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O desemprego é um fenómeno socioeconómico das sociedades industriais e 
pós-industriais; inquieta a vida pessoal e familiar de quem o sofre e perturba 
a vida económica. Os tempos de incerteza da globalização e do acesso ao 
mercado de emprego foram agravados pela pandemia Covid-19.  

A relação complexa entre desemprego e saúde tem merecido muita 
investigação, sobretudo, nas ciências da saúde, bem como a relação sono e 
saúde. Porém, a díade sono e desemprego tem sido objeto de menor atenção. 
O sono tem sido estudado, maioritariamente, pelas ciências da saúde.  

Este trabalho tenta responder à questão inicial “O desemprego afeta o 
sono?” a partir da exploração de literatura recente quanto à relação 
complexa “desemprego, saúde e sono”. 

Primeiro, abordamos a relação trabalho, emprego e desemprego e a 
pertinência do debate. Posteriormente, tratamos a sua conexão com a saúde 
de quem vive situações de desemprego. A discussão final, a partir da parca 
literatura sobre a relação entre desemprego e sono, visa contribuir para o 
avanço da Psicologia da Saúde e das Ciências Sociais na consolidação de 
conhecimento e na resposta às necessidades psicossociais, com investigação 
e intervenções de ajuda. 

MÉTODO 

Estratégia de pesquisa 

Revisão de literatura científica publicada em língua inglesa entre janeiro de 
2015 e julho de 2021 em revistas indexadas. Foram feitas as seguintes 
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associações de pesquisa em língua inglesa: “Desemprego”+”Saúde”; 
“Desemprego”+”Sono”; “Desemprego”+Saúde”+”Sono”. Foram 
analisados na totalidade 50 artigos, com um total de 15 artigos na redação 
final deste trabalho, incluindo um Working Paper. 

Critérios de inclusão/exclusão 

O tema de investigação era o “trabalho” e não o “desemprego”; o tema de 
investigação era o “desemprego” sem considerar o sono. 

RESULTADOS 

Trabalho, emprego e desemprego: Três conceitos complexos 

Na civilização humana ocidental, a noção de trabalho foi sendo construída 
como elemento fundamental da condição humana, com atitudes culturais 
variadas e contraditórias em relação ao seu valor, finalidade e formas de 
organização, desde a mais remota Antiguidade. 

A noção de desemprego depende da ideia que cada sociedade tem de 
trabalho. Para Freud (1929/2002) o trabalho integra o princípio da vida e do 
amor; nele se joga necessidade e sublimação. O trabalho é o cimento da vida 
coletiva (1929/2002). 

A expressão “desemprego”, historicamente recente, inventada na transição 
do séc. XIX para o séc. XX, emerge com o peso do trabalho assalariado na 
atividade produtiva; acarreta a conceção moderna que separa local de 
trabalho e local de habitação, bem como organizações burocráticas, e 
industriais e a institucionalização de um “mercado de emprego”; implica 
também o reconhecimento de direitos sociais nos Estados modernos que 
permitem compensações aos sujeitos em idade de trabalhar e que, desejando 
emprego não o encontram. O desemprego depende também da aceitação 
social da ideia de emprego como critério de repartição da prosperidade. É 
com o nascimento dos Estados-Providência que se consagram direitos e 
deveres à condição de desempregado. 
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O desemprego de longa duração (DLD)1 foi um grande problema na Europa 
nas décadas de 1980 e 1990, quando o mesmo aumentou drasticamente em 
países europeus e na maioria dos principais países da OCDE, com exceção 
do Japão e dos Estados Unidos. 

Em Portugal e em outros países, o confinamento, devido à pandemia Covid-
19, provocou um choque no mercado de trabalho: o desemprego aumentou 
e o emprego diminuiu. A Organização Internacional do Trabalho (OIT) 
prevê o perigo de que a COVID-19 deixe o mercado de trabalho com maior 
desigualdade geográfica e demográfica, mais pobreza e menos empregos 
decentes. 

A expansão do teletrabalho, em algumas atividades, foi a resposta 
socioeconómica ao prolongamento da pandemia Covid-19. Porém, o 
desemprego aumentou mundialmente, nos países membros da EU, 
nomeadamente em Portugal2. 

O tema desemprego tem atraído a atenção de economistas (Pipper, 2016) na 
tentativa de esclarecer origens, tendências e equações para o controlar; 
sociólogos3 interessados em conhecer a experiência do desemprego; 
psicólogos4 querendo esclarecer o seu impacto na vida mental e psicológica. 
A norma social dominante “trabalho” e “emprego” tem consequências na 
vida daqueles a quem trabalho remunerado e emprego estável escapam. 

O quotidiano da vida muda quando o desemprego chega. O estatuto social 
do indivíduo e a sua dignidade são feridos pela perda de emprego, com 
impacto na sua sociabilidade e organização do tempo. Porém, as formas de 
não emprego têm diferentes sentidos e existe uma hierarquia de estatutos 
sociais em função da sua distância ao emprego. Assim, trabalho, emprego e 
desemprego, suas consequências e vivencias não são únicos, mas plurais 
(Marçano, 2015). 
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1 Igual ou superior a um ano. 
2 Em Portugal o aumento foi de 6,5% em 2019 para 6,9% em 2020, mas ficou abaixo da média da União 
Europeia (7,1%). A região do Algarve foi a que registou a maior taxa no País (Eurostat, 2021). 
3 Paul Lazarsfeld e seus colaboradores, em equipa multidisciplinar, constituem uma referência clássica e 
pioneira ao estudar a vida de desempregados e suas famílias em uma pequena cidade alemã, durante a 
crise dos anos 1930. Mais tarde, nos anos 1960, sociólogos franceses avançaram com estudos quando o 
desemprego se instalou, profusa e duradouramente, na sociedade francesa. 
4 Na história da investigação em psicologia assinale-se que, nos anos 1930, Hall já abordava a relação 
entre atitudes e desemprego e, nos anos 1970, Harrison concluía pela desmoralização, quando a 
experiência de desemprego é prolongada, enquanto Hayes tentava compreender o desempregado e a 
necessidade de gerir a mudança pessoal quando o emprego se perde.



Desemprego e saúde 

É abundante a literatura científica quanto ao impacto do desemprego e da 
perda de emprego na saúde individual, na dor e no bem-estar (Afolalu et al., 
2018). Blanchflower e Bryson (2020) afirmam “o desemprego dói” e 
justificam os motivos pelos quais nos preocupamos com o desemprego5: 
“aumenta a suscetibilidade à má nutrição, doença, stress mental, e perda de 
auto-estima como caminho para a depressão”. 

Outros estudos assinalam os efeitos negativos do desemprego na saúde, 
diminuição do nível salarial (enquanto o tempo de desemprego aumenta) e 
enfraquecimento da força moral dos indivíduos. Um estudo aprofundado e 
prolongado no tempo, estatístico e qualitativo, com a mesma coorte 
populacional de homens e mulheres, permitiu identificar matizes nas fases 
psicossociais do desemprego (Marçano, 2016) a partir da exploração da 
curva de Harrison (1976): choque (não necessariamente para todos); 
pessimismo (I); otimismo; pessimismo (II). Porém, as fases identificadas 
não são, necessariamente, uma cronologia de etapas sucessivas. Outras 
variáveis ambientais e pessoais podem mediar a perceção do desemprego e 
influenciar a reação ao desemprego: obtenção rápida de um novo emprego 
ou não; nível de sustentabilidade financeira; repetição da situação de 
desemprego; ocupação do tempo “vazio” com atividades satisfatórias de 
substituição do emprego; grau de integração e apoio familiar; redes sociais 
independentes do trabalho; valor pessoal e familiar atribuído ao trabalho; 
oportunidade de transição para a aposentação; idade e características 
psicológicas pessoais (Marçano, 2015). A análise das histórias de vida no 
desemprego constitui uma fonte de informação crucial para melhor 
compreender as experiências no desemprego por quem o vive e as suas 
perceções em relação a temas como a organização da vida quotidiana, sono, 
ocupação do tempo e vida familiar. 

Segundo Hahn et al. (2015) o desemprego é um acontecimento marcante na 
vida humana e provoca uma enorme queda na satisfação com a vida; 
tendência que, no seu estudo, persistiu por, pelo menos, 3 anos após o 
evento. Além disso, concluem que, em média, os indivíduos não voltaram a 
atingir o nível de satisfação anterior, mesmo para aqueles que conseguiram 
um emprego. A variabilidade no enfrentamento do desemprego pode ser 
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5 Estudo a partir da série de pesquisas do Sistema de Vigilância do Fator de Risco Comportamental 
(BRFSS).



explicada em parte por traços de personalidade, mas também pela duração 
do desemprego. Um nível mais alto de “consciência,” em pessoas com 
curtos períodos de desemprego, reforçou o efeito negativo do desemprego, 
enquanto a “extroversão” abrandou o efeito. 

Sono e saúde 

O sono é uma função fundamental de sobrevivência humana e da saúde 
física e mental. Involuntário, complexo, biologicamente enraizado e 
dependente de fatores internos do organismo (genes e hormonas), o sono 
também necessita de fatores externos. A luz solar é basilar à sincronização 
dos ritmos circadianos para o sono e para a manutenção do equilíbrio 
fisiológico do organismo humano. A melhor forma de estudar as funções do 
sono é avaliar o impacto da sua privação. O sono é também sensível aos 
eventos que ocorrem em tempo de vigília. Assim, a forma como decorre o 
dia influencia o sono; e o bom ou mau sono (em quantidade e qualidade) 
também influencia o dia. 

Consequentemente, perguntamos se a vivência involuntária da experiência 
de desemprego influencia o sono. 

A relação entre sono e saúde tem sido bastante estudada. A curta duração do 
sono (inferior a 7 horas por noite) está associada a uma maior probabilidade 
de doenças: por exemplo, diabetes (Shan et al., 2015), doença cardíaca 
coronária (Wang et al., 2016), depressão, (Zhai et al., 2015) e hipertensão 
(Wang et al., 2015), entre outros. 

Além disso, sono insuficiente também é prejudicial ao bem-estar social com 
a queda do PIB e menor produtividade (Hafner et al., 2017). 

A fase de pandemia Covid tem merecido bastante atenção académica, ao 
considerar o sono particularmente relevante para enfrentar situações 
estressantes (Paiva et al., 2021) e de calamidade. 

Desemprego e sono 

A literatura quanto à relação entre desemprego e sono é magra e centra-se 
no impacto do mercado de trabalho macroeconómico. Além disso, os 
resultados nem sempre são congruentes. Análises estatísticas ao nível macro 
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sobre o uso do tempo no desemprego apresentam resultados contraditórios, 
apesar da exploração da mesma fonte. Antillón et al. (2015) concluíram que 
o aumento na taxa de desemprego apresentava correlação estatística com o 
aumento na duração do sono. Porém, Ásgeirsdóttir e Ólafsson (2015) não 
encontraram relação consistente entre desemprego e duração do sono. Os 
autores usaram metodologias diferentes e nenhum dos estudos examinou, 
explicitamente, a duração do sono de cidadãos desempregados. 

Maeda et al. (2019), no Japão, concluíram que homens e mulheres 
desempregados tinham uma probabilidade maior de insónia do que os 
empregados. Para Knabe et al. (2010) os desempregados alemães dormem 
quase uma hora a mais do que os empregados. Não obstante, existe pouca 
evidência quanto ao impacto do desemprego no sono. Blanchflower e 
Bryson (2020) em estudo robusto nos EUA concluem que: “os 
desempregados de curta duração têm mais sono curto e longo do que os 
empregados”; e que os desempregados têm maior propensão para sofrer de 
distúrbios do sono. Tais problemas são ampliados para os desempregados de 
longa duração e para os desempregados que se dizem incapazes de trabalhar. 

DISCUSSÃO 

Este trabalho explora o “estado da arte” quanto ao papel do desemprego no 
sono, considerando também a variável saúde. 

Como abordámos ao longo do texto, o desemprego ataca o quotidiano de 
vida pessoal e familiar; perturba a organização do tempo e do espaço; 
enfraquece o estatuto social de quem o sofre, enquanto se desenha a 
aprendizagem de um novo papel social, possível pela criação de direitos 
sociais nos Estados modernos: o papel social de desempregado. 

Consequentemente, é provável que a situação de desempregado, com todas 
as mudanças que acarreta na vida individual e familiar quotidiana perturbe 
também o sono. Tal mecanismo vital e involuntário de sobrevivência do ser 
humano afeta a saúde e resulta, biologicamente, de complexos processos 
neuro químicos envolvendo centros cerebrais promotores do sono e do 
despertar. Mas o sono também é afetado por eventos quer positivos, quer 
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adversos do nosso tempo de vigília e da vida quotidiana. Na sua 
complexidade, nem sempre evidente, o sono também influencia funções 
diversas do nosso organismo e das nossas reações, i. e, do modo como 
interagimos com o ambiente externo. 

Os estudos revistos não são concordantes nos resultados e usam 
metodologias diferentes que dificultam a comparabilidade. O estudo de 
Blanchflower e Bryson6 (2020) nos EUA considera o desemprego disruptivo 
em relação ao sono e merece análise com atenção especial às diferenças 
culturais e societais, nomeadamente, quanto às políticas públicas de 
proteção no desemprego. 

É possível que o desemprego seja uma variável cuja relação com o sono 
implique a avaliação de outras variáveis (género, idade, saúde, estado 
conjugal, local de residência, escolaridade e nível socioeconómico, entre 
outras). 

O desemprego é um problema social e económico com impacto no bem-
estar psicológico. Identificadas fases no processo de quebra psicológica de 
pessoas desempregadas, pensamos as reações ao desemprego como um 
processo dinâmico na transição entre fases, em contraste com uma 
abordagem estática ou onde contrasta a mera oposição simplista choque 
versus otimismo, proposta por alguns autores. Os parcos resultados de 
investigação relativos à relação desemprego e sono estimulam o nosso 
interesse em prosseguir investigação cuidada em Psicologia da Saúde e do 
Sono sobre o que parece emergir como relação complexa. Nomeadamente, 
planeamos um projeto de investigação-ação no sentido da educação para o 
sono e empoderamento psicossocial, a partir de um modelo ambiental e 
cognitivo-comportamental facilitador do treino de competências a partir da 
exploração da história pessoal, familiar e sociocultural de cada um. Enfatizar 
a importância do sono na vida e da vida no sono permitirá enfatizar a saúde 
e treinar a resiliência e a capacidade de cada pessoa desempregada se 
adaptar aos desafios do ambiente físico, económico e social. 
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6 Os autores analisaram dados de mais de 3,5 milhões de indivíduos nos EUA (2006-2019) e revelam 
padrões de interrupção do sono que variam de acordo com a situação no mercado de trabalho. Eles 
observaram o sono medido por horas em um dia e por dias em um mês; e mediram se o sono é perturbado 
ao longo de quinze dias, a par da perceção de problemas para adormecer ou dormir demais.
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