência de distúrbios do sono é justificada 

pelo estudo visto o uso prolongado de tecnologias de informação por estas serem 

consideradas como perturbadoras do sono (33). 

Uma revisão com o objetivo de as características dos distúrbios de sono mais 

frequentes na população geral e suas implicações a respeito dos comportamentos, a rotina 
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diária e a qualidade de vida, evidenciou que os distúrbios do sono ocasionam problemas 

econômicos e de saúde, caracterizados pelo aumento das hospitalizações, do absenteísmo, 

de riscos de acidentes de trânsito, além de acarretar distúrbios mentais que por 

consequência, afetam o estilo de vida saudável (42). 

Apresenta-se como limitação deste estudo, o baixo nível de evidência dos estudos 

evidenciando a necessidade de desenvolver pesquisas metodologicamente bem delineadas 

capazes de propor condutas que minimizem as problemáticas inerentes ao sono. Sugere-se 

que, os achados do presente estudo possam subsidiar a construção e validação de 

protocolos assistenciais, capazes de guiar a prática clínica e direcionar a melhor tomada de 

decisão, frente as problemáticas inerentes ao sono. 

 

Considerações Finais 

 

Em suma, 25 estudos científicos foram sintetizados, permitindo evidenciar os fatores 

que interferem na qualidade do sono. Destaca-se a depressão, o estresse e a dor, e ainda 

de forma menos prevalente o burnout, longas jornadas de trabalho, sobrecarga, exaustão, 

irregularidade nos horários de dormir e acordar, insatisfação no trabalho, baixa qualidade de 

vida, experiências de fracasso no trabalho, fadiga, ansiedade, ruídos sonoros, poluição do 

ar, claridade, tontura, vicio em internet, exclusão social, dissonância emocional, obesidade, 

uso de televisão por longos períodos (>120 min por dia), angustia, postura ortostática 

prolongada, exercício físico irregular, aumento do consumo de álcool, uso de medicação 

psicotrópica e medo, falta de atividade física, jetlag social reduzido; home office, duração do 

sono insuficiente, violência no local de trabalho, consumo de café próximo ao horário de 

dormir, sonolência diurna e a privação parcial do sono. 

Este estudo contribui para o ensino, pesquisa e assistência em saúde por apresentar 

os principais fatores que interferem na qualidade do sono, na intencionalidade de 

desenvolver protocolos e estratégias que auxiliem os educadores a superar as suas 

problemáticas inerentes ao sono. 
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