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RESUMO

Introducéo: O sono é descrito como um estado fisico complexo que demanda uma
coordenacdo completa do cérebro, durante o qual hd mudancas nos processos fisicos e
comportamentais. E um processo bioldgico natural e vital para a reparacdo e equilibrio
biopsicossocial do ser humano, que pode ser influenciado, mas ndo evitado. O sono tem
funcgdes de recuperagdo, economia de energia e protecdo, auxilia o sistema imunoldgico
e desempenha um papel vital na vida humana. Objetivo: Identificar os fatores que
interferem na qualidade do sono de profissionais de satde. Metodologia: Trata-se de uma
revisao integrativa, na qual foi utilizado a estratégia PICO, neste caso, corresponde a: P
= profissionais; | = qualidade do sono; CO = melhor qualidade no trabalho. Foram
incluidos artigos de pesquisa primaria escritos em portugués, inglés ou espanhol
publicados nos dltimos 10 anos (2013-2023), publicados ns bases de dados: SciELO,
BVS, LILACS, BDENf, Scopus, PUBMED e Embase. Para a busca nas bases de dados
foi utilizado os seguintes descritores em Ciéncia da Saude (DeCS) e Medical Subject
Headings (MESH): Profissionais OR(Professionals) AND Sono e Repouso OR (Sleep
and Rest) AND Qualidade do SonoOR (Sleep Quality) em diferentes combinagdes. Para
gerenciamento dos resultados foi utilizado o software Rayyan16 QCRI®. A amostra foi
composta por 8 artigos. Resultados: Todos os 8 artigos selecionados abordaram a
importancia da exceléncia do descanso noturno,destacando-o como uma necessidade
primordial. Os principais fatores que causam disturbios do sono nos profissionais de
saude foram: estresse no trabalho; horarios irregulares; tecnologias e dispositivos
eletrdnicos; ma gestdo de tempo; ambientes de trabalho desconfortaveis; problemas de
saude mental; estilo devida ndo saudavel; trabalho e vida pessoal; apoio social e uso de
medicamentos para dormir. Conclusdo: Um sono de qualidade é fundamental para os
profissionais da saude, pois se tornam mais alertas, resilientes e capazes de oferecer um
atendimento seguro e eficaz aos pacientes mesmo em condic¢Oes desafiadoras.

Palavras-chave: Profissionais de salde. Qualidade do sono. Sono



ABSTRACT

Abstract: Sleep is described as a complex physiological state that demands full coordination
of the brain, during which there are changes in physical and behavioral processes. It is a
natural and vital biological process for the biopsychosocial repair and balance of the human
being, which can be influenced but not avoided. Sleep serves recovery, energy conservation,
and protection functions, aids the immune system, and plays a vital role in human life.
Objective: To identify factors that interfere with the sleep quality of healthcare
professionals. Methodology: This is an integrative review that employed the PICO strategy,
corresponding to: P = professionals; | = sleep quality; CO = improved work quality. Articles
of primary research written in Portuguese, English, or Spanish published in the last 10 years
(2013-2023) were included. The databases used for the search included SciELO, BVS,
LILACS, BDEnf, Scopus, PUBMED, and Embase. The following Health Science
Descriptors (DeCS) and Medical Subject Headings (MESH) were used for the database
search: Professionals OR (Professionals) AND Sleep and Rest OR (Sleep and Rest) AND
Sleep Quality OR (Sleep Quality) in different combinations. The Rayyan16 QCRI® software
was used to manage the results. The sample consisted of 8 articles. Results: All 8 selected
articles addressed the importance of excellent nocturnal rest, highlighting it as a primary
need. The main factors causing sleep disturbances in healthcare professionals were: work-
related stress; irregular schedules; technologies and electronic devices; poor time
management; uncomfortable work environments; mental health issues; unhealthy lifestyle;
work-life balance; social support; and the use of sleep medications. Conclusion: Quality
sleep is fundamental for healthcare professionals, as it makes them more alert, resilient, and
capable of providing safe and effective patient care even in challenging conditions.

Keywords: Health professionals. Sleep quality. Sleep
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1 INTRODUCAO

A partir da segunda metade do século XVIII, com a revolucado industrial, passou-
se a ter uma necessidade mais acentuada de trabalhadores que exercessem suas
atribuicbes em turnos, pois, muitos trabalhos exigem a presenca de um trabalhador 24
horas por dia, como é o caso da Enfermagem, sejam eles auxiliares, técnicos e
enfermeiros. Tendo em vista isso, é natural que ocorra uma mudanca de habito
principalmente do horario de dormir desses trabalhadores, em especialmente os que
trabalham no periodo da noite (CORDEIRO; SILVA; DALTRO, 2018).

As pessoas geralmente dedicam cerca de um terco de suas vidas ao sono, uma
condicdo complexa que ocorre regularmente. E um estado fisiol6gico que, embora possa
ser modificado, ndo pode ser evitado. Todas as noites deixamos para tras nossa rotina
familiar, responsabilidades e quase tudo o que nos pertence para mergulhar em um estado
Unico, que varia entre a falta de raciocinio I6gico e um fluxo de pensamentos muito
diferente do que experimentamos quando estamos acordados. (LOPES, 2006).

O sono é descrito como um estado fisico complexo que demanda uma coordenacéo
completa do cérebro, durante o qual ha mudangas nos processos fisicos e
comportamentais. E um processo bioldgico natural e vital para a reparagio e equilibrio
biopsicossocial do ser humano, que pode ser influenciado, mas néo evitado. O sono nédo
é simplesmente uma reducdo na atividade cerebral; € um estado distinto no qual uma
pessoa pode ser despertada por estimulos sensoriais ou permanecer adormecida. (LOPES,
2006).

O sono é essencial para os humanos, o sono adulto é caracterizado por um ciclo de
duas etapas de mudancas: fases do movimento ndo rapido dos olhos (NREM) e do
movimento rapido dos olhos (REM). O sono NREM consiste nos estagios N1 e N2 que
caracterizam o sono leve, seguido pelo estagio N3, que é considerado sono de ondas
lentas profundas. O estagio do sono REM é o mais profundo, quando estamos sonhando
e realizando alta atividade cerebral por meio da otimizagdo cognitiva e da memoria
(SANTOS-COELHO, 2020).

Durante o decorrer do dia ocorre o processo chamado ciclo circadiano, uma
regulacdo bioldgica do corpo, que sofre influencia dos fatores internos e externos. Dentro

desse ciclo, o sono é um fator fundamental para o funcionamento adequado do ritmo
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circardiano. Quando ha desregulacédo do ciclo a longo prazo pode ocorrer 0 aparecimento
de ansiedade, depressdo, alteracdes no bem-estar, tais como mudancas de humor e em
casos de alteracbes severas no sono pode haver a necessidade de tratamento
medicamentoso (MARTINS, et al. 2020).

O sono tem funcdes de recuperagdo, economia de energia e protecdo, auxilia o
sistema imunoldgico e desempenha um papel vital na vida humana. Durante o sono, a
frequéncia da atividade elétrica no cortex cerebral muda de acordo com seus diferentes
estagios e mudancas nos elementos fisioldgicos do corpo e no relaxamento muscular.
No entanto, a privacdo de sono € cada vez mais frequente o que pode interferir na satde
fisica e mental das pessoas e causar disfungdes (SILVA, et al. 2020). Na sociedade
moderna, ndo é incomum aumentarmos a produtividade as custas da privacdo de sono
(PS). No entanto, a PS pode levar a um declinio na fungéo cognitiva, qualidade de vida e
produtividade. (SANTOS-COELHO, 2020).

Uma das doencas que podem vir a aparecer com esses fatores estressantes
relacionados ao ambiente de trabalho é a sindrome de Burnout, também chamada de
Sindrome do esgotamento profissional, podendo ser associada também a situacdes em
que o cuidado prestado ao paciente ndo tem a reciprocidade esperada, entdo o profissional
costuma pensar que esta fazendo o possivel para cuidar, mas o cliente discorda do cuidado
prestado. Além de doencas cardiovasculares que também podem ser adquiridas quando
o trabalho exige muita responsabilidade acompanhada de picos de estresse e a ndo
reposicao do sono. O profissional que trabalha em turno esta exposto a fatores de risco
de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como hipertensdo, sobrepeso/obesidade,
hipercolesterolemia e sindrome metabdlica, além de eventos cardiovasculares como
infarto agudo do miocéardio, acidente vascular cerebral e doenca arterial coronariana.
(CATTANI, et al. 2021).

A participagdo do enfermeiro ocorre de variadas formas e em diversos contextos, a
Enfermagem representa a habilidade de compreender integralmente o ser humano, nesse
sentido, busca identificar a humanidade em suas diversas dimens6es, abrangendo o
individuo, a familia e a comunidade no fornecimento abrangente de cuidados de saude,
com uma abordagem ancorada em uma visdo cientifica, colaborativa e multiprofissional.
(FARIA, et al., 2019).

O ambiente em que o individuo esta localizado pode causar distarbios nos seus
corpos, fazendo com que fungdes condicionais sejam modificadas de forma anormal ou

além do padréo, causando danos ao corpo do individuo e satide. Mesmo viajando em fusos



horéarios diferentes, o corpo sentira as mudancas bruscas do nosso corpo, chamadas de jet
lag ou sindrome da mudanca rapida, que também ocorrerdo no ajuste do horario de verdo e
mudangas no ambiente organizacional, que exige o trabalho por turnos (SILVA;
SARDINHA; LEMOS, 2019).

O trabalho em turnos é definido como o trabalho realizado de forma intermitente
em horarios diferentes e sem horério fixo. (NASCIMENTO, et al. 2019). A legislacéo
brasileira prevé as seguintes obrigacGes: Quando trabalhar continuamente (mais de 24
horas) e a jornada de trabalho exceder 6 horas, descanse ou coma em intervalos de 1 a 2
horas. Mas existe a permissdo informal para as pessoas dormirem ou descansarem num
periodo de 3 horas dentro do seu horério de trabalho, empregado comumente nas equipes
de enfermagem nos hospitais. Também vale a pena mencionar é a politica oficial de satde
do trabalhador cujo objetivo é promover e proteger a satude do funcionario, promover o
desenvolvimento de acdes de monitoramento de riscos e condi¢cdes ambientais, questdes
de trabalho e saude, promover o fornecimento de atendimento integral, tratamento e
reabilitacdo por meio deuma abordagem interdisciplinar, intersetorial e multiprofissional
(FERNANDES et al, 2019).

Muitos profissionais, especialmente na area da salde, enfrentam essa realidade,
que resulta no prolongamento da carga horéaria de trabalho, podendo prejudicar seus
momentos de repouso e recreacdo. Esse ritmo laboral tem impactos diretos na qualidade
de vida desses individuos, sendo reconhecido como um elemento que contribui para a
deterioracéo, envelhecimento e o surgimento de doengas graves. (SILVA; CARVALHO;
CARDIM, 2017).

O sono dos profissionais de enfermagem é fundamental devido a varios motivos.
Primeiramente, o descanso adequado € essencial para a salude fisica e mental, ajudando
a prevenir doencas e melhorar a imunidade. Além disso, o sono de qualidade é necessario
para manter a concentracéo, a atencdo e a tomada de decisdes adequadas durante os turnos
de trabalho, garantindo a seguranca dos pacientes. O descanso adequado também esta
ligado a reducdo do estresse e do esgotamento profissional, promovendo o bem-estar dos
enfermeiros e, por sua vez, melhorando a qualidade do cuidado prestado aos pacientes.
Portanto, o sono dos profissionais de enfermagemdesempenha um papel vital na sua
capacidade de desempenhar suas funcGes de maneira eficaz e no cuidado seguro e
eficiente dos pacientes.

O trabalho do profissional de enfermagem exige uma atengdo muito especial para

com 0s pacientes, para que isto aconteca de maneira adequada é imprescindivel queo
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profissional seja bem qualificado, e que esteja em seu pleno bem-estar fisico epsicolégico.
O fator sono € muito importante para o desempenho do individuo, para que possa realizar
suas tarefas sem o empecilho da sonoléncia excessiva, resultante da falta de repouso.
Quando h& uma privagdo continua do sono os efeitos podem afetar ndo somente o
profissional como também o paciente, pois, o cuidado pode ndo ser ofertado do jeito que
deveria, muitas vezes a quantidade de atendimentos é mais requisitada quea qualidade,
devemos conciliar os dois fatores para evitar transtornos e complicagfes para ambas as
partes. (FERNANDES. et al, 2019).

Com base nos fatos supracitados acima, evidencia-se que 0 repouso dos
profissionais de enfermagem é essencial por diversos motivos. Entdo, o descanso
adequado é crucial para a preservacdo da saude fisica e mental, contribuindo para a
prevencdo de doencas e o fortalecimento da imunidade. Diante disso, e por um desejo
pessoal viu-se a necessidade de buscar e aprofundar as questdes que contribuem,

influenciam, modificam e inibem o fator sono dos profissionais de saude.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A importancia de um sono de qualidade

A importancia de um sono de qualidade ¢ indiscutivel quando se trata de manter
a saude fisica, mental e emocional. O sono € um componente essencial da vida humana
e desempenha um papel crucial em vérias funcdes do corpo e da mente. Uma noite de
sono reparador ndo é apenas uma indulgéncia luxuosa, mas sim uma necessidade
fundamental para o bem-estar geral (SILVA, et al., 2020).

Primeiramente, o sono desempenha um papel vital na regeneracdo fisica. Durante
0 sono profundo, o corpo realiza uma série de processos de reparacao e recuperacao. 1sso
inclui a producdo de proteinas que ajudam no crescimento e nareparacdo de tecidos
musculares e celulares, fortalecendo o sistema imunoldgico epermitindo que o corpo se
recupere de doencas e lesdes. Além disso, o sono é essencial para a regulacdo dos
horménios, incluindo aqueles que controlam o apetite, 0 metabolismo e o estresse. Em
relacdo a salde mental, o sono desempenha um papel fundamental na consolidacdo da
memoria e no processamento de emog6es. Durante 0 sono REM (movimento rapido dos
olhos), o cérebro processa informacGes e experiéncias do dia, o que ajuda na
aprendizagem e no desenvolvimento de habilidades cognitivas. A falta de sono de
qualidade pode levar a problemas de memoria, dificuldades de concentracédo e até mesmo
transtornos de humor, como a depressdo e a ansiedade (FONSECA; QUEIROS;
MARTINS, 2020).

Além disso, 0 sono desempenha um papel importante na regulacdo do humor ena
manutenc¢do do equilibrio emocional. A privacdo de sono esta associada a alteracdes no
funcionamento do sistema limbico, que € responsavel pelas emocdes. 1sso pode resultar
em irritabilidade, impulsividade e até mesmo em um aumento do risco de desenvolver
distdrbios psiquiatricos. A importancia do sono também se estende a salde
cardiovascular. A privacdo crénica de sono esta associada a um maior risco de hipertensao
arterial, doencas cardiacas e acidentes vasculares cerebrais. Durante 0 sono, a pressao
arterial diminui, permitindo que o coragdo e 0S vasos sanguineos descansem e se
recuperem. A falta de sono adequado pode sobrecarregar o sistema cardiovascular,
aumentando a probabilidade de problemas de salide em longo prazo. Contudo, o0 sono
desempenha um papel essencial na regulacdo do sistema imunolégico. Durante o sono,

0 corpo produz citocinas e anticorpos que combatem infec¢des e inflamagGes. A



privacdo de sono pode enfraquecer o sistema imunolodgico, tornando o corpo mais
suscetivel a doencas infecciosas (SCHIMMENTI, et al., 2019).

Por altimo, mas ndo menos importante, o sono de qualidade desempenha um papel
crucial na gestdo do estresse. Uma noite bem dormida ajuda a regular os niveis de
horménios do estresse, como o cortisol, permitindo que o corpo lide melhor comsituacdes
estressantes. A privacao de sono crénica, por outro lado, pode levar a um aumento do
estresse, 0 que, por sua vez, pode afetar negativamente a saude fisica e mental. Em geral,
a importancia de um sono de qualidade n&o pode ser subestimada. E essencial para a satide
fisica, mental e emocional. Investir em habitos saudaveis de sono,como manter um
horério regular de sono, criar um ambiente propicio ao descanso e adotar praticas de
relaxamento, é fundamental para promover o bem-estar ao longo da vida. Portanto,
priorizar o0 sono de qualidade deve ser uma parte integral de qualquer estratégia de
cuidados com a saude (MARTINS, 2023).

2.2 Parametros adequados para a qualidade do sono

A qualidade do sono e do repouso € influenciada por uma série de parametros e
habitos que podem ser adotados para promover um sono saudavel e reparador, aqui estdo
13 pardmetros adequados para melhorar a qualidade do sono: (DE SOUSA
NASCIMENTO, et al., 2021); (PEREIRA, et al., 2020).

1. Horério regular de sono: Estabeleca um horério fixo para dormir e acordar,
mesmo nos fins de semana. Isso ajuda a regular o relégio biologico e a melhorar
a consisténcia do sono.

1. Ambiente propicio: Crie um ambiente de sono confortavel e tranquilo. 1sso
inclui um colch&o e travesseiros adequados, controle de temperatura e escuridao
no quarto.

ut.  Evite dispositivos eletronicos: Desligue smartphones, tablets e computadores
pelo menos uma hora antes de dormir. A luz azul emitida por esses dispositivos
pode interferir na producdo de melatonina, um horménio importante para o
sono.

w. Alimentacdo adequada: Evite refeiches pesadas antes de dormir, pois isso
pode causar desconforto e indigestdo. Também limite a ingestdo de cafeina e
alcool, especialmente a noite.

w. Atividade fisica regular: Exercitar-se regularmente pode promover um sono
mais profundo. No entanto, evite exercicios intensos muito perto da hora de

dormir, pois isso pode estimular o corpo.
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Relaxamento antes de dormir: Estabeleca uma rotina de relaxamento, como
tomar um banho quente, praticar meditagéo ou fazer alongamentos suaves. Isso
ajuda a acalmar a mente e preparar 0 COrpo para 0 sono.

Evite cochilos longos durante o dia: Cochilos prolongados durante o diapodem
interferir no sono noturno. Se precisar cochilar, limite o tempo a 20-30 minutos.
Controle do estresse: Aprenda técnicas de gerenciamento de estresse, como
respiracdo profunda, ioga ou mindfulness, para reduzir a ansiedade e
preocupagdes que podem afetar o sono.

Regulacéo da exposicdo a luz: Durante o dia, exponha-se a luz natural, pois isso
ajuda a regular o ritmo circadiano. A noite, evite luzes muito brilhantes e use
cortinas opacas para manter o quarto escuro.

Mantenha um diério de sono: Acompanhe seus habitos de sono e suas noites
de sono para identificar padrdes e areas que podem precisar de melhoria.
Consulta médica: Se vocé esta enfrentando problemas crénicos de sono, como
insdnia, ronco excessivo ou apneia do sono, consulte um profissional de saude.
Esses problemas podem exigir tratamento especializado.

Limite o uso do quarto: Use o quarto apenas para dormir e atividades intimas.
Evite usar o quarto como um espaco de trabalho ou entretenimento, para associar
0 ambiente ao sono.

Evite grandes refei¢bes e liquidos antes de dormir: Comer demais ou beber
muitos liquidos antes de dormir pode levar a interrup¢des no sono devido a idas

frequentes ao banheiro ou desconforto digestivo.

Lembrando que a qualidade do sono pode variar de pessoa para pessoa, portanto,é

importante experimentar diferentes estratégias e encontrar o que funciona melhor para

vocé. O sono é essencial para a saude e o bem-estar, e investir em habitos de sono

saudaveis pode ter um impacto significativo na sua qualidade de vida (DE SOUSA
NASCIMENTO, et al., 2021); (PEREIRA, et al., 2020).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral
Identificar os fatores que interferem na qualidade do sono de profissionais de salde a partir da

literatura.

3.2 Objetivos especificos

e Descrever a importancia do sono.
e Elencar os principais fatores que influenciam negativamente o sono.

e Compreender a importancia do sono para um melhor rendimento profissional.



4 METODOLOGIA

Este estudo € uma revisdo integrativa, para a realizacdo deste estudo, foi
selecionado o tema e situada a questao central: “Que fatores influenciam na qualidade do
sono dos profissionais de satude? (2013 — 2023)”. Neste caso, PICO corresponde a: P =
profissionais; | = qualidade do sono; CO = melhor qualidade no trabalho. Os critérios de
inclusdo definidos foram artigos de pesquisa priméaria escritos em portugués, inglés ou
espanhol publicados nos ultimos 10 anos. Foram removidos editoriais, cartas ao editor,
opinibes de especialistas e resenhas (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2019).

A busca foi realizada em novembro de 2023. Os artigos foram selecionados por
acesso on line utilizando a biblioteca digital Scientific Eletronic Library Online (SCiELO),
a Biblioteca Virtual em Saude (BVS) para as bases LILACS (LiteraturaLatino-Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Base de Dados em Enfermagem(BDENnf), além das
seguintes bases de dados da area da satde: Scopus, PUBMED e Embase, disponiveis no
portal de Periddicos da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES) obtido através da Comunidade Académica Federada (CAFe). Para a busca nas
bases de dados foi utilizado os operadores booleanos: AND e OR, para aperfeicoar a
pesquisa nas bases de dados. Sendo assim, utilizaremos 0s seguintes descritores em
Ciéncia da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MESH): Profissionais OR
(Professionals) AND Sono e Repouso OR (Sleep and Rest) AND Qualidade do Sono OR

(Sleep Quality) foram realizadas em diferentes combinacdes.

Para gerenciamento dos resultados foi utilizado Rayyanl6 QCRI
(http://rayyan.qcri.org/), para exclusdo dos artigos duplicados, identificar os que
apresentavam relacdo com a questdo norteadora e aplicabilidade dos critérios de exclusdo
e inclusdo. Os estudos foram identificados nas fontes de informacéo selecionadas por dois
pesquisadores independentes, previamente treinados para avaliar titulos e resumos, por
meio de um programa de revisao gratuito da web de versao Unica, chamado Rayyan Qatar
Computing Research Institute (Rayyan QCRI) (OUZZANI, et
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al., 2016).

A primeira fase foi constituida pela busca nas bases de dados, totalizando 781
artigos. Na segunda fase, excluem-se os artigos repetidos 219. Na terceira, foi realizada
a leitura dos titulos e resumos, sendo selecionados 562 artigos. Na ultima fase da
construcao, foi realizada a leitura exploratdria, seletiva e analitica de todos os estudos e
estratificacdo de trechos que respondiam a questdo norteadora, totalizando 8 artigos que
compde a amostra.

Para a organizacéo e tabulacdo dos dados, foi elaborado instrumentos de coleta de
dados contendo: titulo, periddico, ano de publicacdo, categoria do estudo, natureza do
estudo. Segundo os critérios de inclusdo, 8 estudos foram selecionados para analise,0s
quais sdo referenciados no presente texto. A amostra contou com 8 apresentacoes,

incluindo artigos e teses, publicados no periodo de 2013 a 2023.
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5 RESULTADOS

APRESENTACOES DOS ARTIGOS INCLUIDOS NA PESQUISA
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Quadro 1 — Producdo cientifica abordando os objetivos e a importancia da qualidade do sono dos profissionais de saude.

profissionais de

enfermagem

Salde.

campo e
também
bibliografica
utilizando
abordagem

quantitativa.

M; MARCONDES,
OF GEREMIA,

D.S.

dos profissionais de
enfermagem de turnos
noturnos e diurnos em

alguns municpios do Parana.

0 .- N .
N® 1 Ano Titulo Periddico Tipo de Estudo Autor Objetivo do Estudo Importéancia do sono
1 2015 Os agravos do distlrbiodo Revista Ibero- Estudo SOUZA, A. P. CDE; | Esquematizar e questionar O artigo aborda a relevancia do sono,
sono em profissionais de | Americanade Satde e | descritivo PASSOS, J.P. artigos - sobre  agravos € | gestacando os impactos negativos da
enfermagem Envelheci lii distdrbios do sono em L dos distdirbios d
nvelhecimento analitico. profissionais de privacdo e dos distdrbios do sono na
enfermagem. salde e desempenho dos profissionais
de enfermagem. A falta de sono pode
gerar diversas alteracdes metabolicas,
enddcrinas, neurais, cognitivas e
fisicas, afetando tanto a sadde fisica
guanto a mental desses profissionais.
2 2015 Padrdes de sono entre 0s Revista de Atengdo a Pesquisa  de MOREIRA, M. Apresentar o padrdo de sono O artigo enfatiza a importancia do

sono para o0s profissionais de
enfermagem, destacando como o
padrdo de sono influencia a qualidade
de vida, produtividade e eficiéncia no
atendimento aos  pacientes. A
pesquisa ressalta que um adequado
padrdo de sono é essencial para
melhorar a qualidade de vida,

aumentar a produtividade e a
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eficiéncia no cuidado aos pacientes.

2019 Estado emocional € | universidade Federal Dissertacdo de SOUZA, A. M. Relatar se o estado O artigo destaca a importancia do
qualidade do sono em do Rio Grande do Mestrado. L. DE. emocional dos profissionais sono para a satde dos profissionais de
profissionais  de Norte. de enfermagem influencia enfermagem, ressaltando a influéncia
enfermagem nos  turnos na qualidade de sono e vida negativa das atividades da profissdo
hospitalares. dos mesmos. na sadde. Sublinha a necessidade de

estratégias de gestdo institucional
para abordar as necessidades
emocionais dos profissionais e
preservar sua sadde fisica e mental.

2019 Privagdo do sono em Centro  Universitario Trabalho de LOPES, I. C. Esclarecer os maleficios O sono desempenha um papel crucial
profissionais enfermeiros. | 4, pjanalto  Central Conclusdo de causados aos profissionais na restauragdo de energia ap6s o

Apparecido dos | Curso. enfermeiros acometidos da trabalho, sendo essencial para a satde

Santos. privacdo de sono. humana. Para os profissionais de
enfermagem, a falta de sono pode ter
sérias implicacbes, afetando nédo
apenas a salde pessoal, mas também
comprometendo a qualidade da
assisténcia e a seguranca tanto do
profissional quanto do paciente.

2019 Qualidade de  vida € | Revista Cubana de Estudo de VIANA, M. C.DE. O, | Verificar a qualidade do Os enfermeiros que trabalharam
sono de enfermeiros nos | gnformeria, natureza etal. sono e de vida dos | durante o dia apresentaram uma

turnos hospitalares

quantitativa,

enfermeiros nos turnos

qualidade de sono e de vida superior
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de corte hospitalares. em comparacdo com aqueles que
transversal, atuaram no turno noturno, conforme
descritivo e indicado por esta pesquisa. Os
analitico. resultados ressaltam a importancia de
0S gestores hospitalares
reconhecerem a necessidade de
promover o  bem-estar  dos
enfermeiros, considerando os efeitos

dos turnos e da jornada de trabalho.
2020 Sono: fator de risco para Revista JRGde estudos Revisdo MIRANDA, | Apontar como a falta de Os hospitais tém a responsabilidade
a qualidade de Vida do académicos. integrativa P. V: PASSOS, sono reparador pode resultar de cuidar da salde fisica e mental dos
profissional de satde. com analise em patologias e outros funcionarios que trabalham durante a
descritiva. M-AN. problemas para 0s noite. E essencial melhorar os padrdes
profissionais de saude. de sono dos enfermeiros para
aprimorar  significativamente  a
qualidade de vida desses

profissionais.

2023 A Qualidade do sono dos Research, Society and Revisdo de SILVA, A.V; MELO, | Retificar as consequéncias da| O texto destaca a importancia vital do
profissionais da sadde em Development literatura M. M. DE; LIMA, A. | pandemia de COVID — 19 na| repouso para a salde dos

tempos de pandemia:

Reviséo integrativa

C.G.

qualidade do sono dos

profissionais dasalde.

trabalhadores, abordando o impacto
da qualidade do sono tanto na satde
fisica quanto mental. Enfatiza a
necessidade de estratégias e politicas
especificas para melhorar o sono dos
profissionais de saude, reconhecendo-
0 como um componente essencial

para o bem-estar geral, especialmente
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em tempos desafiadores como os

vivenciados durante a pandemia.

8 2023 Qualidade de sono nos
profissionais de salde.

Universidade

Acoures

dos

Dissertacdo de

mestrado.

AMARAL, D. H. V.

Expor os  fatores que
influenciam na qualidade de
sono dos profissionais de salde

que trabalham em turnos

O destaque recai sobre a importancia
crucial do repouso adequado para a
salde fisica e mental desses
trabalhadores, apontando os possiveis
impactos negativos da privacdo de
sono. O texto ressalta a necessidade
de atencdo especifica & qualidade do
sono na rotina desses profissionais e
sugere a implementacdo  de
estratégias para aprimorar a qualidade
do descanso, com o0 objetivo de

promover seu bem-estar geral.

Fonte: Pinheiro. M.M, 2023




Graéfico 1 — Fatores que influenciam negativamente no sono.

*Respostas de uma amostra de 136 profissionais

Fonte: Pascotto; Santos, 2013.

M Estresse no trabalho

M Horarios irregulares

1 Tecnologias e dispositivos

eletronicos

B M3 gestdo do tempo

B Ambiente de trabalho

1 Problemas de satide mental

H Estilo de vida ndo saudavel

B Trabalho e vida social

B Apoio social

B Uso de medicamentos para dormir
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6 DISCUSSAO

Com base nos dados exposto no Gréfico 1, estudo realizado com uma amostra de
136 profissionais, fica claro que um dos maiores fatores para um sono de méa qualidade
é liderado pelo o ambiente de trabalho, esse que é em grande parte insalubre, muitas das
vezes por uma ma admnistracdo politica, o que influencia diretamente no ambiente
hospitalar, ndo s6 para os profissionais, mas também para os pacientes. Esse dado €
seguido pela a auséncia de apoio social, por parte da instituicdo que trabalha e também,
em minoria das vezes por parte familiar. Seguindo com o rank do top 3, um dos principais
fatores esta associado com o uso de dispositivos eletrénicos, umas vez que este implicam
na vis&o e no sistema cognitivo do profissional, que pode se prejudicado principalmente
pelo o fator da luz azul, onde essa implica diretamente no sono erepouso de um ser
humano. Assim, seguimos o grafico, destancando cada um desses fatores, seguido por:
Trabalho e vida social; Estilo de vida ndo satdavel; Problemas de Satde Mental; Horéarios
Irregulares; Ma gestdo do tempo; Uso de Medicamentos para Dormir e Estresse no
Trabalho. (PASCOTTO; SANTOS,2013).

Com isso, fica claro que os profissionais da satde enfrentam uma série de desafios
que impactam adversamente seu sono e repouso. O estresse € uma preocupagdocentral,
resultante da natureza exigente e emocionalmente desafiadora do trabalho.Jornadas de
trabalho irregulares, incluindo turnos noturnos, perturbam os padrdes de sono e podem
levar a disturbios do sono. A exposic¢do a tecnologia, embora essencial, também contribui
para a dificuldade em desconectar do trabalho, prejudicando a qualidade do sono.
Ambientes fisicos muitas vezes desfavoraveis nos locais de trabalho,como iluminacao
inadequada e condicBes ruidosas, representam obstaculos adicionais.A pressdo para
cumprir altos padrdes de desempenho e metas rigorosas pode gerar ansiedade,
impactando negativamente o relaxamento necessario para uma noite de sono reparador.
A interconex&o entre vida profissional e pessoal pode dificultar a criacdo de limites claros,
afetando a capacidade de desconectar do trabalho. Em resumo, esses fatores complexos
destacam a necessidade de estratégias individuais e apoio organizacional para promover
um ambiente de trabalho saudavel e melhorar a qualidadedo sono dos profissionais da
salde. (PASCOTTO; SANTOS, 2013).

As pesquisas analisadas foram unanimes ao abordar a importancia da exceléncia

do descanso noturno, destacando-a como uma necessidade primordial, isso se deve ao
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fato de que a qualidade do sono tem um impacto direto na qualidade do desempenho das
tarefas, seja em um contexto hospitalar ou em outros ambientes, como, por exemplo, o
ambiente industrial. Um descanso de mé& qualidade resulta em consequéncias diretas nos
servigos prestados, nos tratamentos realizados, no desempenho geral e no uso do
raciocinio logico, entre outros aspectos relevantes. Devido as condicdes especificas dos
ambientes fornecidos aos profissionais de saude, écomum encontrar deficiéncias nos
locais de descanso, ja que a maioria dos hospitais ndo oferece um ambiente propicio e

confortavel para o repouso.

Com isso, fica claro que um sono de qualidade é crucial para os profissionais da
salde por varias razdes. Primeiramente, esses profissionais lidam com situacGes de alta
pressdo e demandas emocionais intensas, 0 que pode impactar sua capacidade de tomar
decisbes rapidas e precisas. Um sono adequado ajuda a manter a clareza mental e a
capacidade de raciocinio, essenciais para lidar com emergéncias e tomar decisées clinicas
importantes. Além disso, a falta de sono pode comprometer o sistema imunolégico e
aumentar o risco de problemas de salde a longo prazo, o que pode ser especialmente
preocupante para aqueles que estdo constantemente expostos a doencgas. Ter um sono de
qualidade permite que os profissionais de saude estejam mais alertas, resilientes e capazes
de desempenhar suas fungdes de maneira eficaz, garantindo um atendimento seguro e de

qualidade aos pacientes.

Os profissionais da saude enfrentam uma série de desafios que podem prejudicar
significativamente seu sono e repouso. O estresse no ambiente de trabalho é uma
preocupacao central, com demandas emocionais e fisicas elevadas, combinadas com
responsabilidades intensas, contribuindo para niveis elevados de estresse. A natureza
imprevisivel e, por vezes, emocionalmente desafiadora das interagdes com pacientes
adiciona uma camada adicional de pressdo. Os horéarios de trabalho irregulares, com
turnos noturnos e longas jornadas, sdo comuns na profissdo de salde, impactando
adversamente os ritmos circadianos naturais e comprometendo a consisténcia dos padroes
de sono. A exposicdo frequente a situacdes de emergéncia, plantdes e escalas variaveis

pode levar a disturbios do sono e dificuldades em manter uma rotina regular.

A tecnologia, embora valiosa para 0 campo da satde, também pode ser prejudicial,
a necessidade de estar constantemente disponivel atraves de dispositivos eletronicos pode
levar a uma dificuldade em desconectar do trabalho, especialmente em situagdes de

urgéncia. A exposicao a luz azul desses dispositivos pode perturbar os ritmos circadianos,
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prejudicando a qualidade do sono, o ambiente fisico no local de trabalho também
desempenha um papel crucial, ambientes ruidosos, iluminacdo inadequada e condicGes
desconfortaveis podem dificultar o descanso adequado, especialmente para profissionais

da saude que trabalham em turnos noturnos.
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7 CONCLUSAO

Conclui-se, portanto, que um sono de qualidade ndo é apenas importante, mas
fundamental para os profissionais da saude. Suas responsabilidades envolvem lidar
com altos niveis de estresse e demandas emocionais intensas, exigindo clareza mental
e tomada de decisdes precisas. O descanso adequado ndo s6 preserva essas capacidades,
mas também fortalece o sistema imunoldgico, prevenindo problemas de salde a longo
prazo. Ao garantir um sono de qualidade, esses profissionais se tornam mais alertas,
resilientes e capazes de oferecer um atendimento seguro e excepcional aos pacientes,
assegurando um cuidado de qualidade mesmo em condi¢6es desafiadoras.

Diante do exposto, fica evidente, e faz-se imperiosa a estabelecida a relevancia
de um repouso de exceléncia, tanto para aprimorar a qualidade e eficiéncia no
desempenho das tarefas, quanto para diminuir as chances de acidentes durante o
expediente. Contudo, é imprescindivel conduzir mais estudos com uma abordagem mais
robusta em termos de evidéncias cientificas sobre o assunto, especialmente no contexto
brasileiro, com uma segmentacdo regional, ja que é viavel que a qualidade do sono seja

superior nas areas Sul e Sudeste.
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