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RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo
analisar a correlacdo estatistica entre o
estresse ocupacional e a qualidade do
sono, identificando a prevaléncia de
disturbios e fatores de risco associados em
diversas categorias profissionais.
Fundamentado na importancia do sono
como pilar da saude e nas discussdes sobre
o impacto do estresse laboral, a pesquisa
adotou uma abordagem quantitativa e
exploratdria. A metodologia envolveu a
aquisicao do Sleep Health and Lifestyle
Dataset (Kaggle), o pré-processamento de
249 registros Unicos e a aplicagdo do
Coeficiente de Correlagcdo de Pearson,
complementada por analises de
distribuicdao de frequéncia e visualizagdo de
dados. Os resultados demonstraram uma
correlacdo negativa e muito forte (r=-0,89)
entre o nivel de estresse e a qualidade do
sono, sugerindo uma forte associacdo
entre estresse e piora dessa qualidade. A
analise de prevaléncia de patologias
revelou que as profissdes de professor
(73,33%) e enfermeiro (68,97%)
apresentaram as principais taxas de
disturbios, um risco que se revelou
multifatorial,  especialmente  quando
associado a alta incidéncia de sobrepeso e
obesidade nestas mesmas categorias.
Conclui-se que o risco de disturbios do
sono é significativamente concentrado em
profissdes de alta demanda psicossocial,
exigindo intervencdes focadas na gestdo
do estresse e na promocao da saude fisica
ocupacional.

Palavras-chave: Estresse Ocupacional;
Qualidade do Sono; Patologias do Sono;
Correlagdo de Pearson; indice de Massa
Corporal.

ABSTRACT

This study aimed to analyze the statistical
correlation between occupational stress
and sleep quality, identifying the
prevalence of sleep disorders and
associated  risk  factors in various
professional categories. Based on the
importance of sleep as a pillar of health and
discussions about the impact of work-
related stress, the research adopted a
quantitative and exploratory approach.
The methodology involved acquiring the
Sleep Health and Lifestyle Dataset (Kaggle),
pre-processing 249 unique records, and
applying Pearson's Correlation Coefficient,
complemented by frequency distribution
analyses and data visualization. The results
demonstrated a very strong negative
correlation (r = -0.89) between stress level
and sleep quality, establishing stress as the
main predictor of its deterioration. The
prevalence analysis of pathologies revealed
that the professions of teacher (73.33%)
and nurse (68.97%) presented the highest
rates of disorders, a risk that proved to be
multifactorial when complemented by the
high incidence of overweight and obesity in
these same categories. It is concluded that
the risk of sleep disorders is significantly
concentrated in professions with high
psychosocial demands, requiring
interventions focused on stress
management and the promotion of
occupational physical health.

Keywords: Occupational Stress; Sleep Quality;
Sleep Disorders; Pearson Correlation; Body
Mass Index.
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1. INTRODUGCAO

A qualidade do sono é um pilar fundamental para a saude e o bem-estar, conforme
preconizado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que estabelece a necessidade de sete
a oito horas de sono diarias para um funcionamento fisico e cognitivo ideal (Moreira, 2021).
A privagdao cronica do sono ou sua ma qualidade estao intrinsecamente ligadas ao
desenvolvimento de diversas patologias, como doengas cardiovasculares, metabdlicas e
disturbios de humor (Vianna, 2025; Medeiros, 2010).

No contexto da vida moderna, as demandas do mercado de trabalho e o aumento da
pressao por produtividade tém levado a um crescimento exponencial dos niveis de estresse
ocupacional. Essa tensdo é frequentemente citada como um fator disruptivo direto no ciclo
circadiano e na arquitetura do sono. Profissdes com alta carga emocional, como as da drea da
saude e educacdo, tém sido particularmente apontadas pela literatura como suscetiveis a esse
impacto, conforme evidenciado pelos estudos de Carvalho et al. (2025) sobre os profissionais
de saude e Freitas et al. (2021), que investigaram a qualidade do sono em docentes do ensino
superior.

Diante desse cendrio, este trabalho se propde a quantificar e analisar a relacdo entre
a ocupacdo profissional, o nivel de estresse e a prevaléncia de disturbios do sono. Utilizando
técnicas de ciéncia de dados e a andlise de um dataset publico sobre salde e estilo de vida, o
estudo busca ir além da discussao tedrica, fornecendo evidéncias estatisticas robustas sobre

o risco real de patologias (Ins6nia e Apneia do Sono) em diferentes categorias profissionais.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 A IMPORTANCIA DO SONO PARA O BEM-ESTAR.

Ter uma boa qualidade de sono é ter também uma boa qualidade de vida. Segundo a
Organizacao Mundial da Saude é necessario dormir de sete a oito horas didrias e pessoas que
dormem menos de sete horas de sono estdo sujeitas a enfrentar problemas de saude
futuramente (OMS, apud Vianna, 2025). Ja aqueles que tém uma boa noite de sono estdo
sujeitos a terem: melhora da memodria, da criatividade, protecao contra cancer e deméncia,
fortalece o sistema imunolégico, reduz o risco de ataques cardiacos e diabetes, melhora a
pele, a vida sexual, aumenta a expectativa de vida (Vianna, 2025).

O sono é dividido em cinco fases distintas, cada uma com caracteristicas especificas:

Na 12 fase, ocorre o inicio do adormecimento, momento em que o corpo comega a relaxar, a
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atividade cerebral desacelera e a respiracdo se torna mais lenta e regular. Na 22 fase,
observa-se a reduc¢do da temperatura corporal e da frequéncia cardiaca. Na 32 fase, as ondas
cerebrais diminuem significativamente seu ritmo, caracterizando um estado de sono
profundo. A 42 fase também corresponde ao sono profundo e é fundamental para a liberagao
de horménios do crescimento, a reconstrucdo de tecidos e a reposicdao de energia gasta
durante o dia. Por fim, a 52 fase corresponde ao periodo em que ocorrem os sonhos, ha
aumento da atividade cerebral e consolidacdo das informag¢des adquiridas ao longo do dia
(Pfizer Brasil, 2020).

Além das fases, o sono é classificado em dois tipos: sono ndo REM (NREM) e sono REM,
sendo que a sigla REM significa Rapid Eye Movement (movimento rapido dos olhos). O sono
NREM, especialmente em seus estdgios mais avancados, estd associado ao sono profundo,
enquanto o sono REM relaciona-se a consolidagdao da meméria e aos sonhos (Morsch, 2022).

O sono NREM corresponde a aproximadamente 75% a 80% da duragao total do sono
e caracteriza-se pela reducdo da atividade cerebral. O sono REM representa cerca de 20% a
25% do periodo total do sono e esta associado a alta atividade cerebral (Trombela, 2024).

A saude estd diretamente associada a varios comportamentos e habitos praticados ao
longo da vida. Desse modo, uma ma qualidade do sono e até mesmo irregularidades no sono
podem provocar inUmeros prejuizos ao bem-estar humano. A sonoléncia excessiva, por
exemplo, estd diretamente associada a disturbios do sono e pode ser desencadeada por
longas jornadas de trabalho ou estudo, bem como por condi¢des relacionadas a saude mental
(Trombela, 2024).

Além disso, durante o sono, especialmente na fase de limpeza cerebral. O liquido
cefalorraquidiano penetra na massa cerebral eliminando substancias neurotdxicas como o
beta-amiloide, que esta associado ao Alzheimer. Contudo, é notdrio que o sono é essencial
para a vida humana, ndo so afetando condi¢Bes relacionadas a sonoléncia, mas também
afetando fatores mentais (Alzheimer, ansiedade, depressdo e insOnia), e também fatores
fisicos (problemas cardiacos, olheiras e fadiga) (Jornal USP, 2019).

Alerta-se também para o desenvolvimento de cdncer, uma vez que a falta ou a
irregularidade do sono pode estar associada ao aumento de fatores relacionados ao risco
oncolégico. Por outro lado, a manutencdo de um padrdo de sono adequado pode contribuir
para a reducdo desses riscos, favorecendo a diminuicdo da probabilidade de desenvolvimento

de patologias cancerigenas (Jornal USP, 2019).
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Observa-se ainda associacdo entre a privacdo do sono e o desenvolvimento de
problemas cardiovasculares. O sono adequado contribui para a regulagao da pressao arterial,
da funcdo endotelial e do balanco metabdlico. Em contraste, alteracdes persistentes nos
padrdes do sono podem comprometer a homeostase cardiovascular e desencadear respostas
neuro-humorais que favorecem o surgimento de doencas cardiacas (Giavarotti et al., 2024).

Além de afetar o sistema cardiovascular, os disturbios do sono estdo associados ao
aumento do risco de doencas cerebrovasculares ou DVC (Doenca Vascular Cerebral). Essas
condicdes sdo frequentemente relacionadas a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAQS),
caracterizada por episédios recorrentes de interrupc¢do da respiracdo durante o sono, os quais
comprometem a oxigenacao cerebral e aumentam o esforco cardiaco (Medeiros, 2010).

O sistema metabdlico igualmente se torna alvo, pois a falta de adequacdo na qualidade
do sono, provoca descompensacdo na regulacdo hormonal e no controle central do apetite. O
sono, juntamente com o ciclo circadiano, exerce uma relagao direta sobre os hormonios que
regulam o apetite e o metabolismo energético. Assim, a desregulacdo do sono pode
comprometer a homeostase da glicose, aumentando os riscos de desenvolver obesidade e

diabetes tipo 2 (Weber, 2025).

2.2 COMO OBTER UMA BOA QUALIDADE NO SONO.

Para garantir uma boa qualidade do sono, recomenda-se o estabelecimento de
hordrios regulares para dormir e acordar diariamente, favorecendo a adapta¢ao do organismo
a uma rotina estavel. E importante que o periodo de descanso contemple, preferencialmente,
entre sete e oito horas de sono por noite, conforme as necessidades fisiolégicas do individuo
(Moreira, 2021).

Deve-se evitar cochilos durante o dia, os quais sdo indicados apenas para criancas de
até cinco anos de idade. Em adultos, essa pratica pode interferir negativamente na qualidade
do sono noturno. Além disso, é fundamental que o individuo se acomode de maneira
adequada, assegurando que tanto o ambiente quanto as condicdes fisicas estejam propicios
para uma boa noite de sono (Moreira, 2021).

A preparacdo para o descanso noturno inclui o uso de roupas confortaveis,
travesseiros e colchdes adequados, iluminacdo de baixa intensidade e o desligamento de
aparelhos eletronicos que emitam sons ou estimulos auditivos. Recomenda-se, ainda, evitar

refeicOes pesadas ou de dificil digestdo proximo ao horario de dormir, bem como o consumo
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de alimentos e bebidas que contenham cafeina (Moreira, 2021).

A adogdo de habitos saudaveis também contribui significativamente para a qualidade
do sono, como a pratica regular de exercicios fisicos, a exposicdo a luz solar durante o periodo
da manha e a abstinéncia do tabagismo, considerando que a nicotina atua como substancia
estimulante. Além disso, deve-se reduzir o consumo de bebidas alcodlicas, uma vez que o
alcool esta associado a alteragdo da arquitetura do sono. Por fim, recomenda-se evitar o uso
de dispositivos eletronicos antes de dormir, visto que a luminosidade das telas pode estimular
o sistema nervoso central e dificultar o inicio do sono (Moreira, 2021).

Outro aspecto relevante para a promoc¢do da qualidade do sono diz respeito a
educacdo alimentar. Determinados alimentos podem contribuir para a reducdo de problemas
associados a noites mal dormidas, sobretudo aqueles ricos em triptofano, aminoacido
precursor da serotonina e da melatonina. Esse nutriente estd presente em derivados do leite,
peixes (como salmdo e atum), amendoim e castanhas. Evidéncias indicam que individuos que
passaram a consumir regularmente alimentos fontes de triptofano apresentaram melhora na
qualidade do sono, sugerindo que intervencgdes dietéticas podem ser estratégias adjuvantes

na higiene do sono (Jesus et al., 2024).

2.3 ESTUDO DOS DISTURBIOS DO SONO EM RELACAO AS PROFISSOES.

SituacGes vivenciadas durante a jornada de trabalho podem alterar os niveis e a
arquitetura do sono, resultando em piora da sua qualidade. Entre as condi¢des associadas a
essa ma qualidade destacam-se fatores psicossociais como caracteristicas sociodemograficas
(por exemplo, dupla jornada e baixa renda) e experiéncias negativas no ambiente laboral
(carga de trabalho excessiva, conflitos interpessoais, pressdo por metas e assédio). Tais
estressores intensificam as respostas ao estresse, com liberacdo de glicocorticoides (GCs) —
hormonios envolvidos na modulacdo das respostas de defesa —, o que tende a dificultar o
periodo de descanso e a manutencdo de um padrdo de sono adequado (Freitas et al., 2021).

Na contemporaneidade, a docéncia académica tem se destacado como uma das
profissdes mais desafiadoras, sendo associada a uma elevada prevaléncia de disturbios do
sono entre seus profissionais. Para docentes do ensino superior, noites mal dormidas podem
contribuir significativamente para o aumento dos niveis de estresse, reducdo da imunidade,
além de alteragdes cognitivas, comportamentais e psicomotoras, bem como sentimentos de

desanimo. Nesse contexto, niveis elevados de estresse tendem a instaurar um ciclo vicioso
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gue compromete a saude fisica e mental, favorecendo dificuldades para iniciar o sono,
despertares frequentes durante a noite e o desenvolvimento de insénia cronica (Corréa et al.,
2024). A revisdo integrativa recente de Lopes et al. (2025) corrobora este panorama ao
identificar que profissionais das areas da saude, educac¢ao e seguranca publica estdo entre os
mais afetados pela relacdo entre estresse ocupacional e comprometimento da qualidade do
sono, com destaque para aumento da laténcia do sono, fragmentacgao e fadiga diurna.

Diversos fatores contribuem para o aumento dos niveis de estresse entre profissionais
da docéncia académica, entre os quais se destacam a quantidade excessiva de alunos por
turma, a disponibilidade de materiais pedagdgicos, as condi¢cdes de infraestrutura e as
metodologias de ensino adotadas. Entretanto, a falta de infraestrutura adequada e a
indisciplina dos alunos configuram-se como as condi¢gdes mais desafiadoras e de maior
impacto na vida profissional dos docentes (Corréa et al., 2024).

A auséncia de climatizacdo adequada nas salas de aula, por exemplo, dificulta a
conducdo eficaz das atividades pedagdgicas, uma vez que compromete a concentracao dos
alunos — que também s3o afetados pelo calor excessivo — e aumenta a demanda de controle
por parte do professor. Somam-se a isso os episddios de indisciplina, os quais favorecem o
surgimento de conflitos entre docentes e discentes, bem como entre os prdéprios alunos
(Corréaetal., 2024).

Esses fatores, em conjunto, contribuem para a intensificacdo do estresse ocupacional,
ocasionando reducdo significativa na qualidade e na duragdo do sono dos professores, o que
pode acarretar prejuizos mais severos a saude fisica e mental, além de tornar o ambiente de
trabalho ainda mais desgastante (Corréa et al., 2024).

Profissionais da drea da saude também estdo frequentemente expostos a prejuizos
relacionados a privacdo e a ma qualidade do sono. Esses profissionais apresentam alteracdes
no padrdo de sono em decorréncia de fatores como elevados niveis de estresse, ansiedade,
depressdo, extensas jornadas de trabalho e as préprias exigéncias inerentes a pratica
profissional (Carvalho et al., 2025).

No caso de enfermeiros e médicos, por exemplo, a reducdo da qualidade do sono nao
estd associada a um Unico fator isolado, mas a um conjunto de condi¢des que favorecem a
ocorréncia de noites mal dormidas. O estresse e a ansiedade encontram-se fortemente
relacionados a pressao decorrente das demandas laborais, especialmente diante das longas

cargas horarias (Carvalho et al., 2025).

Revista Alomorfia, v. 10, €2026001, 2026 | ISSN 2594-5637
DOI: https://doi.org/10.5281/zenodo.20599507



https://doi.org/10.5281/zenodo.20599507

COLTRI,B., OLIVEIRA, E. V., MAZARO, M. | Crise do sono: correlacdo entre estresse e qualidade do sono em
profissGes de alta demanda

Além disso, a depressdo e a insOnia podem estar associadas a vivéncia frequente de
situagOes de urgéncia e emergéncia, incluindo o enfrentamento da morte de pacientes e de
eventos traumaticos, aspectos que impactam diretamente a saide mental e o repouso desses
profissionais (Carvalho et al., 2025).

A privacdo do sono, além de afetar a saude dos profissionais, pode comprometer sua
capacidade de oferecer atendimento seguro e de qualidade. Nesse sentido, ndo apenas o
trabalhador é impactado: os pacientes sob sua responsabilidade também ficam mais
vulnerdveis a incidentes assistenciais. O sono insuficiente prejudica de forma significativa
funcdes executivas e cognitivas como atencdo, memodria e julgamento para tomada de
decisdo, aumentando a probabilidade de erros. Importa destacar que os equivocos
decorrentes da privagdao do sono ndo se restringem ao nivel individual, repercutindo em
processos e desfechos de todo o sistema de salude (Carvalho et al., 2025).

Entre os profissionais que apresentam prejuizos significativos na qualidade do sono,
destacam-se também os advogados. A elevada carga de trabalho e as exigéncias inerentes a
pratica juridica frequentemente resultam em uma rotina profissional intensa e exaustiva, o
gue impacta negativamente o padrdao de sono desses trabalhadores, levando, em alguns
casos, a privacdo do descanso adequado, inclusive no préprio ambiente de trabalho (Arantes,
2023).

Além da alta demanda de atividades laborais, a privacdo do sono entre advogados esta
associada ao aumento dos niveis de ansiedade e estresse, bem como ao desenvolvimento da
sindrome de Burnout. Também sdo observados prejuizos nas relacdes sociais e familiares,
além de maior risco de dependéncia de substancias medicamentosas e quimicas, incluindo o
consumo abusivo de alcool (Vieira; Gomides, 2021).

Assim como em outras dreas, determinadas profissdes apresentam elevada
prevaléncia de md qualidade do sono e de higiene do sono inadequada. Entre elas,
destacam-se engenheiros (de software e outras especialidades), cientistas de dados,
pesquisadores académicos e contadores. De modo geral, essas ocupacdes caracterizam-se por
altos niveis de cobranca e responsabilidade, prazos rigorosos e intensa carga cognitiva,

condicOes que favorecem a ocorréncia de distUrbios do sono e repercussdes na saude mental.

3. METODOLOGIA

O presente estudo possui abordagem quantitativa e exploratéria, utilizando técnicas
6
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de ciéncia de dados para extrair padrdes e relagdes entre a vida profissional, o estresse e a
salde do sono. A Figura 1 demonstra de maneira visual os processos metodoldgicos utilizados
no estudo, sendo eles: aquisicdo e pré-processamento dos dados; tratamento e otimizacdo do

dataset; e analise estatistica e visualizagao.

Figura 1 — Fluxograma de Processamento de Dados

[ Entrada/Saida

Fluxograma de Processamento de Dados
<> Decisao/Fluxo
[ Processamento (Etapas Iniciaig

Coleta
(Kaggle, N=374)
[ Processamento (Etapas Finais/|

Remocgao d¢ Duplicatas [ Andlise

Separagao da Pressao Arterial]

'

(Remogéo de Colunas Redundantes}

v

(Tratamento de Outliers (IQR)]

Codificagao
(LabelEncoder)

Criagao de Variavel Binaria
(Has_Disorder)

Analises
(Correlacdo de Pearson, Gréficos)

Fonte: elaborado pelos autores (2026), com base nos dados do sleep health and lifestyle dataset.

3.1 AQUISIGAO DA BASE DE DADOS

A pesquisa fundamenta-se na anadlise de um dataset publico sobre saude e estilo de
vida, denominado “Sleep Health and Lifestyle Dataset”. A base de dados foi adquirida por meio
da plataforma Kaggle, um repositério de dados de cddigo aberto amplamente utilizado na
area de Ciéncia de Dados.

O dataset original continha 374 registros e 13 varidveis, cobrindo informacdes
demograficas (Género, ldade), ocupacionais (Profissdo), métricas de sono (Duracdo,
Qualidade, Disturbio), fatores de saude (Nivel de Estresse, IMC, Frequéncia Cardiaca, Pressao

Arterial) e habitos (Nivel de Atividade Fisica, Passos Diarios).

3.2 PRE-PROCESSAMENTO E OTIMIZACAO DA BASE
Para garantir a qualidade e a confiabilidade dos resultados, a base de dados passou
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por um rigoroso processo de pré-processamento, executado através da linguagem de
programacao Python e das bibliotecas Pandas e NumPy.
3.2.1 Tratamento de variaveis e limpeza

A etapa inicial de limpeza concentrou-se nos seguintes pontos: separa¢ao da pressao
arterial, a coluna original "Blood Pressure" foi separada nas varidveis pressdo sistdlica
(Systolic_BP) e pressao diastdlica (Diastolic_BP) para permitir analises numeéricas individuais;
Remocdo de Duplicatas, foi realizada a identificacdo e remocao de registros duplicados exatos
na base. O dataset original (Kaggle) continha 374 registros. Apds a remocao das duplicatas, o
dataset final resultou em 249 registros Unicos (N=249), sendo este o nimero utilizado em
todas as andlises subsequentes; Remocao de Colunas Redundantes, as colunas que continham
codigos ou categorizagGes derivadas (como BMI_Category Code e BP_Category) foram
removidas, priorizando as varidveis originais e as que seriam categorizadas pelo proprio
estudo; Tratamento de Valores Nulos e Outliers, ndo foram encontrados valores nulos
significativos. Os outliers foram tratados utilizando o método do Intervalo Interquartil (IQR),
aplicado as varidveis continuas: ldade, Dura¢do do Sono, Qualidade do Sono, Nivel de
Atividade Fisica, Nivel de Estresse, Frequéncia Cardiaca, Passos Diarios, Pressdo Sistdlica e
Pressdo Diastdlica. Valores extremos foram substituidos pelos limites inferior (Q1 - 1,5%IQR) e
superior (Q3 + 1,5xIQR), visando mitigar a influéncia de dados discrepantes nas médias e

correlagdes sem remover registros da amostra — como pode ser visto na Figura 2 a seguir.

Figura 2 — Exemplo do Dataset Otimizado.

{ill Gender,Age,Qccupation,Sleep Duration,Quality of Sleep,Physical Activity Level,Stress Level,BMI Category,Heart Rate,Daily Steps,Sleep Disorder, Systolic_BP,Diastolic_BP,BMI_Category_Code,BP_Category
EQl \Viale,27,Software Engineer,6.1,6,42,6,0verweight, 77,4200,None, 126,83,2.0,Pre-Hypertension
Ell Vale,28,Doctor, 6.2,6,60,8,Normal, 75,10000,None, 125,80, 1.0, Pre-Hypertension
Male,28,Doctor, 6.2,6,60,8,Normal, 75,10000,None, 125,80,1.0,Pre-Hypertension
Bl Viale,28,5ales Represer 9,4,30,8,0b 000,Sleep Apnea,140,90,3.0,Hypertension
Gl 1v1ale, 28 Sales Representative,5. , Obese, 85,3000, Sleep Apnea,140,90,3.0,Hypertension
[l \Vale,28,Software Engineer,5.9,4,30,8,0bese, 85,3000, Insomnia, 140,90,3.0, Hypertension
-l \ale,29,Teacher,6.3,6,40,7,0bese, 82,3500, Insomnia, 140,90,3.0, Hypertension
) \ale,29,Doctor, 7.8,7,75,6,Normal, 70,8000, None,120,80,1.0,Pre-Hypertension
i ale, 23, Doctor, 7.8,7,75,6,Normal, 70,8000, None, 120,80,1.0,Pre-Hypertension
Male,29,Doctor, 7.8,7,75,6,Normal, 70,8000, None,120,80,1.0,Pre-Hypertension
e Male,29,Doctor, 6.1,6,30,8,Normal,70,8000,None, 120,80,1.0, Pre-Hyperts
EJ Male,29,Doctor, 7.8,7,75,6,Normal, 70,8000,None,120,80,1.0, Pre-Hyperts
ale,29,Doctor, 6. 8,Normal,70,8000,None,120,80, Pre-Hypertension
ale, 29, Doctor, 6. 8,Normal, 70,8000, None,120,80,1.0,Pre-Hypertension

-Hypertension

| -Hypertension
emale,29,Nurse, 0,7,Normal Weight,80,4000,5leep Apnea,132,87,,Pre-Hypertension
E] Male,29,Doctor,6.0,6,30,8,Normal, 70,8000, Sleep Apnea,120,80,1.0,Pre-Hypertension
Bl Female,29,Nurse, 6.5,5,40,7, Normal Weight,80,4000,Insomnia,132,87,,Pre-Hypertension
il V1ale,30,Doctor, 7.6,7,75,6,Normal, 70,8000, None, 120,80,1.0,Pre-Hypertension
ale,30,Doctor, 7.7,7,75,6,Normal, 70,8000, None,120,80,1.0,Pre-Hypertension
ale,30,Doctor, 7.7,7,75,6,Normal, 70,8000, None, 120,80,1.0, Pre-Hypertension
Male.SD,Ductur,7.7.?,75,6.Nurmal,TU,BDDD,Nune.120,BU,l.D.PrErHyper‘tensiun

Fonte: elaborado pelos autores (2026), com base nos dados do sleep health and lifestyle dataset.
3.2.2 Preparagdo para analise (engenharia de features)

Para as andlises de risco, foi criada a variavel binaria "Patologia do Sono" (Has_Disorder),
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gue categoriza o individuo como portador de disturbio se o campo Sleep Disorder fosse igual
a Insomnia ou Sleep Apnea.

A etapa de Balanceamento do Dataset (mencionada no cddigo inicial, mas adaptada
para a analise exploratodria) foi focada na visualizagao da distribuicao de N, optando-se por
priorizar a analise da base ndo balanceada, mas limpa de duplicatas (N=249), para manter a

fidelidade aos dados originais da amostra.

3.3 ANALISE ESTATISTICA E VISUALIZACAO

A etapa final concentrou-se na extragdo de insights especificos para responder aos
objetivos do trabalho, utilizando o Python e as bibliotecas Matplotlib e Seaborn para
visualizagdo: Ranking de Patologias do Sono, as profissdes foram ranqueadas com base na
porcentagem de individuos com Patologia do Sono, comparando o risco nas categorias com
maior numero de registros (N); Correlacdo de Pearson, foi calculado o Coeficiente de
Correlacdo de Pearson (r) entre as varidveis Nivel de Estresse e Qualidade do Sono (r = -0,89).
Este coeficiente foi escolhido por ser adequado para varidveis continuas com distribuicdo
aproximadamente normal e por permitir quantificar a direcdo e a forca da relacdo linear entre
as duas variaveis. A escolha foi complementada pela verificagao visual, por meio de grafico de
dispersao, da auséncia de relagdes nao-lineares flagrantes que comprometessem o uso do
coeficiente; Andlise de Distribuicdo, foi plotado um Gréafico de Barras Empilhadas da
distribuicao percentual das categorias de IMC nas Top 7 profissdes por N, a fim de identificar

fatores de risco fisicos (obesidade) associados as profissdes mais afetadas.

4. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
A Figura 3 apresenta o risco de patologias do sono (Ins6nia e Apneia do Sono) nas sete
profissdes com o maior nimero de registros na amostra analisada. O cruzamento entre o

volume de dados (N) e a taxa de patologia permite uma inferéncia mais robusta sobre o risco.
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Figura 3 — Risco de patologias do sono nas sete profissdes com maior nimero de registros

(N)

Risco de patologias do sono nas sete profissoes com maior nimero de registros (N)

e _ P

Nurse 68.97% (N=29)
Lawyer 33.33% (N=12)

Software Engineer 33.33% (N=12)

Profissao

Engineer 12.31% (N=65)

Accountant 8.33% (N=36)

Doctor . 5.80% (N=69)

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Porcentagem de Individuos com Patologia (%)

Fonte: elaborado pelos autores (2025), com base nos dados do sleep health and lifestyle dataset.

A Figura 3 demonstra uma concentracao de risco significativa em trés categorias, que
ultrapassam 68% de prevaléncia de disturbios do sono:

Professor (Teacher): Lidera com 73,33% de patologias (N=15). Este resultado, baseado
em uma amostra considerdvel, reforca a literatura sobre os desafios do magistério, conforme
citado por Freitas et al. (2021).

Enfermeiro (Nurse): Apresenta um indice de 68,97% (N=29). A alta prevaléncia
confirma as conclusdes de Carvalho et al. (2025) sobre os severos impactos da privacdao de
sono e estresse na saude mental e fisica dos profissionais de saude. A alta prevaléncia de
disturbios do sono entre profissionais de enfermagem (68,97%) observada neste estudo esta
alinhada com os achados da literatura nacional. Aradjo (2025) identificou que 76% dos
enfermeiros do turno noturno apresentaram escores compativeis com disturbios moderados
ou graves de sono, percentual superior ao grupo controle de outras profissdes.
Adicionalmente, o estudo reportou que 74% dos enfermeiros noturnos apresentavam
sobrepeso ou obesidade, corroborando a relacdo entre perfil metabdlico e disturbios do sono
observada na Figura 3 do presente estudo. Além disso, os achados estdo alinhados com a
meta-andlise de Galindo-Herrera et al. (2025), que envolveu 278.000 profissionais de
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emergéncia e identificou que 40,1% apresentavam ma qualidade do sono e 74,6% relatavam
estresse moderado a severo. Estes dados reforgam a urgéncia de intervengdes direcionadas a
saude ocupacional destes trabalhadores.

Vendedor (Salesperson): Registra 77,78% de patologias (N=9). Embora tenha um N
menor que as demais do topo, a alta taxa sugere que a pressao inerente a drea de vendas é
um forte fator de risco.

Em contraste, as profissdes mais representadas na amostra, como Médico
(Doctor, N=24) e Engenheiro (Engineer, N=22), apresentam as menores taxas de patologia,
com 20,83% e 22,73%, respectivamente.

Esta diferenca estatistica sugere que o risco de disturbios do sono ndo é homogéneo
na amostra analisada, indicando padrdes que podem ser investigados em estudos futuros com
amostras representativas, mas estd concentrado em atividades especificas de alta demanda
emocional e operacional.

A Figura 4 apresenta a correlagao estatistica entre o Nivel de Estresse e a Qualidade
do Sono em toda a amostra do estudo. O objetivo desta analise é validar a relagdo inversa

observada nos resultados das profissées com maior risco.

Figura 4 — Correlacdo entre qualidade do sono e nivel de estresse

Correlacgao: Qualidade do Sono vs. Nivel de Estresse (r = -0.88)

10)

Qualidade do Sono (1 -

3 4 5 6 7 8
Nivel de Estresse (1 - 10)

Fonte: elaborado pelos autores (2025), com base nos dados do sleep health and lifestyle dataset.
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O Coeficiente de Correlacdo de Pearson (r = -0,89) encontrado neste estudo esta
alinhado com os achados da revisao sistematica de Mao et al. (2023), que analisou 38 estudos
e concluiu que a associacdo entre estresse ocupacional e qualidade do sono é
consistentemente negativa em diferentes categorias profissionais. Este resultado corrobora a
hipdtese de que o estresse é o fator com maior associacdo estatistica a deterioracdo da
qualidade do sono na amostra estudada.

Na pratica, este resultado significa que: Relacdo inversa, a medida que o nivel de
estresse reportado pelos individuos na amostra aumenta, a qualidade do sono tende a
diminuir drasticamente; Forca da relagdao, com um coeficiente tdo préximo de -1, a correlagao
é considerada quase perfeita. Isso indica que o estresse é o fator com maior associacdao
estatistica na amostra para a ma qualidade de sono na amostra estudada; Visualizagdo, a linha
de regressao descendente no grafico de dispersado ilustra de maneira evidente que os pontos
gue representam baixo estresse estao associados a uma alta qualidade de sono, enquanto os
pontos de alto estresse (niveis 7 e 8) estdo consistentemente ligados a baixa qualidade (niveis
4eb5).

Este achado estatistico fornece a base para compreender por que profissées como
Enfermeiro e Professor, que historicamente apresentam altos indices de estresse, ocupam as
posi¢cdes de maior risco nos rankings de patologias do sono apresentados na Figura 3.

A Figura 5 apresenta a distribuicdo percentual da Categoria de indice de Massa
Corporal (IMC) nas sete profissdes mais representadas na amostra, sendo um elemento crucial
para avaliar os fatores de risco fisicos. A Figura 5, também demonstra uma correlacdo visual
entre a composi¢cdo corporal de risco (Sobrepeso e Obesidade) e as profissbes com alta

prevaléncia de patologias do sono.
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Figura 5 — Distribuicdo percentual das categorias de IMC nas top 7 profissdes com maior N

Distribuigdo Percentual da Categoria de IMC nas Top 7 Profisstes (N)
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ravier _ - = et
Overweight
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Doctor _-
Teacher _ -
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o] 20 40 60

Accountant

80 100
Porcentagem (%)

Fonte: elaborado pelos autores (2025), com base nos dados do sleep health and lifestyle dataset.

Risco da Enfermagem: A profissdo de Enfermeiro exibe a maior concentragao
combinada nas categorias de Sobrepeso e Obesidade. Este dado é relevante, pois a obesidade
é um fator de risco primario para a Apneia Obstrutiva do Sono. Este achado complementa as
conclusdes de Carvalho et al. (2025), ao mostrar que os profissionais de saude ndo apenas
sofrem com o estresse e a privacdo de sono, mas também exibem um perfil de salde que os
predispde a disturbios respiratorios graves.

Risco do Magistério: O Professor (Teacher), ja destacado por Freitas et al. (2021) por
fatores associados a ma qualidade de sono, também demonstra um percentual elevado nas
categorias de Sobrepeso e Obesidade, sugerindo que o risco de patologia é multifatorial nesta
categoria.

Em forte contraste, as profissdes de Médico (Doctor) e Engenheiro (Engineer), com as
menores taxas de patologia, exibem as maiores porcentagens na categoria Normal de IMC.
Essa anadlise finaliza o panorama de risco, indicando que o alto estresse (validado pela
correlagdo (r = -0,89) combinado com o perfil de IMC de risco nas profissdes de Enfermagem
e Magistério, criam um ambiente altamente vulneravel para o desenvolvimento de disturbios

do sono.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo alcangou seu objetivo principal ao analisar a relagdao entre a
ocupacado profissional, o nivel de estresse e a prevaléncia de distirbios do sono em uma
amostra de dados secundarios. As analises quantitativas, realizadas sobre o Sleep Health and
Lifestyle Dataset, evidenciaram que o risco de desenvolvimento de patologias do sono é
significativamente maior em categorias profissionais especificas, sendo este risco sustentado
por uma forte relacdo estatistica entre estresse e a ma qualidade do sono.

Os resultados centrais da pesquisa podem ser sumarizados em trés pontos de
destaque: Concentragdo do Risco Ocupacional, a prevaléncia de patologias do sono (Insénia e
Apneia) mostrou-se alarmante nas profissdes de Professor (73,33%) e Enfermeiro (68,97%).
Este achado reforga a discussdo de Freitas et al. (2021) sobre os desafios do magistério e
endossa a urgéncia em saude ocupacional apontada por Carvalho et al. (2025) para os
profissionais da saude. O contraste com categorias como Médico e Engenheiro (25% de
patologia) indica que o risco é intrinseco a natureza da atividade profissional. Validacao
Estatistica da Hipdtese do Estresse, a hipotese de que o estresse impacta negativamente o
sono foi confirmada pelo Coeficiente de Correlacdo de Pearson (r) de -0,89 entre o Nivel de
Estresse e a Qualidade do Sono. Este valor demonstra uma relagdo negativa e muito forte,
indica que o estresse é o fator com maior associacdo estatistica na amostra para a
deterioracdo da qualidade do sono em toda a amostra; Multifatorialidade do Risco, a analise
da distribuicdo do IMC nas categorias mais afetadas revelou uma alta prevaléncia de
Sobrepeso e Obesidade em Enfermeiros e Professores. Esta condicdo fisica, que é um fator de
risco conhecido para a Apneia do Sono, sugere que a vulnerabilidade dessas categorias é o
resultado da interacdo entre o estressor psicossocial (estresse) e o perfil bioldgico.

Em sintese, o trabalho conclui que a intervencdao em saude ocupacional deve ser
prioritaria para as categorias profissionais de risco, focando na gestdo do estresse e na
promoc¢do de habitos que mitiguem o sobrepeso e a obesidade. A forte correlacdo negativa
entre estresse e qualidade do sono (r = -0,89) estd em consonancia com a literatura
internacional, conforme demonstrado pela revisdao sistematica de Mao et al. (2023), que
confirma a consisténcia desta associacdo em multiplos contextos ocupacionais.

Os resultados apresentados devem ser interpretados a luz de suas limitacOes
metodoldgicas. Em primeiro lugar, o tamanho amostral final (N=249) é reduzido e derivado

de um Unico dataset publico, o que restringe a generalizagdo dos achados para a populacdo
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brasileira ou para outras realidades ocupacionais sem validacdo adicional.

Em segundo lugar, o dataset original apresenta desbalanceamento natural entre
categorias profissionais, com super-representacdo de profissdes como Médico (N=24) e
Engenheiro (N=22) e sub-representacdo de categorias como Professor (N=15) e Vendedor
(N=9). Embora tenha sido realizada uma etapa exploratéria de balanceamento, optou-se por
nao aplica-la as analises principais para preservar a fidelidade a distribui¢do real da amostra,
o que limita a comparabilidade direta entre grupos.

Em terceiro lugar, o uso exclusivo de dados secundarios impede o controle de varidveis
de confusdo potencialmente relevantes, como renda familiar, turno de trabalho
(diurno/noturno), carga hordaria semanal, condi¢cbes de trabalho e suporte social. Essas
variaveis, nao disponiveis no dataset original, podem influenciar tanto o nivel de estresse
guanto a qualidade do sono.

Em quarto lugar, o coeficiente de correlagdo de Pearson (r =-0,89), embora indique uma
forte associacdo entre estresse e qualidade do sono, ndo estabelece relacdo causal. A
interpretacdo dos resultados deve, portanto, limitar-se a afirmar a existéncia de uma
associacao estatistica, evitando inferéncias causais.

Por fim, a amostra é proveniente de um dataset internacional (Kaggle), sem
representatividade garantida da populacdo brasileira. Estudos futuros com amostras
probabilisticas e controle de varidveis contextuais sdo necessarios para validar e expandir os
achados aqui reportados.

Recomenda-se que estudos futuros explorem a inclusdo de varidveis como a carga
horaria semanal e a frequéncia de trabalho em turnos (especialmente para a enfermagem),
visando aprofundar a compreensao dos mecanismos especificos de privacdo de sono nessas

profissoes.
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