INSTITUTO SUPERIOR DE PSICOLOGIA APLICADA

MESTRADO EM PSICOLOGIA DA SAUDE

" OS EFEITOS DA IDADE NO SONO, ESTADO DE ALERTA E
SONOLENCIA E FADIGA CRONICA EM AGENTES DA POLICIA DE
SEGURANCA PUBLICA DA REGIAO DE LISBOA

il

15805

Ry

RUI MIGUEL GOMES ANTONIO REIS




Dissertacio de Mestrado realizada sob orientagdo do
Professor Doutor José Luis Pais Ribeiro, apresentada ao
Instituto Superior de Psicologia Aplicada para obtengdo do
grau de Mestre na especialidade de Psicologia da Saude,
conforme portaria n° 107/97 de 17 de Fevereiro, para dar
satisfacfio a alinea b) do ponto n° 2 do artigo 5° do Decreto-
Lei n® 216/92 de 13 de Outubro.



Agradecimentos

Ao Professor Doutor José Luis Pais Ribeiro pelo enorme apoio, interesse,

mestria, paciéncia e dedicago que caracterizou a sua atitude, ao longo da execugdo

da investigacdo.

A Subcomissaria Isabel Santos do Gabinete de Comunicagdo e RelagOes
Publicas da Direcgiio Nacional da P.SP., pela disponibilidade, interesse e apoio

demonstrado desde o primeiro contacto e ao longo da investigagdo.

Ao Prof. Doutor Carlos Fernandes da Silva da Universidade do Minho que

autorizou a utilizagio do material (EPTT) essencial para a concretizagdo deste

trabalho.

Aos Comissarios, Subcomissarios e Agentes da Policia de Seguranca Publica
do Comando Metropolitano da regido de Lisboa, nomeadamente da 2* Esq. Praca do
Comércio; 2* Divisdo-Olivais Sul; 34* Esquadra dos Olivais; 14° Esquadra-Chelas;
16* Esquadra-"J" Chelas; 35* Esquadra-Moscavide; 38" Esquadra-N.°1 Chelas; 39°
Esquadra—Sacavém, 40° Esquadra-Parque das Nagdes; 15° Esquadra-Caminhos de
Ferro; Divisdo do Aeroporto; Divisio de Loures. E que nos ajudaram na obtengdo de
todos os dados necessarios para o desenvolvimento do trabalho e que, paciente e

amavelmente, se mostraram disponiveis em responder aos questionarios.

Ao meu pai, Manuel José Reis que trabalhou 33 anos por turnos € que
continua a fonte da minha inspiracio e dedicagdo. A minha mie, Ana Reis que me
brindou com a sua infindavel paciéncia e contengdo, ao longo da concretizagio do
trabalho.

Aos meus amigos (sem vocés tudo seria muito mais dificil) que me aturaram
durante os periodos de maior anmsiedade ¢ angustia. E que sempre estiveram

presentes, quando necessitei. Um abrago babilénico.

Finalmente, a todas as pessoas que sdo importantes na minha vida pelo seu

afecto, compreensdo e apoio moral os meus enormes agradecimentos.



INDICE

Introducio
I.- O Tempo Biolégico
Ritmos Biologicos

Sincronizagfo dos Relogios

I1.- A Génese do Sono
O Sono
Ciclo Sono - Vigilia
Sono e o Trabalho por Turnos

Perturbacfio do Ritmo Circadiano do Sono — Tipo Trabalho por Turnos

II.- A Génese do Trabalho por Turnos
Uma Vida em Turnos
A Organizacio Temporal no Trabalho por Turnos
Formas Basicas de Sistemas de Trabalho por Turnos

Efeitos do Trabalho por Turnos na Saude

Modelos de Trabalho por Turnos e Satide
Efeitos do Trabalho por Turnos no Sono e fadiga

Efeitos do Trabalho por Turnos nos Ritmos Sociais e Familiares

Modelos Preditores do Grau de Tolerfncia ao Trabalho por Turnos

IV.- Método

Variaveis em Estudo

11

13

16

17

19

23

25

26

27

28

31

34

37

39

44



Hipotese de Investigacdo , 45

Participantes 51
Material 58
Procedimento 64
V.- Resultados 68
Resultados para as caracteristicas do trabalho 70
Resultados para o “tipo de pessoa que €” 71
Resultados para as horas de sono dormidas 72
Resultados obtidos para as horas de sono necessarias por dia 74
Resultados para a qualidade de sono 76
Resultados para o repouso depois de dormir 77
Resultados para o acordar precoce 79
Resultados para as dificuldades em adormecer 80
Resultados para a fadiga crénica 81
Resultados para as vantagens e desvantagens do regime de turnos 83
Relacfo entre variaveis de dadqs dos dados individuais 84
Relacio entre carga, ritmo de trabalho e tipo de pessoa 85
Relacdo entre carga/ritmo de trabalho e estado de alerta/sonoléncia 86
Relacdo entre carga/ritmo de trabalho e sono e fadiga 88
Relac#io entre Tipo de Pessoa € Sono 93
Relaco entre horas de trabalho por semana e carga/ritmo e sono 97
Relacdo da Idade com as horas de sono entre turnos de trabalho 102
Relagdo entre Idade e boras de sono que necessita por dia 103

Relacdo entre Idade e o acordar precoce 104



Relacdo entre Idade e dificuldades em adormecer 105
VL.- Discussio 106
VII.- Referéncias
Anexos

Anexo A: Bateria de Testes EPTT

Anexo B: Pedido de Autorizagdo do EPTT

Anexo C: Pedido de Autorizacdo da P.S.P.

Anexo D: Lista de Divisdes e Esquadras da P.S.P.

Anexo E: Autorizacdo do Comando Metropolitano da P.S.P.

Anexo F: Informacgo do Objectivo e Proposito do Estudo aos Agentes



INDICE DE QUADROS

Quadro 1- Idade dos Agentes da P.S.P........ociiiiiiii 54
QUAAIO 2- GENETO. ...uiitiiiieiiiiiiii it et ircans e nreennanenas 55
Quadro 3- Tempo de Trabalho por Turnos...........cccoviiiiiiniiiii 56
Quadro 4- Horas de Trabalho por Semana...............cooiiiiiiiiiiniiin 57

Quadro 5- Frequéncias associadas & Carga de Trabalho nos Diferentes Turnos.. 70
Quadro 6- Frequéncias associadas ao Ritmo de Trabalho.........................e. 71
Quadro 7- Frequéncias associadas ao "Tipo de Pessoa que €"....................e. 72
Quadro 8- Horas de Sono dormidas entre Turnos (Média de horas dormidas)... 73

Quadro 9- Horas de sono que sentem necessitar por dia (independentemente

Fa 038 171 170 ) 74
Quadro 10- Frequéncias associadas 4 “Quantidade de Sono” nos diferentes

Turnos e Dias de Folga.......ooiiiiiniiiii e 75
Quadrb 11- Frequéncias associadas & “Qualidade do Sono” nos diferentes

Turnos € Dias de FOlga.......ocvvniiiiiiiiiiiiiiii e, 76
Quadro 12- Frequéncias associadas ao “Repouso depois de dormir” nos

diferentes Turnos e Dias de Folga......oooviiiiiiiiiiiiiiiiica 78
Quadro 13- Frequéncias associadas ao acordar precoce entre os diferentes

Turnos e Dias de Folga......ooveiniiniiiiiiii i, 79
Quadrol4- Frequéncias associadas a dificuldades em adormecer nos diferentes
Turnos € Dias de Folga.....ooiiiiiiiiiiiiiiii i e 80
Quadro 15- Médias e desvios padriio associadas a Fadiga Crénica................ 82
Quadro 16- Frequéncias associadas a Fadiga Cronica...........ccccovivvuvninnnnn, 82

Quadro 17- Médias e desvios padrfio associadas ao estado de alerta e

0 100) U1 o3 - T . &3
Quadro 18- Frequéncias obtidas para as vantagens e desvantagens do trabalho
0102 R 1 1o - O 83

Quadro 19- Correlagdes entre as variaveis idade, sexo, estado civil, grau de
instrugio, n° de pessoas dependentes, tempo de trabalho por turnos, horas de



Quadro 20- Correlagdes entre carga/ritmo € tipo de pessoa..........coeovvveenensn. 85

Quadro 21- CorrelagBes entre carga/ritmo de trabalho e estado de
alerta/sonoléncia noturnodamanha.............ooiii 86

Quadro 22- CorrelagGes entre carga/ritmo de trabalho e estado de
alerta/sonolénciano turno datarde............oooociiiiiiiiin 86

Quadro 23- Correlagdes entre carga/ritmo de trabalho e estado de
alerta/sonoléncia no turno da NOME. ....coeeviiiiiiiiiiiiiiii e, 87

Quadro 24- Correlagdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e
fadiga no turno damanh@..........coovoiiiiiiiiii 88

Quadro 25- Correlagdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e
fadiga no turno datarde...........coviniiiiiiiiin i 89

Quadro 26- Correlagdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e
fadiga no turno da noite........covuiiiiiiiiiiii 90

Quadro 27- Correlagdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho € sono e

fadiga em turnos de rotag8o rapida........cooviiiiiiiiiiiiii 91
Quadro 28- Correlagdes entre sono nos dias de folga e fadiga cronica............ 92
Quadro 29- Correlagdes entre tipo de pessoa e estado de alerta/sonoléncia...... 93
Quadro 30- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e Quantidade de Sono............ 93
Quadro 31- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e Qualidade de Sono.............. 94
Quadro 32- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e Repouso depois de dormir...... 95
Quadro 33- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e acordar precoce.................. 95
Quadro 34- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e dificuldades em adormecer.... 96
Quadro 35- Correlagdes entre Tipo de Pessoa e fadiga cronica.................... 97

Quadro 36- Correlagtes entre horas de trabalho e Carga/Ritmo de Trabalho.... 97

Quadro 37- CorrelagBes entre horas de trabalho e Estado de Alerta e
103610 1531 103 T H O S 98

Quadro 38- Correla¢des Tempo de Trabalho por Turnos e horas de sono
dormidas entre 05 TULNOS. .. cvuer e et eetien ittt st ineat et eaenererarnaeaens 99

Quadro 39- Correlagdes Tempo de Trabalho por Turnos e quantidade de sono. 100
Quadro 40- Correlagdes Tempo de Trabalho por Turnos e o acordar precoce... 100

Quadro 41- Correlagdes Tempo de Trabalho por Turnos e o acordar precoce... 101



Quadro 42- Correlagdes Tempo de Trabatho por Turnos e fadiga cronica....... 101

Quadro 43- Correlagdes entre idade e carga/ritmo de trabalho..................... 102
Quadro 44- Correlagdes Idade e horas de sono dormidas entre os turnos......... 103
Quadro 45- Correlagdes entre idade e horas de sono que necessita por dia...... 103
Quadro 46- Correlagdes idade e quantidade de sono entre turnos................. 104
Quadro 47- Correlacdes idade € 0 acordar precoce...........vvvvvenveniienninnenne 104

Quadro 48- Correlagdes idade e dificuldades em adormecer 105



Resumo

A presente investigacio pretende averiguar se a idade dos agentes da P.S.P.
que trabalham por turnos t8m repercusséo na qualidade / quantidade do seu sono e do
estado de alerta e sonoléncia

Participaram no estudo 120 Agentes da Policia de Seguranga Publica da
regifio de Lisboa. Recorreu-se a utilizagdo dos Questionarios de Sono e Fadiga; de
Dados Individuais; ¢ a Escala de alerta e sonoléncia do Standard Shiftwork Index
(SSI) — na verséo portuguesa (EPTT).

Os agentes da P.S.P. do tipo diurno que se apresentam mais sonolentos
durante o turno da noite, necessitam de dormir mais horas entre turnos da noite
seguidos, dias de folga seguidos, e entre situacdes de turno de rotagdo rapida. Estes
participantes nfio sdo flexiveis em adormecer em horas ou locais pouco usuais (ex.
durante o dia). Possuindo um sono de pior qualidade entre turnos da noite, sentem-se
menos repousados e com mais dificuldades em adormecer entre furnos da noite

seguidos e a apresentam niveis mais elevados de fadiga crénica

Observou-se que sfo os agentes com mais idade que possuem um maior
controlo sob o seu ritmo de trabalho, que dormem menos horas entre turnos da tarde
seguidos, entre turnos de rotacio rapida, antes do 1° turno da noite e entre dias de
folga seguidos. Verificou-se também que sfio os participantes mais velhos que
referem dormir menos horas de sono independentemente do turmo de trabalho em que
estdo.

Efectivamente sdo os agentes da P.S.P. com mais idade que necessitam de
dormir mais horas entre turnos da noite seguidos; que acordam mais vezes

precocemente € tém mais dificuldades em adormecer entre turnos da tarde seguidos.



Abstract

The purpose of this investigation was to evaluate the effects of age on the
quality/quantity of sleep, rest after sleep, sleep problems and in alertness/sleepiness
states of Portuguese police officers. A questionnaire was sent to 120 police officers
that worked in the Lisbon district. We used the sleep/fatigue questionnaire;
individual data questionnaire; the chronic fatigue questionnaire and the Alertness /
Sleepiness state questionnaire of the Portuguese version of the Standard Shifiwork
Index (EPTT).

We observed that police officers of the diurnal type were sleepier during the
night shift, needed to sleep more hours between night shifts, needed to sleep more
hours between days off; and between rapid rotation shifts. These police officers are
not flexible in sleeping in unusual hours or places (ex. During the day). They have
poorer quality in sleep between night shifts, feel less rested and have more trouble
sleeping between night shifts and suffer more chronic fatigue. The older police
officers have more control of the work rhythm, sleep less hours between afternoon
shifts, between rapid rotating shifts, before the first night shift and between days off.
These older shiftworkers sleep less hours, independently of the shift they are working
in. The older police officers need to sleep more hours between night shifts; wake up

early than expected and have trouble sleeping in between afternoon shifts.



Introducéo

O trabalho por turnos representa uma forma modemna de organizagdo do
horario de trabalho na maioria dos paises industrializados. No entanto, diversas
investigagdes demonstraram que a qualidade e o nivel de vigilia dos trabalhadores
por turnos varia consoante a hora do dia e/ou da noite. Sendo o desempenho dos
sujeitos caracterizado por flutuagdes, que ocorrem de forma mais ou menos
sistematica durante periodos longos de trabatho (Bailloeuil, Bonnefond, Bonneau,
Bitouze, Muzet & Winter, 2000).

Os primeiros esbocos do que viria a ser o trabalho por turnos surgem no caos
da 1° Grande Guerra e proliferam durante a 2* Guerra Mundial. Anos mais tarde com
a génese da revolugdo industrial, esta forma de trabalho ganha uma dimenséo
diferente da nogdo de trabalho conhecida até entfio. Transformando-se num modo de
vida para um imenso niimero de trabathadores (Baba & Jamal, 1992)

O trabalho por turnos resulta de um sistema de organizagio do horério de
trabalho, através do qual diferentes equipas de trabatho (turnos) trabalham em
sucessio de forma a estenderem as horas de trabalho para além do horédrio de
trabalho convencional (Silva, C. 2000)

Esta organizagio do trabalho, de acordo com Silva, 1. (2000b), encontra-se
associada as mais variadas perturbactes, as quais se encontram agrupadas de forma
genérica em trés grandes grupos interrelacionados: as perturbagdes na saude e bem-
estar, as perturbacdes circadianas e do sono; e as perturbagdes da vida familiar ¢
social.

A associagfio entre trabalho por turnos e satde ¢ retractada por um conjunto
de modelos que visam clarificar esse elo de ligagdo, sendo eles: Modelo de
Rutenfranz (1976), Modelo de Haider (1981), Modelo de Monk (1988); Modelo de
Olsson (1990); e Modelo conceptual dos potenciais problemas associados ao trabalho
por turnos (1994).

Os modelos apresentam-se como diferentes representagdes da relagio entre
trabalho por turnos e satide, evoluindo do retracto da relagfio linear entre trabatho por
turnos, distiirbios psicossomaticos, distiirbios cardiacos, e satde, para modelar uma
relagdo dinimica caracterizada por uma multidimensionalidade (Brinder, Folkard &
Taylor, 1997).



O sujeito que trabalha em regime de turnos, apresenta uma maior
probabilidade de vir a sofrer de perturbagBes gastrointestinais, facto que resulta dos
liquidos gastricos serem segregados na altura errada, e de s6 muito raramente
existirem alimentos de qualidade durante o periodo nocturno (Akerstedt, Hambraeus
& Lennernids, 1994).

Os trabalhadores por turnos apresentam maiores indices de morbilidade
gastrointestinal, cardiovascular (hipertensgo arterial essencial), absentismo €
acidentes de trabalho (Silva & Silvério, 1996).

Os problemas de saide associados ao trabalho por tumnos, resultam de
privagdes do sono associadas a periodos curtos e fragmentados de sono durante o dia.
A diminuigfio da qualidade do sono tem sido atribuida ao desencontro da relag8io das
fases do periodo de sono e trabatho e a propensdo circadiana para dormir e acordar
(Huevel & Suhner, 2000). '

No presente estudo comegamos por apresentar 0s resultados de investigaciio
referentes 4 dimensdo sono (quantidade de sono, qualidade do sono, estado de
repouso, dificuldades em édormecer), estado de alerta e sonoléncia e fadiga cronica
nos agentes da P.S.P. da regifio de Lisboa que trabalthem por turnos.

O objectivo do presente trabalho de investigagdo € o de verificar possiveis
perturbagdes ao nivel do sono, estado de alerta e sonoléncia e fadiga crénica nos

agentes da P.S.P. que trabalhem por turnos.



O Tempo Biologico

A ideia de tempo biolégico ndo é recente. Nas tltimas décadas, a ideia de
pensar o tempo biolégico tem vindo a ser enriquecida, gragas aos desenvolvimentos e
avancos da biologia (cronobiologia) e de outras areas da ciéncia. Assim, a referéncia
ao conceito biologia fundamenta-se em pressupostos cientificos concretos e exactos,
enquanto que o conceito fempo & abstracto e simbolico, ganhando diferentes
significados e representacdes de cultura para cultura.

Por outro lado, o ser humano possui uma relagfo ampliada do espago e do
tempo, sendo que para muitos investigadores a nossa percepgao do mundo comeca
aquando da criag8o da linguagem.

O simbolismo da linguagem permite ao individuo a abstracgfio do passado e
do futuro. Como o passado continua presente na nossa memoria e o futuro presente
na nossa expectativa, vivemos simultaneamente as trés dimensdes do tempo. O
presente para o0 Homem € breve, instanténeo entre o que foi e o que ha-de vir.

Deste modo, a linguagem permitiu ao ser humano a libertagfo das limitagdes
do presente e uma construgiio mental do tempo e de espago simboélicos e infinitos,
descritos em palavras, ou mesmo em manifestagdes artisticas.

Torna-se mesmo provavel que as tentativas em marcar a passagem do tempo,
tendo como elementos de referéncia os aparentes movimentos dos planetas, estagdes
do ano e etapas do desenvolvimento de animais e plantas, tenham acompanhado o
processo de hominizacfio. Assim esse tempo que nos ¢ exterior ¢ o tempo que
sentimos dentro de nos so realidades para o ser humano (Barreto & Marques, 2000).

A existéncia do tempo é um saber empirico muito antigo. O tempo passa, pois
apercebemo-nos de todo um conjunto de mudangas no nosso meio social e pessoal,
algumas repetem-se, outras mantém-se, e assim sucessivamente.

O Homem encontra-se inserido num universo periédico. O passar dos dias,
dos meses e dos anos é ditado pelo movimento periédico dos planetas. A vida na
Terra evolui de acordo com este ambiente periédico e a ritmicidade biologica emerge
como um elemento basico da organizaciio fisiologica e psicolégica do sujeito. Deste
modo, a fisiologia humana & governada por ritmos e processos periddicos que
influenciam todos os niveis de organizacgfio, da bioquimica & comportamental, e

também ao nivel cognitivo complexo (Aschoff, 1996).



Entender os processos vitais como eventos que se desenrolam ao longo de um
tempo, geralmente externo aos organismos, algo intangivel mas cuja existéncia se faz
evidente nas transformagdes exibidas pelos seres vivos. Por um lado, o tempo
exterior pode ser percebido em diversas escalas de grandeza: desde um tempo
filogenético, cujas marcas sdo evidenciadas pela histéria das espécies e medido em
milhares ou mesmo milhdes de anos. O tempo interior, conceito que se comega a
construir a partir de meados do século XX, quando ¢ reconhecida a existéncia de
estruturas geradoras de tempo no interior dos organismos, 0s chamados "relégios
biologicos" (Barreto & Marques, 2002).

As primeiras tentativas de estudar os tempos proprios dos organismos vivos
datam do inicio do século XVII, quando um membro da Academia de Ciéncias
Francesa, o astrénomo Jean-Jacques Dortous de Mairan (1 678-1771) sugeriu e
publicou um artigo sobre a possivel existéncia de um mecanismo marcador de tempo
numa planta. Essa sugestio foi a tentativa de explicar porque ¢ que 0s movimentos
espontineos de abertura e fecho das folhas de uma planta persistiam quando esta era
isolada do seu ambiente natural

Os ritmos biolégicos sfio uma constante na organizagio dos sistemas ViVOS.
Apesar de reconhecidos desde hd milhares de anos em culturas diversas, apenas no
inicio do século XX comegaram a ser estudados ao nivel cientifico (Silva & Silvério,
1996).

A observagdo da existéncia de ciclos periédicos em animais e plantas ¢ parte
integrante da historia natural e tem vindo a ser exposta sob variadas formas através
do conhecimento empirico, religioso, € mais recentemente, cientifico. A recorréncia
periddica destés fendmenos, pois estes repetem-se com uma determinada
regularidade no tempo, compde hoje o que chamamos de ritmos biolégicos. Ritmos
esses, que representam uma das expressdes da organizago temporal dos seres vivos
(Barreto & Marques, 2000).

Todos os seres vivos desenvolvem as suas actividades num meio em que as
condicdes fisico-quimicas (temperatura, luminosidade, humidade relativa, salinidade,
etc.) estfio sujeitas a variagdes, de maior ou menor grau, ao longo do dia, do ano ou
de qualquer outro periodo de tempo.

Embora alguns organismos tenham conseguido ndo depender das variagbes
das condicdes ambientais (ex. seres homeotérmicos), a maioria experimenta

oscilagbes em alguma ou algumas das suas fungdes em consequéncia da flutuagio



das condicdes ambientais. Em muitos casos, essas oscilagdes ocorrem de maneira
ciclica e originam determinados ritmos biolégicos. Nomeadamente o Homem, que se
apresenta como um ser vivo que conseguiu maior independéncia relativamente ao
ambiente, apresenta alguns destes ritmos nas suas actividades vitais. E o caso do
ritmo sono-vigilia e da secregdo de hormonas (ex. Hidrocortisona').

Pensemos entfio num tempo biolégico, que € reconhecivel através de padrGes
temporais ciclicos em praticamente todos os seres Vivos.

Os ritmos biologicos sdo a expressdo observavel da acglio directa de
mecanismos enddgenos, os chamados relégios biolégicos cuja existéncia,
inicialmente inferida a partir de observa¢des como aquela do astrénomo francés, ¢
hoje comprovada através da identificagio fisica de seus componentes. Que podem
ser desde aglomerados de neurénios no Sistema Nervoso Central até cadeias de
relacBes quimicas em unicelulares (Barreto & Marques, 2000).

Efectivamente, os ritmos biologicos sio um alicerce fundamental na
fisiologia do homem. Apesar de na maior parte das vezes termos consciéncia dos
ritmos relacionados com a nossa alimentagfio € com 0 nosso sono, as nossas vidas
sio também reguladas por ritmos, ao nivel de flutuagdes hormonais, do nosso

metabolismo celular e actividade neurologica (Joy, 1991).

Ritmos Biolégicos

Os ritmos bioldgicos, tais como os observamos na natureza, sdo o resultado
da interaccdo entre os relégios bioldgicos e alguns dos ciclos naturais aos quais estdo
submetidos. O processo através do qual se da esta interacgfio € conhecido como
sincronizagdo, e os ciclos ambientais capazes de promové-la numa determinada
espécie so identificados como agentes sincronizadores - zeitgebers7‘ (ex. ciclo dia-
noite, ritmicidade social). Deste modo, diz-se que um agente sincronizador arrasta
um ritmo biolégico, promovendo assim a sua sincronizagio com o ciclo ambiental.
Nesse sentido, a situacio normal de um organismo & aquela na qual ele € arrastado

permanentemente. Este conceito ¢ demonstrado quando organismos em isolamento

! Hidrocortisona — hormona adrenocortical, responsavel pelo metabolismo dos hidratos de carbono e
proteinas.

? Zeitgeber — em referéncia a termo aleméo para "fornecedor de tempo”, temporizador.



temporal exibem ciclos ligeiramente distintos daquele ao qual estfio normalmente
sincronizados.

O que acontece frequentemente numa situagdio de regime de turnos ¢ um
arrastamento de ritmos por alteragdes nos zeitgebers, o que leva a uma perda das
relagdes de fase entre os ritmos do organismo (dessincronizagdo interna), em virtude
destes ndo possuirem as mesmas velocidades de arrastamento face aos diversos
sincronizadores (Silva, 2000c).

Por outro lado, a maioria dos ritmos biolégicos no Homem arrasta-se mais
depressa no sentido do horério (atraso) do que no sentido anti-horério. Deste modo as
rotagdes anti-horario no trabalho por turnos séo cronofisiologicamente contra-
indicadas.

A espécie humana, por exemplo, tem os seus relogios biologicos
sincronizados tanto pelo ciclo dia/noite como por estimulos sociais ciclicos (ex.
horarios de trabalho), tendo-se muitas vezes mais de um ciclo ambiental a actuar
sobre 0 mesmo individuo.

Os ritmos biolégicos sdo fungdes do organismo humano que apresentam
variagdes no tempo de forma ciclica. A unidade do ritmo que se repete chamamos
ciclo. A temperatura do nosso corpo (com o valor mais baixo por volia das 5 da
manhi, e o seu valor mais elevado perto do fim da tarde 17 / 19 horas), o cortisol
(com o seu méaximo por volta das 15 horas), a atengo, a memdria a curto prazo (com
maior grau de eficiéncia perto das 12 horas), a memoria semantica (mais eficiente
para a tarde), o sono-vigilia e 0 humor, sdo exemplos de ritmos biologicos com ciclos
de 24 horas, mensais e anuais (Silva, 2000).

Fxiste uma variedade de ritmos biolégicos, tendo ja sido identificados e
tipificados, quer em animais, plantas e nos seres humanos. Como ¢ o caso das
flutuagdes durante as 24 horas dos niveis plasmaticos do cortisol’, da melatonina®, da
temperatura corporal, da atengfo e memoria (Silva & Silvério, 1996).

Os ritmos bioldgicos sfo caracterizados de acordo com um valor minimo, o
nadir, e um valor maximo, o zénite. O momento (hora do dia, dia de semana, més do
ano, etc.) em que pode ocorrer o radir chama-se de batifase ¢ 0 momento em que

ocorre o zénite tem o nome de acrofase (¢). Outros pardmetros importantes para a

3 Cortisol — hormona segregada pelas glandulas adrenais em resposta a qualquer tipo de stress fisico
ou psicolégico.
* Melatonina — hormona segregada pela glandula pineal.



caracterizacfio do ritmo bioldgico sdo, o periodo ou a duragiio de um ciclo completo
(T) e a frequéncia (f), mensurada através do nimero de ciclos por unidade de tempo
(o dia de 24 horas). '

Para a caracterizagio de um ritmo biolégico temos ainda, o nivel médio (M),
sendo este o valor a volta do qual a fungfio bioldgica oscila; e a amplitude (A) que € a
diferenca entre o zénite e o nivel médio (M).

Os parimetros periodo e frequéncia, intimamente relacionados entre si,
permitem definir o espectro cronobioldgico, que se organiza em: rifmos ultradianos,
cujo periodo € inferior a 20 horas (T< 20 horas), apresentando frequéncias elevadas
(ex. ritmo cardiaco); os ritmos infradianos, cujo periodo ¢ superior a 28 horas (T> 28
horas), apresentando frequéncias baixas (ex. menstrugdo); os ritmos circadianos (do
latim, circadiem= cerca de um dia), cujo periodo € cerca de um dia (20 horas < T <
28 horas) e como € o caso do ritmo sono-vigilia.

Existem entretanto muitos ritmos biologicos cujo periodo nfio se aproxima de
nenhum ciclo ambiental conhecido: é o caso dos batimentos cardiacos
(~1lciclo/segundo), dos movimentos respiratérios (~1ciclo/4 segundos) ou ainda de
algumas hormonas cuja produgio ¢ chamada de pulsatil (Barreto & Marques, 2002).

Introduzido por Halberg em 1959, o conceito de ritmos circadianos diz
respeito a ritmos cujo o periodo ¢ de aproximadamente um dia, compreendido entre
as 20 e as 28 horas. Tendo j4 sido observados ritmos circadianos nos seres humanos,
entre os quais: o ciclo sono-vigilia, a frequéncia cardiaca, a tensdo arterial sistolica, a
temperatura corporal, a memoéria e o humor (Silva, 1994).

Os diversos ritmos biologicos deverio manter entre si relagbes de fase
estaveis, ao que se da o nome de sincronizacdo interna ou harmonia bio-temporal. A
dessincronizagéio interna ou dessincronose, que estd associada & maior parte dos
problemas de satide do trabalho por turnos, surge se por qualquer motivo (ex.
trabalho nocturno) os ritmos perderem as relagdes de fase que deveriam manter
(Silva, 2000c).

A simetria da organizagdo temporal interna torna-se essencial para o bem-
estar e manuten¢fo de um organismo saudavel (Macedo et al., 2000).

Deste modo, sera entdo importante referenciar a existéncia de pessoas que
possuam as dcrofases dos seus ritmos avancados em relagio as médias
populacionais, pelo que acordam mais cedo e s#io mais eficientes de manhd

(matutinos ou cotovias). Outros possuem as acrofases atrasadas, pelo que tendem a



acordar mais tarde e sdo mais eficientes para o fim do dia ou noite dentro
(vespertinos, noctivagos ou mochos). Esta dimensio cotovia-mocho traduz o tipo
diurno, um factor preditor da adaptagfo ao trabalho por turnos (Silva, 2000).

No entanto, & que ter em atenclo possiveis efeitos de mascaramento.
Resultantes de alteracdes na forma da curva (representacdio grafica do ritmo) devido
a interferéncias. Por exemplo, dormir baixa a temperatura corporal e permanecer
acordado aumenta-a. Se um sujeito matutino permanece acordado numa determinada
noite ¢ dorme na manhd seguinte, a sua curva da temperatura apresentar-se-a
achatada de manbi e elevada durante a noite (Silva, 2000c).

Ou seja, embora nfio se dé alteragdes no relégio por arrastamento (trata-se de
apenas de uma so noite), o ritmo expresso apresenta uma alteragdo ao nivel da
amplitude. Logo diferente dos efeitos de arrastamento promovidos por
deslocamentos de acrofases.

Fm suma os organismos apresentam uma ritmicidade que resulta de dois
factores: o relégio biologico interno, de natureza endogena; e as periodicidades

ambientais ou zeitgebers (ex. hdbitos do sujeito), de natureza exdgena (Silva, 1996).

Sincronizacio dos Reldgios

O hipotalamo é constituido por um grupo de pequenos nucleos situados na
regido ventral do cérebro, na jungdio do cérebro médio com os talamos opticos. Os
niicleos situam-se ao longo da base do cérebro, acima do “céu-da-boca”, e sdo
contiguos a hipéfise, a glandula reguladora do sistema enddcrino. Os mucleos
hipotalamicos desempenham um papel de extrema importincia no comportamento
alimentar, no comportamento sexual, nos comportamentos de sono e vigilia, na
regulaciio da temperatura corporal e nas expressdes de irritabilidade e agressividade
(Silva, 1994).

Nos diversos niicleos hipotaldmicos, existe o niicleo supra-quiasmatico
(NSQ), o qual parece desempenhar um papel fulcral na sincronia dos ritmos
circadianos.

Deste modo, o relégio biolégico humano encontra-se localizado no ntcleo
supra-quiasmético (NSQ), num grupo distinto de células no hipotilamo. O NSQ ¢

apenas uma parte do mecanismo, através do qual a nogéo de tempo ¢ mantida.



Como Silva (2000) refere, a grande maioria dos ritmos biol6gicos sdo
produzidos por sistemas bioquimicos e/ou anatomo-fisiolégicos de oscilagdo auto-
sustentada: os relogios biolégicos. Como ¢ o caso do nédulo sino-atrial situado no
coracdio e o micleo supra-quiasmatico (NSQ) que ¢ o niicleo hipotaldmico localizado
por cima do quiasma optico. Este relégio produz um ritmo circadiano de sono-
vigilia, que é auto-sustentado, em colaboragio com a glindula pineal (produz
melatonina).

Os relégios biologicos sdo possuidores de uma estrutura oscilante na forma
do niicleo supra-quiasméatico (NSQ); de estruturas de output através das flutuacdes
da melatonina; e de vias de input sendo estas os feixes retino—hipotaldm.icos que
sincronizam a ritmicidade do NSQ (oscilador) pelo ciclo claro-escuro ambiental. Os
feixes retino-hipotalamicos so responsaveis pelo ciclo claro-escuro, arrastar 0 NSQ
para um periodo sincronizado de 24 horas. A este processo, através do qual s&o
alinhados os periodos e acrofases (¢) dos ritmos por factores exteriores ao relogio
humano, chamamos sincronizagio externa. Os factores de natureza ritmica, externos
ao reldégio humano, que sincronizam os ritmos biolégicos denominam-se de
sincronizadores — Zeitgebers (ex. ciclo claro-escuro ambiental).

Os feixes retino-hipotaldmicos sdo responséveis por esta sincronizagio do
nticleo supra-quiasmatico (NSQ) pela luz (foto-periocidade). Por seu lado, o NSQ ¢
um importante mediador na sincronizagfo dos ritmos pelo foto-periodo ( ciclo claro-
escuro do dia), enviando impulsos ritmicos a hipéfise e glandula pineal (Silva, 1994).

Outro elemento importante na engrenagem dos ritmos biolégicos € a secregéo
da hormona melatonina, que ¢ sintetizada na gldndula pineal e libertada para a
corrente sanguinea durante a noite. Esta gldndula pode-se encontrar em quase todos
os vertebrados e humanos, localizando-se numa zona profunda entre os dois
hemiSférios cerebrais.

Nos humanos, o ritmo diario de producdo da melatonina est4 controlado por
um oscilador central situado no nicleo supra-quiasmatico (NSQ). A luz brilhante
inibe a sintese de melatonina, enquanto que a escuriddo induzia; deste modo, o ritmo
disrio de melatonina corresponde 2 longitude da noite, resultando num auténtico
calendario biologico (Chiesa & Golombek, 2000).

Esta variagfio do ciclo claro-escuro do ambiente na sintese da melatonina é

uma caracteristica essencial no seu papel regulador dos ritmos circadianos (24

horas).
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Os ritmos circadianos de producfio de melatonina sdo controlados por um
marcador endogeno situado no niicleo supra-quiasmético (NSQ), sob a influéncia da
luz ambiental e outras pistas temporais ou zeitgebers. Assim, a informacfo na forma
de luz parece ser o sinal mais importante na sincronizagio dos ritmos, sendo esta
transmitida da retina até ao niicleo supra-quiasmatico, através de uma via neural
directa (Huevel & Suhner, 2000). |

Segundo Zisapel (2001) numa investigagiio efectuada com uma amostra de
policias, o tratamento de melatonina em que os sujeitos tomavam diariamente Smg
de melatonina por dia na hora em que se deitavam para dormir, melhorou a qualidade
do sono dos sujeitos e o seu estado de alerta durante as horas de trabalho durante 7
turnos seguidos da noite. N#o tendo no entanto melhorado o desempenho cognitivo e
psicomotor dos sujeitos.

Por outro lado, a melatonina exerce um efeito soporifero indirecto, pois actua
baixando a temperatura corporal, diminuindo a excitagiio e aumentando a propenséo
para o sono (Khun & Wellman, 1998).

Efectivamente o ritmo da temperatura corporal tem sido estudado como
indicador do desempenho psicofisico, sendo este um forte indicador da actividade do
relogio biologico e das suas relé(;ﬁes com as fungdes cognitivas. Os ritmos de alerta-
sonoléncia e fadiga encontram-se intimamente correlacionados com a temperatura
corporal, assumindo-se a existéncia de ritmos diérios ao nivel das funcGes cognitivas
(Chiesa & Golombek, 2000).

Compreende-se entio a importincia do hipétalamo e estruturas adjacentes
(ex. tracto retino-hipotaldmico) que constituem a base biol6gica de sincronizagéo dos
niicleos supra-quiasmaticos (NSQ) pela luz, o foto periodo (ciclo dia/noite) assume o
principal sincronizador para os ritmos circadianos. Por outro lado, devido ao
hipétalamo ser influenciado pelo cortex cerebral, € perceptivel que os afectos e as

actividades sociais sejam de igual forma potenciais sincronizadores (Macedo et al,,
2000).
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A Génese do Sono

Ao longo de milhares de anos o sono foi visto como uma parte inseparavel da
ordem da natureza. Um testemunho ao bom senso da natureza ou a sabedoria dos
deuses. Ninguém se perguntava: Por que dormimos? O sono era a condi¢do que
separava as actividades de um dia, daquelas do dia seguinte. Excepto os sonhos, que
nem sequer eram vistos como parte do sono, nada de importante ocorria durante
essas horas vazias. O sono era apenas o intervalo a separar o Boa Noite do Bom Dia.
Tendo sido s6 na segunda metade do século XX que o sono passou a interessar ndo
apenas a filésofos e poetas mas também aos cientistas.

A criagdo da lampada eléctrica por Thomas Alva Edison desencadeou o
rapido desenvolvimento da luz artificial, libertadora da condigfio humana. Deixando
o nascer do sol de ser o fim da noite e o inicio da sua actividade. E desaparecendo os
mistérios do pbr-do-sol que anunciava o cair da noite, o breu e a escuridio,
juntamente com todos os seus perigos, convidando o Homem a abrigar-se para passar
a noite e dormir. A luz eléctrica permite ao ser humano o fim do encarceramento, a
libertagdio das correntes do nascer e do por-do-sol.

Acerca de trés bilides de anos, foi descoberta na histdria da evolugfio natural,
o rel6gio biolégico de uma alga, com o nome de alga cianoficea. Esse relogio faria
também parte integrante do ser humano, for¢cando-o a adormecer num ciclo regular,
mesmo que o Homem estivesse isolado de tudo aquilo que o envolve (da luz do diae
do breu da noite). Deste modo, é de noite que a histéria do sono, antiga como a
humanidade, se revela naquele que a habita (Lavie, 1998).

Todos os animais, incluindo o0 Homem, experienciam este estado periédico de
perda de consciéncia voluntaria, ao qual chamamos “sono”. Assim, a maioria das
pessoas sdo envolvidas por ele, cerca de sete a oito horas por dia, apesar da duragio e
estrutura interna do sono variar entre individuos saudaveis. Desta forma, quando
atingirmos os sessenta anos de idade, grande parte de nés terda passado
aproximadamente vinte anos num aparente oblivio. O que faz do Homem, um ser que
passa um ter¢o da sua vida a dormir (Herbert, 1997).

O sono ¢ universal ¢ comum a todos os povos, racas e culturas, ndo se
discernindo entre o homem tribal ¢ o homem cosmopolita, ¢ comum em toda a

humanidade. Sendo, este ciclo de sono-vigilia o aspecto mais estavel do
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comportamento do Homem, associando-se a este uma regularidade e um ritmo,
proprios (Lavie, 1998).

O desejo de dormir € entfio um dos motivos mais poderosos. Se estivermos
acordados durante um longo periodo de tempo, esse desejo tornar-se-4 cada vez mais
prioritério face a todos os outros motivos.

Por outro lado, o sono nfio pode ser observado a partir de declaragbes do
sujeito, pois é por definigfio uma situagiio em que uma pessoa nfo tem consciéncia,
tendo que forgosamente ser observado a partir do exterior. Nomeadamente através da
observacio e estudo dos ritmos biol6gicos.

Assim, Primatas cujo comportamento tem como base principal o suporte
visual, sfio activos durante o dia, inactivos durante a noite, tendendo o sono a ocorrer
no periodo de inactividade. O ritmo circadiano, constituido pelo ciclo sono-vigilia
constitui um padriio ritmico, que se repete cada 24 horas. A privagio de sono €
prejudicial ao organismo, manifestando-se ao nivel fisiolégico e comportamental
(Thompson, 1984).

Por outro lado, juntamente com os ritmos circadianos, que apresentam um
ciclo de 24 horas; existem ritmos infradianos, cujo ciclo ultrapassa as 24 horas, como
& 0 caso do ciclo menstrual na mulher; e os ritmos ultradianos, possuindo um ciclo
inferior a 24 horas, e manifestando-se em flutuagdes periédicas em cada 90 minutos
(ex. digestio alimentar, ritmos de actividade cerebral).

Os ritmos de 24 horas, ou ritmos circadianos, podem ser observados na
temperatura do corpo, como também nas secregdes hormonais, como € o caso da
hormona do crescimento.

Segundos referem Czeisler et al (1998) existem dois relogios bioldgicos
diferentes, que sdo responséveis pelo controlo do ciclo sono-vigilia e da temperatura
corporal. Ambos tém um ciclo de 24 horas, estando sincronizados com a alternincia
do dia e da noite, comecgando o sono sempre que a temperatura corporal esteja no seu
ponto mais baixo. Cada um destes relogios biologicos € responsavel por um conjunto
de sistemas: o relogio da temperatura corporal supervisiona a secre¢éo de cortisol, a
secregiio de potassio pelos rins e o aparecimento do sono REM; o rel6gio do sono-
vigilia é responsavel pela secre¢io da hormona do crescimento. Sendo a hormona do
crescimento segregada durante a primeira parte da noite e o cortisol na segunda parte
da mesma. Os ritmos circadianos influenciam também o funcionamento psicologico.

Deste modo, o Homem apresenta niveis baixos na manutencfo da concentragdo, e
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uma maior probabilidade em cometer erros nas primeiras horas da manhé, quando os
niveis do estado de alerta estio no minimo. O estado méaximo de alerta tende a
ocorrer ao fim da tarde ou principio da noite. No entanto, existem autores que
defendem uma divisio entre tipos de pessoas diurnas e nocturnas como se Vera mais
a frente (Herbert, 1997).

Num adulto saudével o sono apresenta um perfil de electroencefalograma
(EEG) muito caracteristico. De acordo com as escalas convencionais da
profundidade do sono, determinadas pela frequéncia e amplitude do
electroencefalograma (EEG), logo que a luz se apaga e os olhos se fecham, da-se
uma descida rdpida das ondas alfa’ (de baixa voltagem, entre 12 a 14 Hz) que sdo
caracteristicas de uma vigilia calma e relaxada, para as ondas delta (de alta voltagem,
entre 2 a 4 Hz), normalmente associadas com uma perda de consciéncia profunda
(Lavie, 1998).

Aproximadamente, uma vez em cada 90 minutos, da-se uma alteracdo
profunda no electroencefalograma (EEG) que evidéncia uma forte actividade ao
nivel do organismo, aproximando o sono do sujeito do estado de vigilia calma. Este
estado é acompanhado por um rapido movimento ocular, um aumento da temperatura
cerebral, um aumento do fluxo sanguineo, pela segregacdo de catecolaminas®, pela
instabilidade da pressfio sanguinea, da taxa cardiaca, da taxa respiratéria e pela perda
generalizada do tono muscular, excepto dos musculos necessarios & vida (Czeisler,
Martin & Richardson, 1998).

Esta fase do sono chama-se REM (Rapid-Eye-Movement), & qual é associada
o sonho. Deste modo, & medida que a noite avanca, os episddios associados ao sono
REM vio se tornando mais longos e fisiologicamente intensos, ¢ o mundo dos

sonhos torna-se cada vez mais real (Herbert, 1997).
O Sono
Por volta do ano 1913, um cientista francés chamado Henri Pieron editou um

livio com o nome de “Le probleme psychologique du sommeil”, que viria a ser o

primeiro texto que visava uma andlise compreensiva do sono ao nivel

5 Ondas alfa- sdo ondas cerebrais de baixa voltagem, caracterizadas por uma configuragio regular,
assemelhando-se a um pente.

6 Catecolamina - Funcionam como neurotransmissores ¢/ou hormonas.
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psicofisiolégico. Este trabalho ¢ consensualmente comsiderado o principio da
investiga¢io moderna ao nivel do sono.

Corria entio o ano de 1920 e Nathaniel Kleitman, conhecido pela
comunidade cientifica como o pai da investigacdo do sono nos EUA, comeca a
questionar a regulagio do sono, do estado de vigilia e dos ritmos circadianos. 0)
trabalho crucial de Kleitman incluiu estudos das caracteristicas do sono em diferentes
populacdes ¢ o efeito da privagio do sono. Em 1953 ele e um dos seus alunos,
Eugene Aserinsky, fazem uma descoberta histérica para a comunidade cientifica e
para o mundo, a descoberta durante o sono do REM.

Anos mais tarde, por volta de 1955, William Dement desenvolveria a
pesquisa de Kleitman, observando e descrevendo a natureza ciclica do sono. Nos
finais dos anos cinquenta estabeleceu a relaggio entre sono REM e os sonhos.

Seria entfio Michel Jouvet que viria a identificar anos mais tarde o sono
REM, como um estado independente de alerta, ao qual chamou sono paradoxal.

O estado de atencfio e alerta mental varia de momento em momento nos seres
humanos. A excitagio ¢ um estado de consciéncia facilitado pela estimulagiio do
mundo que nos rodeia. A antitese ¢ conhecida como sono, um estado no qual
continuamos a receber estimulacfio externa, embora nfo estejamos conscientes
acerca da recep¢do da mesma.

Efectivamente, estamos entio perante um estado fisiologico € mental,
periédico e reversivel caracterizado por uma depressdo ao nivel dos sentidos, da
consciéneia, da forga motriz espontinea e do tono muscular; e que se encontra bem
organizado e definido.

Por detras do ciclo do sono revela-se um processo dindmico. Deste modo,
quando ligamos um individuo a um electroencefalograma (EEG) distinguimos €
observamos duas fases alternadas: um periodo de ondas cerebrais lentas e regulares
(ondas delta), revelando um sono profundo, indicando uma maior inactividade
cerebral; € um periodo chamado de sono REM, quando as ondas cerebrais séo rapidas
e menos regulares, proximas do estado de vigilia (Campbell, Mitchell & Reece,
1994).

Ao longo do periodo em que decorre o sono REM, os olhos movem-se
rapidamente sobre as palpebras fechadas e o cérebro, por si s6, pode chegar a
consumir mais oxigénio do que é habitual. Durante o periodo de sono REM, o qual

ocorre cerca de seis vezes por noite (ao longo de periodos que variam entre 5 a 50



15

minutos), experienciamos maior parte dos sonhos (Campbell, Mitchell & Reece,
1994).

Algumas décadas de trabalho, envolvendo registos de EEG de noites inteiras
de sono e outros métodos, demonstraram a existéncia de véarios estadios do sono e
que estes variam em profundidade. Assim, durante o periodo de vigilia as ondas
produzidas pelo cérebro sfio de uma rapidez extrema, ocorrendo a um ritmo de mais
de 15 ondas por segundo e possuindo uma tensio muito baixa, denominando-se de
ondas beta. Deste modo, a rapida actividade eléctrica de baixa tenséo caracterizada
por periodos em que se d4 o aumento do estado de alerta, ¢ substituida por uma
actividade mais lenta de oito a dez ondas por segundo, a partir do momento que o
sujeito fecha os olhos. As ondas cerebrais sio agora caracterizadas por regularidade e
lentiddio (ondas alfas), indicando um estado de relaxamento e passando de uma
vigilia calma para a fase I do sono (sono superficial/sono de transi¢io). Cerca de
cinco minutos ap6s o inicio da fase I do sono, ap6s os complexos K e os fusos do
sono® se terem destacado contra a uniformidade da actividade de base das ondas
teta’, o sujeito passaré para a fase 2 do sono.

Cerca de 10 minutos apés o inicio da fase 2 do sono, surgem as ondas delta',
ainda em pequena quantidade, caracterizando a fase do sono 3, uma fase intermédia
entre o sono ligeiro da fase 2 e o sono profundo da fase 4. Quando surge a fase 4 do
sono, as tinicas ondas que podemos observar séo as ondas delta; ao que se segue uma
estabilizagdo na actividade eléctrica cerebral e uma auséncia de movimentos bruscos
do tronco ou membros, sendo dificil o sujeito conseguir acordar.

O sono REM surge ap6s o sujeito atingir o estadio 4 e de consequentemente
voltar a passar pelos estddios 3 e 2 Sendo s6 depois que surge o sono REM, no qual
desaparecem os complexos K e os fusos do sono. Apés o término do sono REM e da
fase 1, a fase de transicfio volta a surgir por breves minutos, sendo imediatamente

seguida da fase 2, a fase do sono superficial, e comega um outro ciclo de sono.

7 Complexo K - é uma vnica onda de alta amplitude, quatro vezes maior que a actividade de base das
ondas teta.

8 Fuso do sono - é uma actividade eléctrica de uma frequéncia de doze a catorze ondas por segundo,
com a mesma amplitude das ondas teta e um formato préximo de um fuso de um tear.

® Ondas teta - sdo ondas menos rapidas, de uma frequéncia de quatro a sete ondas por segundo. Sendo
a sua amplitude semethante & das ondas alfa.

10 Ondas delta - sdo extremamente elevadas e dominantes, deixando na sombra qualquer outra
actividade eléctrica. Ondas caracteristicas de uma fase do sono mais profunda-fase 4.
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Ao longo, da noite os estadios repetem-se vérias vezes. O sujeito desce da
sonoléncia para um sono profundo de ondas lentas, volta ao estadio 1, regressa ao
sono de ondas lentas e assim sucessivamente quatro ou cinco ciclos por noite.

Por outro lado, ¢ segundo Lavie (1998) as oscilagdes entre os diferentes
estadios do sono nio correspondem apenas a meras variagdes de profundidade. Deste
modo, quando o sujeito adormecido ascende de novo a fase 1 do sono, parecendo
entrar num estadio qualitativamente diferente. Chamado com frequéncia de sono
paradoxal ou sono REM, de modo a ser distinguido do sono lento observado noutros
estadios.

O sono REM ¢ uma condigio paradoxal, com aspectos contraditorios. A
varios niveis corresponde ao estado de maior profundidade que o sono pode atingir.
Facto que se reflecte no relaxamento da musculatura geral do corpo do sujeito, e de
este se tornar menos sensivel a estimulacfio exterior. Mas por outro lado, de acordo
com outros critérios, o nivel de activagio durante o sono paradoxal € quase tdo
elevado como durante o estado de alerta, sendo o registo do seu EEG muito proximo

do estado de vigilia (Czeisler, Martin & Richardson, 1998).

Ciclo Sono — Vigilia

A alternincia do dia e da noite, da luz e da escuriddo, apresenta-se como
factor incontornivel que influencia a actividade dos relégios biologicos. A luz
assume um papel de tal modo relevante, que nos animais primitivos era a responsével
pelo relogio biolégico do ciclo actividade-descango, estando este localizado no olho.

Ao longo dos tempos, a luz tem sido apontada pelos investigadores, como
tendo um papel relevante na sincronizagdio dos relogios bioldgicos internos dos
animais.

Deste modo, o principio da noite € o final do dia, o ciclo da luz-escuridéo,
emerge com um factor de enorme relevéncia e influéncia na actividade e sincronia
dos relégios internos dos animais.

Numa 'bﬁine'ira fase, as ihvestigag(”)es desenvolvidas com seres humanos
levaram a comunidade cientifica a crer que os relogios destes nio seriam
fotossensiveis, mas sim susceptiveis a factores de ordem e natureza social. Teoria
esta que viria a ser deitada por terra, por estudos que revelaram respostas dos

relégios bioldgicos humanos a intensidade da luz, sendo esta reguladora dos mesmos.



17

Descobriu-se que a importincia da luz que influenciaria o ritmo do relégio
biolégico humano, teria necessariamente que ser muito superior & que influenciava o
relégio dos outros animais. Esta interacgfio entre Iluz e relogios biologicos nos
humanos, é mediada pela ac¢do da hormona melatonina produzida na glandula pineal
e cujo o envolvimento se prende a actividades ritmicas didrias e sazonais. Sendo esta
regulada pelo ciclo luz - escuriddo (Campbell, Mitchell & Reece, 1994).

A coordenagiio dos relogios biologicos do ser humano, resulta de uma
interacgfio entre factores sociais e da alternincia da luz e da escuriddo no meio
ambiente. Existe um mecanismo de auto-acerto, ao nivel dos relogios internos, que ¢
regulado pelo meio exterior. Assim, a exposi¢do a luz & medida que a noite avanga,
provoca um atraso nfo s6 na hora em que o sujeito vai dormir, como também atrasa o
aparecimento do pico mais baixo da temperatura corporal. Consequentemente o ciclo
de luz-escuridfio exerce controlo sobre o reldgio bioldgico interno do ser humano.

A sincronia patente e associada a dois ritmos, que repartem o mesmo ciclo
temporal, nfo implica que ambos sejam regulados por um tnico relogio.

Deste modo, descobriu-se que cada um dos reldgios, do ciclo sono-vigilia e
da temperatura do corpo, sdo responsaveis por um nimero acréscimo de sistemas.
Como & o caso do reldgio da temperatura corporal que ¢ responsével pela secregdo
do cortisol durante a segunda parte da noite'’, pela secregdio do potassio pelos rins e
pelo surgimento do sono REM. Por seu lado o reldgio do ciclo sono-vigilia é
responsével pela secregdo da hormona do crescimento, durante a primeira parte da
noite (Motohashi 1992).

Concomitantemente, o ser humano vai dormir quando a curva da temperatura
corporal inicia a sua descida diria, embora esta esteja a horas de distincia do seu
ponto mais baixo que surge por volta das quatro ou cinco horas da manhé, antes do
fim do periodo do sono.

O Sono e o Trabalho por Turnos

Nas populagdes de trabalhadores por turnos é inevitdvel a presenca de
distarbios dos ritmos circadianos (end6genos), do ciclo sono-vigilia, e do ciclo luz-

escuridgo. Para responder as exigéncias da produgio industrial continua, milhdes de

11 O cortisol é segregado durante a Segunda parte da noite, pois est4 relacionado com o processo de
despertar, onde se d4 um aumento da secregio do cortisol. Com o objectivo de preparar o organismo
para as exigéncias fisicas da vigilia.
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trabalhadores por turnos vivem, ou antes sobrevivem, em condigdes de débito
crénico de sono e de dessincronizardo dos seus ritmos endoégenos e de periodicidade
ambiental (ciclo luz-escuriddo). Efectivamente, diversos estudos demonstraram que o
trabalhador por turnos apresenta periodos de sono muito menores face aos
trabalhadores de regime diurno (Cauter, 2000).

No trabalho por turnos o sujeito é envolvido por uma complexa teia de
vicissitudes e ritmos, que o conduzem a um mundo de aparente anarquia laboral. O
individuo vé-se obrigado a fazer um deslocamento das suas horas de sono para o dia,
de uma forma alternada e rotativa, ao longo das varias semanas do més e do ano.

O trabalho por turnos rotativo responde a exigéncias de uma produgio
constante e permanente, onde os trabalhadores por turnos séo organizados em trés
turnos de oito horas cada, designados por: turno da manhd (com um periodo
compreendido entre as 9:00 horas e as 17:00 horas.); turno da tarde (com um turno
compreendido entre as 17:00 horas e as 01:00 horas); e furno da noite (com um turno
compreendido entre as 01:00 horas e as 09:00 horas).

Diversas investigagdes tém vindo a demonstrar que existem diferencas
significativas entre o sono diurno, depois de um turno de trabalho efectuado de noite,
e 0 sono nocturno, depois de um turno de trabalho efectuado de manhi (Barton,
1994).

Este facto ocorre em fungfo da curva de temperatura corporal estarl em
concordincia com o tempo de sono do individuo. E como ja foi referido
anteriormenté, o sujeito adormece quando a curva da temperatura do corpo inicia a
sua descida, atingindo o seu pico mais baixo nas primeiras horas da manhi (4 horas
da manhi) e o ponto mais elevado com o final do dia (Silva, 1994).

O ciclo de sono-vigilia do trabalhador por turnos é constantemente invertido,
pois este quando estd inserido no turno da noite, vai dormir quando a curva da
temperatura corporal est4 a subir.

Efectivamente os problemas associados ao trabalho por turnos resultam do
facto do ser humano ter evoluido como uma espécie diurna, dormindo habitualmente
durante a noite ¢ mantendo-se acordado durante o dia. Deste modo, o trabalho por
turnos implica uma ruptura entre os relogios biologicos do sujeito, € os mecanismos

temporais externos ao individuo, como é o caso do ciclo luz-escuriddo (Barton,
1994).



19

Numa investigacio efectuada por Silva (1994) sobre “Distlirbios do sono do
trabalho por turnos: factores psicologicos e cronobiologicos” observou-se que
relativamente ao sono e ao estado de satide mental, os sujeitos dos turnos da noite
eram Os que Sse apresentavam com mais problemas no sono e mais ansiosos e
“perturbados emocionalmente”. Ao nivel dos problemas de sono, foram os sujeitos
que trabalhavam de noite que mais se queixaram de sono fragmentado;
caracterizando o sono, como mau €/ou muito mau, insuficiente e perturbado. Foram
também os sujeitos dos turnos da noite que mais referiram nfio dormirem as horas
necessdrias para se sentirem repousados. De acordo com o referido estudo, os
individuos nos turnos da noite e nos turnos da manhd sio os que dormem menos
horas por dia, tendo sido os sujeitos do turno nocturno que apresentam as redugdes
mais elevadas (em horas) do seu periodo de sono.

Uma investigaciio desenvolvida por Marquie e Foret (1999) sobre os efeitos
da idade e do trabalho por turnos no sono de sujeitos que trabalham em regime de
turnos, observou-se que os sujeitos que trabalhavam por turnos apresentavam mais
dificuldades em adormecer e acordavam mais cedo do que pretendiam,
comparativamente com sujeitos que nunca trabalharam por turnos.

Por outro lado ainda numa investiga¢do que estudou os efeitos da idade e do
sistema de turnos no sono, Matsumoto et al (2000) observaram que a duragio do
periodo de sono durante os turnos da noite era mais pequena para os sujeitos mais
velhos ¢ que eram estes que apresentavam niveis de sonoléncia mais elevados
durante os turnos da noite.

Numa outra investigacfio, desenvolvida por Paley e Tepas (1994), acerca da
fadiga experienciada por bombeiros que trabalham num regime de turnos rotativos;
demonstrou que os sujeitos que trabalhavam num hordrio de turnos rotativos,
dormiam menos horas e apresentavam uma maior sonoléncia em turnos da noite. Foi
também observado, que durante cada turno de trabalho, os bombeiros ndo se

adaptavam 4s alteragdes do seu ciclo sono-vigilia.

Perturbacéo do Ritmo Circadiano do Sono do Tipo trabalho por Turnos

Os problemas mais comuns que o trabalho por turnos acarreta, dividem-se em

trés categorias:
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1. O distirbio agudo dos ritmos circadianos, nomeadamente o0s
distarbios do ciclo sono-vigilia.
2. Os distarbios fisicos e psicoldgicos face 4 relagfio saide-doenca.

3. Os disturbios sociais e domésticos.

De acordo com o Manual Diagndstico e Estatistico das Perturbagdes Mentais
(DSM IV-TR) as perturbagdes do sono organizam-se em quatro grandes grupos, de
acordo com a respectiva etiologia.

As perturbagfes do sono surgem de anomalias endbgenas nos mecanismos de
génese e horario do ciclo sono-vigilia, frequentemente domp]icadas por factores de
condicionamento.

As perturbagbes do sono primérias subdividem-se em Dissonias
caracterizadas por anomalias na quantidade, qualidade ou horirio do sono. E
Parassénias, caracterizadas por acontecimentos comportamentais ou fisiologicos
anormais, ocorrendo em associagdo com o sono, com fases especificas do sono ou na
transic@o sono-vigilia.

A perturbagdo do sono relacionada com outra perturbagdo mental, envolve
uma queixa predominante de perturbagio do sono que resulta de uma perturbagéio
mental diagnosticada (perturbagdes do humor ou de ansiedade sdo as mais
frequentes).

A perturbagdo do sono devido a um estado fisico geral, envolvem
predominantemente queixas de perturbagio do sono que resulta de efeitos
fisioldgicos directos de um estado fisico geral no sistema sono-vigilia.

E por fim, a perturbagdo do sono induzida por substdncias envolve queixas
predominantes de perturbagdo do sono que resultam do uso ou descontinuagdo
recente de substincias, incluindo medicagéo.

De acordo com o DSM IV-TR (nfo houve alterages comparativamente com
a versio anterior DSM IV) os distirbios de sono associados ao trabalho por turnos
encontram-se incluidos na perturbagdo do ritmo circadiano do sono.

O aspecto fundamental da perturbacdo do ritmo circadiano do sono € um
padriio persistente e recorrente de disrupgio do sono que tem origem de um
desfasamento entre o sistema circadiano de sono-vigilia (end6geno) e as exigéncias

exogenas, no que diz respeito ao tempo e duragio do sono (Critério A). Deste modo,
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ao contrario das perturbacdes primarias do sono, a perturbagio do ritmo circadiano
do sono ndo resulta de mecanismos geradores de sono ou vigilia.

Segundo 0 DSM IV-TR, os sujeitos com esta perturbacdo podem queixar-se
de insénia em alguns periodos do dia e sonoléncia nmoutros periodos, com uma
consequente disfungfio social, ocupacional ou mnoutras 4reas importantes de
funcionamento individual ou marcado sofrimento subjectivo (Critério B).

Estes problemas de sono nfio sdo parte integrante do quadro de outras
perturbagdes mentais (Critério C) e ndo sdo consequéncia de efeitos fisiologicos
directos de uma substincia ou estado fisico feral (Critério D).

A perturbagio do ritmo circadiano do sono é caracterizada por sonoléncia
diurna. Estando associada, em sujeitos com este tipo de perturbagfio, uma historia de
horério anémalo sono-vigilia (com horas alternadas ou irregulares).

Na perturbagdo do ritmo circadiano do sono do tipo trabalho por turnos, o
ciclo sono-vigilia endégeno) ¢ normal e a perturbagfo resulta do conflito entre o
padrfio do sono-vigilia resultante do sistema circadiano individual e o padréo exigido
pelo trabalho por turnos. Os turnos rotativos sdo os mais disruptivos, pois forgam o
adormecer ¢ o acordar em momentos aberrantes no ciclo circadiano € impedem
qualquer adaptagfio consistente. Os sujeitos que exercem este tipo de trabalho tém
mais frequentemente uma duragdo menor do periodo de sono e perturbagdes mais
frequentes na continuidade do sono (ex: insénia), do que os trabalhadores ditrnos.
Ficando por vezes sonolentos no periodo supostamente de vigilia, como por exemplo
a meio do turno da noite (DSM IV-TR, 2000).

O desfasamento circadiano deste tipo de trabalho é exacerbado por tempo de
sono insuficiente, exigéncias sociais ¢ familiares e outros factores do ambiente (ex:
ruidos da rua) durante o periodo de sono desejado.

Segundo os critérios de diagnostico do DSM IV-TR, os sujeitos com
perturbagdes do ritmo circadiano do sono (tipo trabalho por turnos) tém geralmente
laténcia normal ou curta, duragio diminuida do periodo de sono, perturbagdes na
continuidade do sono. Com insénia durante o periodo destinado ao sono, ou
excessiva sonoléncia durante o periodo de vigilia, associado com trabalho nocturno
por turnos ou alteragdes frequentes no trabalho por escalas.

Observando-se em muitos casos, uma redugfio especifica na fase 2 do sono
REM. A queixa tipica do sono resulia de uma incapacidade em manter um sono de

duraciio normal, nomeadamente quando o sujeito procura dormir nas primeiras horas
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da manh3 depois de um turno nocturno. A diminuig&o habitual da duracéo do sono ¢
de cerca de 1 a 4 horas.

No entanto, nfio se encontram descritos dados fisicos especificos da
perturbagdo do ritmo circadiano do sono. Os trabalhadores por turnos apresentam
sintomas de fadiga e/ou de sonoléncia e por vezes apresentam alteracOes
cardiovasculares e gastrointestinais, incluindo a gastrite ou ulcera péptica. O
consumo de cafeina e adlcool, e o padrio alterado das refeicdes ndio foi ainda
completamente estudado e avaliado (DSM IV-TR, 2000).

Apesar de nfio ter sido ainda estabelecida a prevaléncia para qualquer dos
tipos de perturbagdo do ritmo circadiano do sono, estudos sugerem uma prevaléncia

superior a 60% para o tipo trabalho por turnos em sujeitos que fazem turnos
nocturnos (DSM IV-TR, 2000).
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A Génese do Trabalho por Turnos

O trabalho em turnos nfio é uma invengfio da era industrial, pelo contrario, ja
existe desde o inicio remoto da vida social dos homens em formag8io organizada
(Rutenfranz, Knauth & Fisher, 1989).

Desde tempos imemoriais, houve necessidade de realizar trabalbo por turnos,
fundamentalmente com o objectivo de protecgdo e de defesa. Desde as sentinelas
num exéreito em campanha, ou numa zona fortificada, passando pelos guardas-
nocturnos, etc. Contudo, apés a Revolugdo Industrial e, especialmente, ap6s o inicio
do séc. XX, que a utilizagio de turnos miltiplos adquiriu maior importéncia e passou
a fazer parte do modo de gestdio habitual de muitas empresas € sectores eCONGMIcoOs.

Na idade média, o trabalbo por turnos e nocturno cresceu radicalmente, mas a
maior comprovagio e permissio para um melhor trabatho por turnos surge a partir do
séc. XIX, com o aparecimento da l1dmpada eléctrica inventada por Thomas Edison,
gerando assim, uma fonte segura do crescimento no trabalho juntamente com a

presenca da energia eléctrica.

Nos dias de hoje a presenga do sistema de trabalho por turnos existe para uma
melhor forma de organizagio laboral; devido a exigéncias tecnologicas e
econémicas: onde certos tipos de produtos s6 podem ser elaborados com alta
qualidade se o processo produtivo nfo for interrompido a cada 8 ou 16 horas. Estes
motivos tecnolégicos quase sempre levam ao trabalho ininterrupto, no qual este ndo
ocorre em funcfio da hora, mas sim em fungfio da semana. E devido a necessidades
da populacfo: este aspecto € direccionado 4 populaggo, seus desejos e necessidades

de consumo e de seguranga, no caso das forgas de protecgfio e de ordem publica.

Com a revolugio industrial surge a entrada de mais pessoas nas grandes
fabricas, aumentando assim, o niimero de funciondrios e diminuicfio da carga horaria
do turno. Nas grandes guerras mundiais, pode-se verificar a quantidade de pessoas
que deixaram a agricultura para trabalhar nas industrias bélicas, aumentando assim, o
numero de trabalhadores que trabalhavam por turnos.

No inicio da segunda metade do séc. XX, a propor¢do de trabalbadores de

turnos no conjunto das actividades industriais era muito significativo.



24

No caso do trabalho por turnos, tanto ao nivel dos turnos rotativos, como ao
nivel dos turnos fixos nocturnos, cerca de 20% da populagdo activa trabalha neste
regime laboral. Tendo em conta os efeitos da intolerancia ao trabalho por turnos em
termos de satde ocupacional, assim como a fung8o profissional que ¢ desempenhada,
os respectivos graus de responsabilidade e implicagSes para os consumidores dos
servigos somos obrigados a concluir que o trabalho por turnos constitui um problema
de satide ocupacional (Queirds, Silva & Silvério, 2000).

O trabalho por turnos representa um problema para a maioria dos
trabathadores e constitui um desafio para a comunidade cientifica. Se pensarmos que
tal com em Portugal, a avaliar pelas estimativas de individuos que trabalhem 4 noite,
também a maioria dos paises europeus, do continente americano e asiatico, recorrem
a esta forma de trabalho (Azevedo, Dias & Silva, 1995a).

No entanto, e apesar do trabalho por turnos, ser em grande parte o regime de
funcionamento laboral eleito por muitas empresas e organismos publicos (ex. Policia
de Seguranga Publica); sabe-se ainda relativamente pouco acerca dos seus efeitos e
consequéncias no comportamento do ser humano, na sua saide fisica e emocional,
bem como na sua vida familiar e social (Barton, Folkard, Totterdell, Spelten &
Smith, 1995).

Por outro lado, a experiéncia e o conhecimento cientifico acumulados até aos
dias correntes, dizem-nos que o modelo bioldgico tem encontrado dificuldades em
produzir novos conhecimentos que expliquem e compreendam os mais variados
problemas de saude, comuns a todas as sociedades industrializadas.

As problemiticas de satide associadas s sociedades industrializadas tém na
sua etimologia, nfio s6 problemas fisicos, como também psicologicos, sociais,
culturais e histdricos, que nfio podem ser alvo da sua compreensio sem o auxilio de
metodologias adequadas.

Deste modo, o Ser humano encontra-se em constante mutagéo e movimento,
onde surgem situagdes que exigem uma solugfio. Este movimento continuo do
Homem ¢ emergente de um conjunto de necessidades inconscientes e culturais, como
¢ o caso do trabalho que surge simultaneamente como uma fonte de satisfagdo e
criador de condi¢des para a satisfagdio de necessidades.

O trabalho por turnos constitui um problema de safide ocupacional.
Englobando questdes que se relacionam com a higiene e seguranca no trabalho,

medicina do trabalho, ergonomia e psicossociologia das organizacdes. Sdo diversos
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os estudos que mostram uma associagéio entre Trabalho por turnos e acidentes de
trabalho, absentismo, perturbagBes gastrointestinais, perturbagdes do humor e
perturbagdes do sono.

Uma Vida em Turnos

As crescentes necessidades econdémicas e sociais rapidamente conduziram e
evoluiram para uma sociedade de 24 horas, em que cerca de 20% da populagéo €
empurrada para um horério de trabalho que foge das habituais 8h 4s 17h (Arendt &
Rajaratnam, 2001).

O trabalho por turnos e os seus trabalhadores sdo caracterizados pela
sociedade diurna com baixo prestigio, sendo a inconsisténcia de possuir elevados
rendimentos e baixo estatuto social o mecanismo de defesa principal desta
comunidade de trabalhadores. O que conduz a criacio do grupo de trabalho, em
muitos dos casos inacessivel a sujeitos que dele nfio facam parte, onde todos
compreendem as idiossincrasias inerentes aos turnos.

O trabalho por turnos, especialmente turnos da noite, implica contrariar
mecanismos biologicos sedimentados no ser humano ha milhares de anos. Certos
profissionais sdo, por este facto, susceptiveis de se envolver em situagGes de stress,
causando danos na propria saude, como se pode verificar, por exemplo,
relativamente aos funcionarios de policia (Ramlakhan, 2003).

O conceito de trabalho por turnos propriamente dito nasce durante a 1°
Grande Guerra Mundial e prolifera durante a segunda ganhando uma dimenséo
diferente da nogdo de trabalho, tornando-se assim, muito mais num modo de vida
para um infinddvel nimero significante de trabalhadores na América do Norte (Baba
& Jamal, 1992).

Aproximadamente um sexto da m#o-de-obra de trabalho a tempo inteiro, €
um meio da mio-de-obra em regime part-time, nos Estados Unidos da América e tal
como acontece em muitos outros paises, funcionam numa base de turnos rotativos
(Flain, 1986; citado por Baba & Jamal, 1992). Estas propor¢des sdo ainda mais
elevadas em empregos que requerem servigos que funcionem num ciclo de vinte e
quatro horas por dia.

Segundo Silva, 1. (2000b), a organizaciio do horéario de trabalho por turnos,

nomeadamente os sistemas de turnos que envolvem trabalho realizado a noite, exige
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de forma periédica ou permanente, que os individuos estejam acordados em
periodos, que em condigdes normais estariam a dormir. A inversdo no padréo do
ciclo sono — vigilia resulta habitualmente numa dissociagfio ao nivel dos ritmos
biolégicos, psicolégicos, e sociais do sujeito que trabalha neste regime, devido a um
desalinhamento entre sistema circadiano e sincronizadores externos ambientais.
Como consequéncia poderd ser perturbado, o desempenho no trabalho, a vida social
e a saide a curto e longo prazo (ex. perturbagdes do sono, fadiga, alteragdio dos

estados de humor, perturbagGes gastrointestinais e cardiovasculares).

A Organizacio Temporal no Trabalho por Turnos

E cada vez mais comum as instituigdes e organizagBes, estruturarem o
trabalho em horarios irregulares ou em trabalho por turnos, envolvendo um cada vez
maior nimero de sujeitos nos mais variados sectores de actividade. Segundo os
dados disponiveis esta tendéncia nfo se alterara no préximo século (Silva, 2000).

De acordo com o relatorio da Fundagio Europeia para a Melhoria de Vida e
das Condic¢des de Trabalho, 33% dos sujeitos activos da unidio Europeia t€ém um
horario de trabalho diferente do horario “normal” das oito horas diarias e 13%
encontram-se a trabalhar em regime de turnos (Poissonnet & Véron, 2000).

Uma consequéncia desta tendéncia generalizada, resulta na organizagio dos
horrios de trabalho, tendo-se observado uma proliferacio de horarios laborais
alternativos aos convencionais, incluindo o trabalho nocturno.

O sistema continuo de turnos rotativos envolve trés tipos de turnos (Manhd,
Tarde e Noite), onde os sujeitos que compdem uma equipa mudam de turno em turno
num curto espago de tempo, ndo existindo qualquer momento de interrupgéio no
trabalho.

O trabalho por turnos rotativo ¢ uma forma de trabalho com uma esquematica
horaria bastante particular, na qual os trabalhadores se sucedem uns aos outros no
mesmo local de trabalho, através de turnos que podem ser organizados em modelos
rotativos e continuos, ou seja a produgio e servigos nunca sio interrompidos; ou em
modelos descontinuos, sendo neste caso a produgfio interrompida (Comissdo
Europeia, 1993, Artigo 2). Esta defini¢do inclui turnos da manhd, tarde, e noite, os

quais podem causar problemas de satide, desencadeados a partir de horérios de
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trabalho que sio dispares com as rotinas sociais e ritmos corporais, nomeadamente o

ritmo circadiano (Brinder, Folkard & Taylor, 1997).

Formas Bésicas de Sistemas de Trabalho por Turnos

O trabalho por turnos é uma forma de arranjo do horério de trabalho, no qual
diferentes equipas de trabalho (turnos) trabalham em sucess&o de forma a estenderem
as horas de trabatho para além dos horérios de trabalho convencionais (Costa, 1997).

Segundo Costa (1997), os diferentes tipos de sistemas de turnos podem, de

acordo com as suas caracteristicas, ser organizados em:

1. Turnos permanentes ou rotativos - Nos turnos permanentes 0s sujeitos
mantém-se no mesmo turno. Nos turnos rotativos os sujeitos véo

alternando de forma periddica entre diferentes turnos.

2. Turnos continuos ou descontinuos - Nos turnos continuos os sujeitos
trabalham todos os dias da semana. Nos turnos descontinuos o

trabalho ¢ interrompido ao fim de semana.
3. Turnos que envolvem ou néo trabalho nocturno.

No caso dos sistemas de turnos rotativos, como & o caso da populagio da
nossa investigagfio, pode ainda ser caracterizado a velocidade e o sentido da rotagéo.
A velocidade de rotagfio estd relacionada com o tempo (dias) que o trabalhador
permanece num determinado turno antes de passar para o turno seguinte, podendo
estes ser de rotagfio rapida (alternando de dois em dois dias os turnos) ou de rotagéo
lenta (alternando de semana em semana) (Silva 2000b).

Deste modo, diversos autores tém defendido e proposto sistemas de turnos de
rotacfio rapida, como elemento organizador € mais aceitdvel, de forma a minimizar
os efeitos que poderdio resultar desta organizagfio do horério laboral (Silva, 2000).

No que respeita ao sentido da rotagio dos sistemas de turnos o consenso €
generalizado na comunidade cientifica em recomendar sistemas em atraso de fase

(Minors & Waterhouse, 1981).
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Por outro lado, outra justificagfo utilizada a favor da adopgfio dos sistemas de
rotacio rapida tem sido relativa ao sono, aspecto fulcral nos problemas
experimentados pelo trabalhador por turnos. Deste modo, quando o sujeito trabalha
de forma sucessiva em varias noites, é provavel que ocorra um maior défice de sono
enquanto que ap6s uma ou duas noites esse défice pode ser rapidamente compensado
(Folkard, 1993).

O sentido de rotacfio est4 relacionado com a rodagem dos turnos, podendo ser
esta para a frente ou para tras. A rotagfio ¢ em atraso de fase quando a alternincia
entre os turnos segue o sentido dos ponteiros do relégio (manhd => tarde = noite),
quando a alternéincia ¢ feita ao contrério temos a rotagéio em avango de fase (noite =
tarde = manh#). No entanto existem ainda os sistemas hibridos, que sdo compostos
pelos tipos descritos anteriormente (Barton & Folkard, 1993).

Embora nfio exista consenso generalizado entre a comunidade cientifica, de
acordo com diversas investigagOes, varios autores tém vindo a recomendar sistemas
de turnos de rotagfio rdpida como uma forma mais aceitivel do ponto de vista
fisiologico (circadiano), psicologico e social (Silva, 2000b).

Diveréas investiga¢Bes apontam para que os sistemas de turnos se organizem
em avanco de fase (noites = manhds = tardes) facto que resulta num reajustamento

circadiano mais rapido do que a organizacgéio em atraso de fase (manhi = tarde =

noite).

Efeitos do Trabalho por Turnos na Saude

Quando Thomas Edison inaugurou a primeira central eléctrica em Manhattan
em 1882, tornando possivel uma segura e constante fonte de energia durante o dia e
noite, abriu também as portas para o funcionamento de maquinaria e de servigos 24
horas por dia.

O trabalho por turnos massificou-se e tornou-se comum na inddstria
alimentar, na prestagio de servigos de satude, no assegurar a protec¢o e seguranca do
individuo, em certas industrias em que os processos técnicos ndo podem ser
interrompidos sem que haja destrui¢do do produto, e mesmo em industrias em que 0s

dispendiosos equipamentos s6 podem ser usados em constante funcionamento.
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Existem vérias razes que impliquem esperar que o trabalhador por turnos
possa experienciar consequéncias adversas ao facto de trabalhar num horario contra
natura. Por um lado, certas fung¢des fisiologicas (ex. temperatura corporal e fun¢Oes
hormonais) variam sistematicamente ao longo do dia. Estas fung¢des fisiologicas sdo
reguladas pelo nosso relégio interno, que por seu lado estd sincronizado em fungio
de sincronizadores ambientais externos — zeitgebers (ex. temperatura e a luz).

Estes ritmos circadianos desempenham um importante papel na regulagéo do
sono, do estado de alerta, ¢ de outros processos fisiologicos (Cleary, Czeisler,
Gordon & Parker, 1986).

Quando os trabalhadores s#io forcados a alterar abruptamente o seu horério de
sono/actividade, de modo a dar reposta a um novo turno de trabalho; surge um
desencontro/dessincronizagfo entre 0s recursos corporais € as exigéncias ambientais
até se dar o ajustamento da fase circadiana.

As consequéncias mais documentadas do trabalho por turnos para a saude
sdo, os distarbios ao nivel do sono e ao nivel gastrointestinal.

Deste modo, o trabalho por turnos com incidéncia em especial no trabalho
nocturno, estd associado as mais variadas perturbacdes, encontrando-se estas
agrupadas de forma genérica em trés grupos interrelacionados: as perturbagdes na
saude e bem-estar, as perturbagdes circadianas e do sono, e as perturbagtes da vida
social e familiar (Silva, 2000a).

A incidéncia de perturbagGes da quantidade e da qualidade do sono nos
sujeitos que trabalham por turnos é cerca de 60%. No que se refere a problemas
gastrointestinais, salientam-se as gastralgias', ulceras, a dispepsiaz, flatuléncia,
alteracdes do apetite e colopatias (Silva, 1994).

Ao nivel das perturbagles gastrointestinais, os trabalhadores por turnos
referem frequentemente para além das gastralgias, dispepsias e flatuléncia, as colites
e alteragdes do apetite, as ulceras gastro-duodenais sfo também frequentes. E
diversas investigagdes tém demonstrado que as tlceras digestivas radiologicamente
confirmadas sfo mais frequentes nos trabalhadores por turnos do que nos diurnos
(Silva, 2000c).

Aproximadamente 20% a 25% dos empregados em industrias de manufactura

e muitos outros em servigos de sector trabalham em alguma forma de sistema de

! Dor no estémago ou na regifo epigastrica.
2 Dificuldades em digerir, com dor e sintomas de desconforto; indigestdo.
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turnos, o impacto na saude do sujeito que trabalha neste sistema apresenta algumas
preocupagdes (Folkard, 1993).

Este regime laboral encontra-se associado a eventuais défices na qualidade e
na quantidade de sono, rupturas ao nivel da vida social e familiar, perturbagdes
gastrointestinais, problemas cardiovasculares, e problemas associados a saide mental
(Brinder, Folkard & Taylor, 1997).

Num estudo desenvolvido por Kivimiki et al (2001) foi investigada a relagdo
entre o trabalho por turnos e os habitos e cuidados de satde, referindo que sio os
sujeitos que trabalham por turnos que consomem mais tabaco € tém mais excesso de
peso, comparativamente aos sujeitos que ndo trabalham por turnos. Estas diferencas
significativas tendem a aumentar com a idade dos sujeitos.

Numa outra investigagio, Waterhouse et al (1982, in Silva, 1994) referem que
os trabalhadores por turmnos quando comparados com trabalhadores diurnos
experimentam mais problemas digestivos, sendo a frequéncia dos disturbios
digestivos 2 a 5 vezes maior nos trabalhadores por turnos.

O trabalhador por turnos, possui uma maior probabilidade de vir a sofrer de
perturbagBes gastrointestinais, resultante do facto dos liquidos gasiricos serem
segregados em alturés erradas, e do facto de ser raro encontrar comida de qualidade
durante o periodo nocturno. Estudos estatisticos sugerem que 25% dos trabalhadores
por turnos nfo tomam o pequeno-almogo e 11% néo almogam (Akerstedt, Hambraus
& Lennernis, 1994).

Os trabalhadores por turnos apresentam maiores indices de morbilidade
gastrointestinal, cardiovascular (hipertensdo arterial essencial), absentismo e
acidentes de trabalho (Silva & Silvério, 1996).

Estudos mais recentes de natureza longitudinal sugerem que o trabatho por
turnos estd associado de modo consistente com diversos factores de risco das
doengas cardiacas corondrias (ex. o aumento do consumo de tabaco, diminui¢do do
consumo de fibras e aumento em 45% no consumo de sacarose) (Silva, 2000c).

O estudo realizado por Knutsson (1989) permite concluir que hé trés vias
principais na relagio Trabalho por turnos - doenga corondria: modificagdes
comportamentais, ritmicidade socio-temporal perturbada e perturbagGes nos ritmos
fisioldgicos e/ou colisfio entre ritmos circadianos e desempenho cardiaco. No que

concerne aos efeitos psicologicos, a fadiga cromica, as alteragdes do humor
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(irritabilidade), problemas graves de vigildncia (a que se associam acidentes de
trabalho) e mal-estar so as principais queixas.

Numa investigacio desenvolvida por Queirds et al (2000), foi demonstrado
que o facto de o sujeito trabalhar por turnos aumenta a sua frequéncia cardiaca,
havendo maior dessincronizagfio entre os ritmos da frequéncia cardiaca e da tenséo
arterial sist6lica, e maiores indices de fadiga crénica.

Barreto et al (2000) referem que diversas investigagdes tém identificado a
fadiga como um factor de risco para os sujeitos que trabalham em regime de turnos, e
que existem diferencas significativas para a fadiga e qualidade no sono entre homens
e mulheres.

Por outro lado, o trabalho nocturno requer que o sujeito durma durante o dia,
periodo esse carregado de actividades. Em que a reorganizagfo da rotina diurna
necessaria a vida do sujeito torna-se mais complexa para as mulheres do que para os
homens, muitas vezes devido a responsabilidades adicionais como o trabalho
doméstico e o cuidar dos filhos. Como consequéncia as diferencas nas estratégias de
coping, entre homens e mulheres, ao nivel do trabalho por turnos, tém sido atribuidas
aos factores sociais em detrimento de factores biolégicos (Barreto, Portela &
Rotenberg, 2000).

Modelos de trabalho por turnos e saude

Com o objectivo de desenvolver modelos explicativos acerca da associagio
entre o trabalho por turnos e a Satde, tém vindo a ser desenvolvidos desde a década
de 70, um conjunto de modelos que procuram explicar este elo de ligacio (turnos-
saude).

As possiveis reflexdes e explicagdes acerca deste elo de ligagdo tendem a ser
hipotéticas, podendo conduzir os processos de investigacdo a falsas proposic0es,
acerca da natureza da relagio entre o trabalho por turnos e a saude.

Ao longo dos tempos, os modelos personificaram representagdes diferentes
da relacfio entre trabalho por turnos e satide. Evoluindo do mero retracto da relagéo
linear entre trabalho por turnos, distarbios circadianos, e satde, para modelar uma

relacio dindmica caracterizada por uma multidimensionalidade (Brinder, Folkard &
Taylor, 1997).
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Os modelos deixaram de focalizar-se no distirbio circadiano como o
mediador entre o trabalho por turnos e a safide, passando a incorporar os importantes
papéis desempenhados pelas varidveis psicologicas, como € o caso do coping.

Os modelos do trabalho por turnos e saude séio em grande parte armagGes
heuristicas, que reflectem e modelam as suposi¢des da comunidade cientifica que os
estuda.

O primeiro modelo explicativo a surgir fora criado por Rutenfranz's (1 976) e
elabora uma inicial explicagfio acerca do impacto do trabalho por turnos na saude. O
modelo tem como base trés componentes: stress objectivo, tensfio subjectiva, e
variaveis intervenientes. O stress objectivo do trabalho por turnos € descrito em
termos de perturbaces do ritmo circadiano, em que o stress € a perturbagdo temporal
entre as fun¢des de performance e fisiologicas causadas pela discrepéncia entre a
estrutura temporal do comportamento (trabalhar/dormir) e as fases normais dos
ritmos circadianos. Deste modo o stress, ou os distirbios circadianos, podem
conduzir a situagdes de tenso, a alteragdes nos habitos alimentares, e distirbios do
sono, da vida familiar e social. Esta relagfio entre stress e tensdo € influenciada pela
intervencdo de varidveis, que determinam se as perturbagdes do bem-estar do sujeito
conduzirio & doenca. Podendo estas varidveis ser, a situagdo familiar, a
adaptabilidade fisiolégica, personalidade e a habitago do sujeito (Rutenfranz, 1981).

Um outro modelo desenvolvido por Haider (1981) descreve a influéncia do
trabalho por turnos no balanco de trés dominios relacionados entre si: 0 sono, as
atitudes perante o trabalho por turnos, e vida social e familiar. Estas trés actividades
dominantes existem em equilibrio dinimico. Este equilibrio apresenta uma
capacidade de regulagio, quer o funcionamento de um domﬁ]io influencie o outro, €
vice-versa. O equilibrio apresenta também uma capacidade compensatéria, logo os
danos ou diminui¢es na actividade de um dominio serfio temporérios, visto este ser
regulado pelo funcionamento adequado dos outros dois. Deste modo, o modelo
postulado por este autor assume que o equilibrio entre os trés dominios ¢ fulcral na
adaptacdo e no bem-estar do sujeito. Através da imposigio de alteracSes na vida
familiar e social didria, na fisiologia do individuo, o trabalho por turnos introduz
conflitos entre os dominios e destabiliza este equilibrio funcional. O autor refere
mesmo que, a alteragio dos ritmos integrantes da vida do sujeito, provocada pelo
trabatho por turnos, conduz & redugdo da qualidade do sono. Por outro lado, o sujeito

a0 passar mais tempo com a sua familia, num esforgo de melhorar a qualidade das
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relagdes, pode estar inadvertidamente a reduzir o tempo de sono, aumentado os
problemas relacionados com o sono. A experiéncia de problemas relacionados com o
sono e dificuldades familiares conduz muitas vezes, a atitudes negativas face ao
trabalho por turnos.

O modelo de Monk (1988) descreve uma triade de factores inter-relacionados.
O primeiro factor, o relogio biologico, que tem de se reiniciar para o trabalho por
turnos, conduzindo até ao mau estar, problemas de estdmago, e dificuldades em
dormir. O segundo factor, o sono, é influenciado pelo reldgio biologico e por
influéncias exdgenas que surgem da nossa sociedade diurna, como por exemplo o
ruido diurno e os modelos sociais. O terceiro é o factor social/doméstico, envolto nas
tensdes familiares e comunitérias que resultam da rotina do trabalho por turnos.

O modelo de Modelo de Olsson (1990), em que os papéis da cognigdo e
coping nos resultados de saide sdo enfatizados, e por seu lado o status de saide
influéncia a cognigio e o coping. O sujeito é apresentado face a uma variedade de
potenciais dominios, ou stressores, onde o trabalho por turnos estd incluido. O
trabalho por turnos é um dos varios stressores de trabalho, no qual se inclui a falta de
autonomia, pressdio no cumprimento de horérios, € alteragdes laborais. O trabalhador
esta ainda exposto a stressores ndo-ocupacionais, onde estd incluido as tensSes do
quotidiano.

O Modelo Conceptual dos Potenciais Problemas Associados ao Trabalho por
Turnos (1994), Folkard et al (1985, in Silva, 1994), relacionam todas as implicactes
em que o trabalho por turnos constitui o problema geral e as complicagdes médicas,
sociais e biolégicas constituem problemas especificos. A andlise deste modelo
permite-nos avaliar as possiveis consequéncias que suportam a utilidade para a
comunidade de futuras investigagdes sobre o trabalho por turnos.

O modelo divide-se em cinco partes: o problema geral (trabalho por turnos)
que conduz o individuo a problemas especificos (médico/biologico/social), que por
seu lado estiio associados a sinfomas especificos (satide perturbada/ritmos € sono
perturbados/vida social ¢ familiar empobrecida) e que conduzem a resultados
(sensaciio de mal estar geral) e possiveis consequéncias (morbilidade dos
trabalhadores/consultas médicas/uso de psicotropicos/acidentes industriais). No
entanto, e sendo esta uma das criticas feitas a este modelo, nfo € produzida
explicagiio de como se da a passagem dos resultados (sensagdo de mal estar geral)

para as possiveis consequéncias (morbilidade dos trabalhadores/consultas
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médicas/uso de psicotropicos/acidentes industriais). Sendo neste ponto que o modelo
de Rutenfranz (1976) poderia solucionar o problema, através da introducéo de
variaveis como a situagfo familiar, a adaptabilidade fisiologica e a personalidade do

sujeito.

Efeitos do Trabalho por Turnos no Sono, Estado de Alerta/Sonoléncia e

Fadiga

O trabalho por turnos assume-se como uma condi¢fo cronica mais do que
uma situacio aguda. Como consequéncia tem sido associado a problemas de satde a
longo prazo e a questdes de seguranga no trabalho. Isto resulta do facto do trabalho
por turnos envolver mudangas continuas durante longos periodos de tempo; para
além de que este tipo de trabalho envolve mudangas de fase, ao nivel dos ritmos
biolégicos, que ndo sio alvo de reforco pelas mudancas paralelas no ambiente
circadiano externo (Huevel & Suhner, 2000).

A maioria dos problemas de satde e de seguranga no emprego referidos pelos
trabalhadores por turnos resultam de privagdes do sono associadas a periodos curtos
e fragmentados de sono durante o dia. A reducfio da qualidade do sono tem sido
atribuida ao desencontro da rela¢fio das fases de periodo de sono e trabalho e a
propensdo circadiana para dormir e acordar (Silva, 1994).

A perda de sono e o estado de sonoléncia € a consequéncia mais importante €
imediata do trabalho nocturno. De uma maneira geral, a perda de sono e sonoléncia
podera conduzir a défices na performance, diminuicéio das respostas/reacgdes fisicas
e mentais, aumento de erros, diminui¢do do estado vigil, deterioragfio de capacidades
mnésicas, e diminui¢cdo da motivagio (Arendt & Rajaratnam, 2001).

Numa investiga¢do desenvolvida por Beelke et al (2002) que visava estudar a
sonoléncia e perturbagdes do sono numa populacio de policias italianos a trabalhar
por turnos. Observaram que a ocorréncia de acidentes de trabalho relacionados com o
sono, aumentava consideravelmente para os sujeitos que trabalham por turnos e estéo
relacionados com indicadores de disttrbios ao nivel do sono.

Concomitantemente o trabalho nocturno obriga o individuo a transportar o
seu sono para horas do dia, seja permanentemente ou alternando de semanas a

semanas ou de meses a meses. O trabalho por turnos resuita na forma habitual de
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preenchimento de vagas de trabalho associado a uma produglio permanente e
continua (Lavie, 1998).

A incidéncia de perturbagdes da quantidade e da qualidade do sono em
trabalhadores por turnos é da ordem dos 60%. Relativamente a quahtidade de sono,
os trabalhadores dormem, em média, entre 4 a 7 horas (privagfio cronica). No que diz
respeito & qualidade, os trabalhadores queixam-se de despertar precoce, interferéncia
de factores ambientais (ruido, por ex.) e muitos sonhos, sobretudo quando dormem
nas horas em que a propensfio para o sono REM (rapid eye movement) é maior
(habitualmente entre as 8h e as 13 horas), e cansaco ao despertar (Silva, 1994).

Por outro lado, independentemente de ser diferente dormir de dia ou de noite,
os primatas cuja acgfio comportamental é suportada maioritariamente pela visio sdo
activos durante o dia inactivos durante a noite, tendendo o sono a ocorrer no periodo
de inactividade.

O ritmo circadiano, constituido pelo sono e vigilia constitui um padrdo
ritmico, que se repete todas as vinte e quatro horas. A privagio de sono € prejudicial
ao organismo, manifestando-se ao nivel fisiolégico e comportamental (Thompson,
1984).

Os efeitos da privagio de sono sdio visiveis e tém repercusses nas funges
metabolicas e enddcrinas. A tolerdncia 4 glucose apresenta-se mais baixa tal como a
concentragdo de Tirotrofina’, aumento na actividade do sistema nervoso simpético —
sugerindo que a privagdo de sono por si s6 (mesmo sem ruptura circadiana) pode
provocar efeitos nocivos na satde (Arendt & Rajaratnam, 2001).

Os ritmos biolégicos entram também em ruptura devido ao sistema de turnos,
o que resulta de muitas fun¢des corporais humanas terem um ritmo, cujos picos e
fases de recarga do sistema ocorrem num periodo de aproximadamente vinte e quatro
horas (Brinder, Folkard & Taylor, 1997).

Diversas investiga¢des t€ém vindo a demonstrar que o sono durante o periodo
diurno é mais curto em cerca de duas horas, que o sono nocturno. A justificagio
reside no tempo de sono que estd em concorddncia com a curva da temperatura
corporal (Lavie, 1998).

A curva da temperatura corporal atinge o seu pico mais baixo durante as

primeiras horas da manh3 e o seu pico mais elevado durante o fim da tarde. Desta

? Thirotrofina — hormona responsével pela estimulagfo da tiroide (TSH)
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forma, a0 contrario do sujeito que trabalha durante o dia e que vai dormir quando a
curva estd a descer, o trabalhador nocturno deita-se quando a curva da temperatura
corporal esta a subir, sendo menor o periodo de sono.

Efectivamente muitos dos sujeitos que trabalham por turnos vivem, ou
mesmo sobrevivem, numa sociedade orientada para o trabalho diurno. Entfo, face a
isso estes trabalhadores enfrentam uma ruptura face a sua vida doméstica, familiar e
social (Kogi, 1985).

O trabalho por turnos surge-nos sob variadas formas rotativas, no que diz
respeito a dias ou semanas de trabalho. Sendo raro o trabalhador, manter um ciclo de
sono-vigilia regular, que permita a sua adaptagio a novas rotinas sociais, familiares
etc.

O efeito mais comum deste sistema de trabatho resulta na ruptura da
harmonia temporal dos vérios ritmos corporais end6genos, que por sua vez provocam
correspondentes efeitos adversos, no sono e na saude.

Sdo os trabalhadores por turnos que fazem trabalho nocturno, aqueles que
apresentam mais queixas de sonoléncia, de diminui¢do do desempenho e sono
perturbado devido 2 falta de ajustamento do ritmo circadiano. Deste modo o syjeito
que faz turnos de noite, tenta dormir quando o seu relogio endogeno se encontra a
promover o estado de alerta, € tenta obter bons desempenhos no trabatho quando o
relégio endégeno promove o estado de sonoléncia (Zisapel, 2001).

Tal como na situagfio do jet lag, o processo de reajustamento circadiano €
lento, decorrendo para além de uma semana antes de ficar completo (Huevel &
Suhner, 2000).

Os ritmos circadianos sfo gerados através de actividades desenvolvidas ao
longo do dia e do descanso durante a noite, sdo persistentes e rigidos, ndo se
adaptando imediatamente a novos horarios/modelos de trabalho. Com um ciclo de
trabalho-descango em colisdo com estes ritmos diurnos, o sistema circadiano pode-se
separar em componentes que conduzem a uma desorientagdo temporal no seio das
varias funcdes psicologicas (Motohashi, 1992).

Diversos estudos desenvolvidos na Europa e nos Estados Unidos da América
demonstram que os sujeitos que trabalham em horario nocturno t€m entre cinco a
sete horas de sono por semana a menos, comparativamente aos trabalhadores
diurnos. Esta perda de sono pode ser por vezes parcialmente recuperada durante os

dias de descanso, continuando no entanto a representar um estado parcial de priva¢do
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do sono, considerado crénico e que afecta o humor e o desempenho do sujeito
(Barreto, Portela & Rotenberg, 1998).

O trabalho nocturno apresenta duas consequéncias principais para a saide do
sujeito. Por um lado, o baixo nivel do estado de alerta e consequente aumento do
estado de sonoléncia durante o turno da noite; e diminuicfio do periodo de descanso e
de sono reparador durante o dia. A longo prazo, a combinagio destes dois factores
elevam a sonoléncia e a fadiga, facto que podera explicar a maior frequéncia de
acidentes no trabalho que ocorrem noite (Bailloeuil, Bonnefond & Bonneau, 2001).

Por seu lado, uma investigacio desenvolvida por Dwason e Fletcher (2001)
sugere que a fadiga relacionada com o trabalho, se encontra altamente correlacionada
com défices neurocognitivos e sonoléncia.

Os efeitos do trabalho por turnos na saude do individuo dependem em muito
das diferencas inter individuais de cada sujeito. Podendo causar distirbios nos ritmos
biolégicos e sociais, € dependendo do sujeito, podera estar associado a défices de
sainde. Deste modo, a capacidade do individuo adormecer em horas pouco usuais
(flexibilidade) e a facilidade do sujeito em ultrapassar a sonoléncia (vigor),
representam varidveis predictoras da tolerdncia ao trabatho por turnos (Queirds, Silva
& Silvério, 2000).

Individuos em turnos rotativos experimentam uma baixa capacidade de
performance na rotina do dia a dia, ¢ mant®ém-se numa mudan¢a e adaptacdo
constantes (Baba & Jamal, 1992). |

A investigagfio laboratorial contemporénea, tem demonstrado repetidamente
variagOes na hora do dia, no que diz respeito a comportamentos guiados pelo sistema
biolégico circadiano. Estas descobertas enfraquecem a assungdo de que todas as
horas do dia sdo idénticas e inter variaveis (Barton & Folkard, 1995).

No entanto compreender a magnitude e causalidade da associacgo feita entre
trabalho por turnos e saude é limitada. O que resulta em parte duma metodologia
pobre empregue em muitos estudos (Breznitz & Goldberg, 1993).

Efeitos do Trabalho por Turnos nos Ritmos Sociais e Familiares
A vida do ser humano encontra-se organizada em ciclos e padrdes de

comportamento, entre os quais: o horério de trabalho; horisrio das refei¢Bes; relagbes

sociais e interpessoais; e actividades de lazer. Estes ciclos e padrdes
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comportamentais repetem-se diariamente, o que faz com que os individuos possuam
ritmos sociais.

Deste modo, os individuos que possuem um trabalho diurno t€m acesso a
formagfo de uma rotina na sua vida quotidiana, permitindo ao sujeito possuir horas
fixas para o trabalho e para as actividades extra-laborais. Sujeitos com este tipo de
horério laboral t8m a possibilidade de participar activamente nas responsabilidades
familiares, tomar parte em actividades exira-laborais regulares, previamente
agendadas, e suportar a fadiga mental e fisica melhor do que individuos que
trabalhem num sistema de turnos rotativo, tendo estes um menor potencial no
trabalho de rotina, familiar e social.

O sistema social encontra-se normalmente orientado para o dia, onde s8o
desenvolvidas a maioria das actividades do ser Humano. E onde existem potenciais
dificuldades no cumprimento de papéis parentais e maritais. O turno da tarde, das
16h 4s 24h, tende a interferir com o papel parental, o que resulta do trabalhador por
turnos se encontrar num ciclo de trabalho onde se deita tarde e acorda tarde. Quando
o sujeito chega 2 noite a casa as criangas ja estfio a dormir, néo havendo espago para
relaxar & noite, para brincar com os filhos, ou mesmo para conversar durante o jantar
(Azevedo, Dias & Silva, 1995a).

Efectivamente, as rotinas sociais di4rias para maior parte dos seres humanos
desenvolvem-se de acordo com uma determinada ordem: dormimos durante a noite,
trabalhamos de manhi e tarde e descansamos (tempo livre) desde o fim do trabalho e
até 3 hora de repouso. A organizagio do fempo no contexto social também reforga
esta sequéncia. A organizagio das actividades familiares, das actividades sociais e
domésticas assumem-se, entre outras, em fungio do tempo livie dos sujeitos
(Macedo e Cols., 2000).

Numa investigagiio desenvolvida por Presser (2000) que procurou examinar
até que ponto o trabalho nocturno e o trabalho por turnos afecta a estabilidade de um
casal. Constatou-se que o horario de trabalho atipico dos turnos, em particular os
turnos da noite, promovia um aumento da instabilidade matrimonial.

O papel marital ¢ talvez o mais afectado, devido ao trabalho nocturno. As
relagBes entre o casal sdio fortemente afectadas, devido ao marido e a mulher
dormirem a horas diferentes do dia ou da noite (Blaire et al., 1990).

Concomitantemente, o papel marital é talvez o mais afectado devido ao

trabalho nocturno. As relacdes entre o casal sfo fortemente afectadas, devido ao
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marido e 4 mulher dormirem a horas diferentes do dia ou da noite (Blaire et al.,
1990).

Apesar dos seus efeitos, o sistema de trabalho por turnos proporciona ao
sujeito tempo livre diurno durante a semana, facilita a pratica de um segundo
emprego, agravando ainda mais a ruptura das relagBes familiares e sociais. Ao
mesmo tempo o trabalho secundério conduz a uma sobrecarga cronica, suficiente
para justificar o esgotamento e o desgaste prematuro do organismo e relativas
consequéncias face 4 saide que resultam frequentemente do trabalho por turnos
(Martins, 1994).

Um estudo epidemiolégico desenvolvido por Blaire et al (1990), acerca dos
efeitos do trabalho por turnos e trabalho nocturno na satide e vida social, demonstrou
que a tolerdncia ao trabalho nocturno provoca uma diminuigio da vida social,
familiar e limita as possibilidades em arranjar um novo emprego.

A educagio social e familiar é importante, na medida em que as perturbagGes
provocadas pelos “desencontros” face ao meio que envolve o sujeito, podem
traduzir-se numa diminuicio de suporte social, varidvel tampdo de extrema

importancia na tolerancia ao trabalho nocturno e por turnos (Silva & Silvério, 1996).

Modelos Preditores do Grau de Tolerdncia ao Trabalho por Turnos

Diversas investigacbes efectuadas quer em Portugal, assim como noutros
paises, referem os seguintes factores preditores do grau de tolerdncia e adaptacéio ao
trabalho por turnos: o tipo diurno/vespertino, amplitude de ritmos biolégicos,
flexibilidade, factores de personalidade (neuroticismo, introversdo/extroverséo),
satisfacdo no trabalho, controlo sob o ritmo de trabalho, a idade do sujeito ¢ o suporte
socio-familiar (Silva, 2000c).

No entanto, os modelos sdo sé preditores, nio estabelecem relagdes de
causalidade. No caso do neuroticismo, este resulta num bom preditor do grau de
tolerAncia ao sistema de turnos, estando o elevado neuroticismo associado a
intolerancia ao trabalho. N&io sendo este necessariamente uma causa, podendo ser
efeito do trabalho por turnos.

Os modelos preditores assumem a sua importéncia tendo fins praticos, como

por exemplo a selecgiio dos sujeitos com o perfil mais adequado ao trabalho por
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turnos, podendo também indicar possiveis caminhos para a investigacéo
experimental.

Por outro lado, a idade do sujeito que trabalha em regime de turnos € uma
varidvel preditora do grau de tolerdncia. Neste caso quanto menor a idade do
individuo, maior a tolerancia (Bourdouxhe, Baril & Quéinnec, 1999).

Os sujeitos indicados para o trabalho por turnos e em especial para o trabalho
nocturno, sio os sujeitos mais novos. Se a rotagiio do sistema de turnos for rapida, os
sujeitos que possuem maior amplitude dos ritmos biologicos estardio melhor
adaptados. Podendo-se escolher um sujeito do tipo matutino e um do tipo vespertino,
na medida em que num turno da noite o vespertino poderd trabalhar com melhor
desempenho e dormir no periodo diurno; € o sujeito do tipo matutino (cotovia)
poder4 trabalhar no turno da manhd com melhor desempenho e ter o seu periodo de
descanso durante a noite (Silva, 1994).

Os sujeitos matutinos (cotovia) toleram melhor a manhd e os sujeitos do tipo
vespertino (mocho) toleram melhor a noite.

Uma investigagio acerca das implicag3es e alteragSes na secregdio do cortisol
durante o trabalho por turnos e a sua relagiio com a tolerancia, revelou que apés a
quinta noite de trabatho dos sujeitos estudados a maioria apresentava as suas funcdes
circadianas alteradas (adaptadas). No entanto, cerca de 6 sujeitos em cada 24 nfo
apresentavam as fungBes circadianas alteradas, exibindo pouca duragéo ao nivel do
sono de repouso nos dias que se seguiram 4s noites de trabalho. Por outro lado, a
adaptagfio das fungBes circadianas, na maioria dos sujeitos, s6 se deu na quinta noite
(altimo dia de trabalho) (Hennig, Huwe, Netter, Kieferdorf & Moritz, 1998).

A satisfacfio geral no trabalho funciona como varidvel tampéo relativamente
aos efeitos do trabalho por turnos. A flexibilidade favorece a adaptagio ao sistema de
turnos bem como o tipo vespertino/matutino.

Uma investigagiio desenvolvida por Mason e Smith (2001a), cujo objectivo
foi estudar o efeito da idade e dos anos de servico numa amostra de policias em
regime de turnos, verificou que os policias mais novos reportavam melhores atitudes
face ao trabalho por turnos, um melhor ajustamento aos turnos da noite, melhor
satisfacdio e empenho no trabalho, menor fadiga e periodos de sono mais longos. Por
outro lado, os policias com mais idade reportaram niveis mais elevados de

matutinidade e menor necessidade de dormir mais horas que os sujeitos mais novos.
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Numa outra investigagiio desenvolvida por Bourdouxhe et al (1999) que
procuraram avaliar os efeitos do envelhecimento na saide dos trabalhadores por
turnos activos de uma refinaria canadiana. Os autores observaram que as
consequéncias mais marcantes do efeito da idade no trabalhador por turnos activo
cram o: défice ao nivel do sono, a fadiga cronica, problemas de saide
(gastrointestinais/cardiovasculares) e ruptura ao nivel da vida familiar e social.
Verificando também que a longo prazo, os horarios de trabalho por turnos afectam a
saide do sujeito, facto que é notério em sujeitos que trabalharam por turnos.

Por outro lado, sabe-se que a personalidade ¢ moderadora dos efeitos
negativos de trabalho por turnos no sujeito, sendo o locus de controlo um forte
preditor da tolerancia ao regime de turnos.

Com o objectivo de estudar os efeitos do locus de controlo ao nivel do
trabalho por turnos em policias, Mason & Smith (2001b) observaram que quanto
maior o locus de controlo interno menor era os niveis de problemas associados ao
trabalho por turnos, comparativamente com os sujeitos com um locus de controlo
interno mais baixo.

Deste modo, a melhor politica na 4rea do trabalho por turnos € uma selecgéo
criteriosa dos sujeitos trabalhadores por turnos, nfio s6 pelas empresas, como também
por organismos publicos como ¢ o caso da Policia de Seguranga Publica. Utilizando
instrumentos de auto-avaliagiio detentores de margens de erro inferiores a 5% (Silva,
2000c).

Por outro lado e com o objectivo de salvaguardar erros eventualmente
cometidos no acto da selecgdo, é imperativo proceder a avaliagdes de forma
periodica, médicas e psicologicas, de acordo com directivas comunitarias emitidas
nesse sentido.

A educagio e informagio dos trabalhadores e empregadores, assume aqui um
papel de elevada relevancia, ao nivel dos procedimentos a adoptar, no sentido de
optimizar a adaptagfio ao trabalho por turnos. O ideal seria assegurar a optimizagﬁo
do meio onde decorre o trabalho, adequando a iluminagiio do local de trabalho
(contribui para a manutengio do estado de vigilia dos sujeitos), implementando
periodos curtos de descanso de hora em hora com o intuito de reduzir o acumular da
fadiga.

Bonnefond et al (2001) investigaram sobre as vantagens da implementagéo de

periodos de descanso (sono) durante o trabalho da noite, verificaram que a nova
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organizacfo do horédrio com periodos de descanso conduziu a uma maior satisfacfio, e
qualidade do trabalho nocturno. Tendo os niveis de vigildncia dos sujeitos
aumentado consideravelmente a seguir ao periodo de descanso.

Concomitantemente, o assumir a relevancia de mecanismos de monitorizagio
médica e psicoldgica dos sujeitos, recorrendo a andlises do colesterol, HDL ¢
triglicémios, fadiga crénica, reflexos e respectivos tempos de reacgéo, avaliagio do

estado mental e indice de massa corporal (Silva, 1994).

A presente investigacdo pretende averiguar se a idade tem impacto no sono,
na fadiga e estado de alerta e sonoléncia do sﬁjeito que trabalha em regime de turnos.
O estudo tem como objectivo averiguar os efeitos da idade na qualidade do
sono, quantidade de sono, no estado de repouso, nas dificuldades em adormecer, na

fadiga e no estado de alerta e sonoléncia em agentes da P.S.P. que trabalhem por
turnos.
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Método

A pertinéncia da presente investigacdo resulta do trabalho por turnos
provocar repercussdes a nivel individual, a nivel social e familiar, na relagéo com os
outros, na satide nfo s6 do individuo, como também na saide daqueles que o
rodeiam. Tornando o trabalho por turnos um problema para a maioria dos
trabalhadores e constitui um desafio para a comunidade cientifica. Se pensarmos que
tal como Portugal, a avaliar pelas estimativas de individuos que trabalham a noite,
também grande parte dos paises Europeus, do continente americano ou mesmo
asitico recorrem a este género de trabalho (Silva, Azevedo & Dias, 1995b).

O trabalho por turnos, e particularmente o trabalho nocturno, encontra-se
associado as mais variadas perturbagdes, agrupando-se estas em trés grupos
genéricos e interrelacionados: as perturbacbes na saude e bem-estar, as
perturbagdes circadianas e do sono, e as perturbagdes da vida social e familiar
(Silva, 2000a).

A incidéncia de perturbagdes da quantidade e da qualidade do sono nos
sujeitos que trabalham por turnos ¢ cerca de 60% (Silva, 1994).

O trabalho por turnos ¢ uma condicdo croénica mais do que uma situagio
aguda. Como consequéncia tem sido associado a problemas de satide a longo prazo e
a questdes de seguranca no trabatho, o que resulta do facto do trabalho por turnos
envolver mudancas continuas durante longos periodos de tempo (Huevel & Suhner,
2000).

Relativamente a quantidade de sono, os trabalhadores dormem em média
entre 4 a 7 horas (privagdo cronica); e no que diz respeito 4 qualidade do sono, 0s
trabalhadores queixam-se de despertar precoce e interferéncia de factores ambientais
(ex. ruido.).

Os trabalhadores por turnos que fazem trabatho nocturno apresentam mais
queixas de sonoléncia, de baixa performance e sono perturbado devido a falta de
ajustamento do ritmo circadiano. Deste modo o sujeito que faz turnos de noite, tenta
dormir quando o seu relogio enddgeno se encontra a promover o estado de alerta, e
tenta obter bons desempenhos no trabalho quando o relégio endégeno promove o

estado de sonoléncia (Zisapel, 2001).
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A amostragem da presente investigagiio é do tipo acidental, casual, ou de
conveniéncia, pois os seus elementos sfo seleccionados pela sua conveniéncia (ex.
agentes da Policia de Seguranca Pdblica). A amostra foi recolhida em 12 esquadras
do comando metropolitano de Lisboa, sendo constituida por 120 agentes da PSP da
regido de Lisboa, predominantemente do sexo masculino (92% dos sujeitos sdo do
sexo masculino) a trabalhar em regime de turnos rotativos.

Deste modo, com a presente investigago pretende-se verificar se a idade tem
impacto no sono, na fadiga e estado de alerta e sonoléncia do sujeito que trabalha em
regime de turnos.

O estudo tem como objectivo averiguar os efeitos da idade na qualidade do
sono, quantidade de sono, no estado de repouso, nas dificuldades em adormecer, na

fadiga e no estado de alerta e sonoléncia em agentes da P.S.P. que trabalhem por
turnos.

Variaveis do Estudo

As variaveis dependentes sfio o Sono e o Estado de Alerta e Sonoléncia, tendo
estas sido avaliadas através de dois questionarios (Questionario de Sono e Fadiga; e
Escala de Alerta ¢ Sonoléncia) que compdem a bateria de testes com o nome de
Estudo Padronizado do Trabalho por Turnos (EPTT).

e Sono — A presente varidvel dependente esta relacionada com os hébitos de dormir
dos sujeitos, de acordo com o horario em que estfio inseridos (manh / tarde /
noite). Pretende-se verificar a quantidade de sono; a qualidade do sono; o repouso

depois de dormir; e dificuldades em adormecer.

e Fadiga Crénica — A presente varidvel dependente ¢ entendida como, o cansago
ou falta de energia, independentemente do sujeito ter dormido o que precisa ou

ter estado a trabalhar muito. Mantendo-se mesmo nos dias de descanso e férias.

e Alerta e Sonoléncia — A presente varidvel dependente, explora em que medida os
sujeitos se sentem despertos ou sonolentos, em intervalos de 2 em 2 horas, antes,

durante e depois de um turno habitual da manhé, da tarde e da noite.
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Como varidveis independentes temos, a idade e os anos de servigo dos

sujeitos que compdem a populacfio da presente investigagdo.

e Idade — A idade dos sujeitos da amostra varia entre os 24 e os 47 anos de idade, o
que podera implicar uma diferenca significativa no que diz respeito as varidveis

dependentes.

e Anos de Servico — Os anos de servigo dos sujeitos da amostra varia entre o
minimo de 1 ano ¢ o méaximo de 27 anos, o que poderd implicar uma diferenca

significativa no que diz respeito as variaveis dependentes.

Hipdteses de Investigacio

O estado de sonoléncia e a perda de sono sfo as consequéncias que assumem
um maior relevo ao nivel do trabalho nocturno. Em que a perda de sono € o estado de
sonoléncia poderdo conduzir a défices no desempenho, diminui¢io das
respostas/reacgdes fisicas e mentais, aumento de erros, diminuigdo do estado vigil,
deterioragdo de capacidades mnésicas e diminuicdo da motivacdo (Arendt &
Rajaratnam, 2001).

Um estudo desenvolvido por Beelke et al (2002) que visava estudar a
sonoléncia e perturbagdes do sono numa populacio de policias italianos a trabalhar
por turnos. Constataram que a ocorréncia de acidentes de trabalho relacionados com
0 sono, aumentava consideravelmente para os sujeitos que trabalham por turnos e
estdo relacionados com indicadores de distirbios ao nivel do sono.

Bourdouxhe et al (1999) observaram em trabalhadores por turnos ao servico
durante vinte anos, défices ao nivel do sono, da fadiga crénica, problemas de satde, e
situacdes de ruptura na vida social e familiar.

Tepas et al (1993) na sua investigag8o sobre o efeito da idade no trabalho por
turnos, observaram que a duragiio dos periodos de sono diminuem com a idade; e que
as mulheres entre os 18v e 0s 49 anos apresentam uma duragdo do sono
significativamente menor do que os homens da mesma idade.

As investiga¢Ges desenvolvidas na area do trabalho por turnos suportam a

tese de que a maioria dos trabalhadores por turnos estfio em risco, mesmo que tentem
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passar uma imagem de serem capazes de tolerar o trabalho por turnos (Duchon,
Gersten & Tepas, 1993).

Por outro lado, estudos como o de Ogiuska et al (1993) que procuraram
estudar as diferencas hipotéticas entre trabalhadores por turnos do sexo masculino e
feminino, revelaram ser os homens que dormem periodos mais longos, especialmente
quando estfio a trabalhar em turnos da tarde ¢ da noite. Por outro lado as mulheres
esperienciam um sono mais perturbado, sofrendo frequentemente de estados de
sonoléncia durante o trabalho em turnos da manhé

Efectivamente os trabalhadores por turnos que fazem trabalho nocturno, sfo
aqueles que apresentam mais queixas de sonoléncia, de diminuigéo do desempenho e
sono perturbado. Deste modo o sujeito que faz turnos de noite, tenta dormir quando o
seu relogio enddgeno se encontra a promover o estado de alerta, e tenta obter bons
desempenhos no trabalho quando o relogio endégeno promove o estado de
sonoléncia (Zisapel, 2001).

Mason ¢ Smith (2001a) investigaram acerca do efeito da idade e dos anos de
servigo numa amostra de policias em regime de turnos, verificando que os policias
mais novos reportavam melhores atitudes face ao trabalho por turnos, um melhor
ajustamento aos turnos da noite, melhor satisfagdo e empenho no trabalho, menor
fadiga e periodos de sono mais longos. Por outro lado, os policias com mais idade
reportaram niveis mais elevados de matutinidade ¢ menos necessidade em dormir
maior numero de horas que os sujeitos mais novos.

Silva, 1. (2000) refere que a estrutura organizativa do horério de trabalho por
turnos, nomeadamente dos sistemas de turnos que implicam trabalho nocturno, exige
de forma periédica ou permanente, que o sujeito esteja vigil em alturas que em
condigdes normais estaria a dormir. Estando patente uma inversio do padréo do ciclo
sono-vigilia que se repercute numa dissociagéio no campo dos ritmos psicoldgicos,
biolégicos e sociais, evidenciada por um desalinhmento entre o sistema circadiano e
zeitgebers (sincronizadores externos ambientais). O que conduz a perturbagbes ao
nivel da saide e bem-estar (ex. perturbacdes do sono, fadiga, estados de humor,
perturbagdes cardiovasculares e digestivas), do desempenho no trabalho e da vida
familiar e social.

Barreto et al (2000) referem que diversas investigacSes tém identificado a

fadiga como um factor de risco para os sujeitos que trabalham em regime de turnos, e
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que existem diferencas significativas para a fadiga e qualidade no sono entre homens
e mulheres. '

Desta forma, a maioria dos problemas de saude no trabalho sdo consequéncia
de privacdes do sono associadas a pequenos e fragmentados periodos de sono
durante o dia. A redugfio da qualidade do sono tem sido atribuida ao desencontro da
relagdo das fases de periodo de sono e trabalho e a propenséo circadiana para dormir
e acordar (Huevel & Suhner, 2000).

Os sujeitos que trabalham por turnos apresentam de forma frequente uma
menor duracio do periodo de sono e perturbagdes mais frequentes na continnidade
do sono, o que resulta de um desfasamento circadiano que ¢ exarcebado pelo tempo

de sono insuficiente, exigencias sociais ¢ familiarEs (DSM IV-TR, 2000).

De acordo com a revisdo da literatura apresentamos as seguintes hipoteses

Dimensiio Controlo do Ritmo de Trabalho

Hipotese 1 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos tém um

maior controlo sob o ritmos de trabalho do que os agentes com menos idade.

Dimensio: horas gue necessita dormir por dia

Hipotese 2 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos
dormem menos horas do que os agentes mais novos, independentemente do turno em

que estfo inseridos.

Dimensio: quantidade de sono entre turnos da manhi/tarde/noite

Hipotese 3 - Os agentes da P.S.P. com mais idade ¢ que trabalham por turnos

necessitam de dormir mais horas do que os agentes com menos idade, entre turnos da
manh3, da tarde e da noite.
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Dimensio: qualidade de sono entre turnos da manhé/tarde/noite

Hipotese 4 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos
possuem o sono de pior qualidade comparativamente aos agentes com menos idade,

entre turnos da manh3, da tarde e da noite.

Dimensdo: repouso depois de dormir entre turnos da manhi/tarde/noite

Hipétese 5 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turncs
sentem-se menos repousados depois de dormir comparativamente aos agentes com

menos idade, entre turnos da manh3, da tarde e da noite.

Dimensdo: dificuldades em adormecer entre turnos da manh#/tarde/noite

Hipdtese 6 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos tém
mais dificuldades em adormecer e acordam mais precocemente dos agentes com

menos idade, entre turnos da manh3, da tarde e da noite.

Dimensé&o Fadiga Crénica
Hipétese 7 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos séo
mais susceptiveis de apresentarem fadiga cronica, comparativamente aos agentes

com menos idade.

Dimensio Estado de Alerta e Sonoléncia

Hipotese 8 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos
apresentam-se mais sonolentos, comparativamente aos agentes com menos idade ao
longo do turno da manha.

Hipotese 9 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos
apresentam-se mais sonolentos, comparativamente aos agentes com menos idade ao

longo do turno da tarde.
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Hipétese 10 - Os agentes da P.S.P. com mais idade e que trabalham por turnos
apresentam-se mais sonolentos, comparativamente aos agentes com menos idade ao

longo do turno da noite.

Dimensio horas de sono

Hipotese 11 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, entre dois turnos seguidos da manhi ou dia (12h).

Hipétese 12 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, entre dois turnos seguidos da tarde.

Hipétese 13 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, antes do 1° turno da noite.

Hipétese 14 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, entre dois turnos seguidos da noite.

Hipdtese 15 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, depois do tltimo turno da noite.

Hipotese 16 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, entre dois dias seguidos de folga.

Hipétese 17 — Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem menos horas do que os

agentes com menos idade, entre um turno da tarde e manha (rotagfio rapida).

Dimensio tolerincia ao trabalho por turnos.

Estudos mais recentes de laboratério e de campo demonstram que os sujeitos
matutinos, por norma, tém as amplitudes dos ritmos muito altas, pelo que os relogios

n#o se adaptam facilmente a mudancas de horarios (Silva, 1994).
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O grau de tolerincia ao trabalho por turnos € avaliado com base nas questdes

1.15a) e 1.15b) que correspondem ao tipo de pessoa (matutino/vespertino).

Hipédtese 18 — Os agentes da P.S.P. que se sentem no seu melhor logo cedo pela
manhi sdo aqueles que acordam mais cedo do que pretendiam entre turnos da noite

seguidos. N&o estando adaptados 4s mudangas de horarios.

Hipédtese 19 — Os agentes da P.S.P. que nfo adormecem facilmente em horas ou
locais pouco usuais, acordam mais cedo do que pretendiam entre turnos da noite

seguidos e como tal ndo sfo flexiveis ao trabalho por turnos. Néo estando adaptados

as mudancas de horarios.
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Participantes

Participaram no estudo 120 agentes da Policia de Seguranga Publica do
Comando Metropolitano de Lisboa.

A apresente investigag8o incide sobre um grupo de sujeitos com um trabalho
muito particular. Tornando-se pertinente uma breve reflexfio sobre o trabalho
desempenhado pelos sujeitos da nossa amostra.

A génese da palavra policia provem do vocébulo grego polis, que significa
cidade (no latim civitas), no sentido de um grupo social que, para viver em paz, tem
de sujeitar-se a normas que assegurem a boa convivéncia entre todos, pois ninguém
pode satisfazer os seus interesses se prejudicar os da colectividade em que se
encontra inserido.

A missfio genérica da PSP encontra-se consagrada na Constituigdo, bem como
na sua Lei de Organizagio e Funcionamento (Lei n.° 5/99, de 27 de Janeiro), da qual
resulta claramente que a acgfo policial se exerce no dmbito da seguranca interna e
que os direitos dos cidadios constituem simultaneamente "limite" e "fim" da sua
acc¢ao.

A PSP tem como missfio e objectivos fundamentais, sem prejuizo das
atribuigdes legais de outras entidades, com observincia das regras gerais sobre

policia e com respeito pelos direitos liberdades e garantias dos cidaddos:

1. Promover as condicdes de seguranca que assegurem o normal funcionamento
das institui¢des democraticas, bem como o exercicio dos direitos e liberdades

e o respeito pelas garantias fundamentais dos cidadfos;
2. QGarantir a manutengfio da ordem, seguranca e tranquilidade publicas;

3. Prevenir a criminalidade e a préatica dos demais actos contrérios a lei € aos

regulamentos;

4. Prevenir a criminalidade organizada e o terrorismo, em coordenacdo com as

de m ais forgas e servigos de seguranca;
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5. Garantir a execug¢do dos actos administrativos emanados da autoridade

competente que visem impedir o incumprimento da lei ou a sua violagfio

continuada;
6. Garantir a seguranca das pessoas € dos seus bens;

7. Prosseguir as atribuigdes que lhe forem cometidas por lei em matéria de

processo penal;

8. Garantir a seguranc¢a rodoviaria, nomeadamente através do ordenamento,

fiscalizac8o e regularizacéio do transito;
9. Garantir a seguranga nos espectaculos desportivos e equiparados;

10. Prosseguir as atribuicdes que lhe forem cometidas por lei em matéria de

licenciamento administrativo;

11. Participar na seguranga portudria e das orlas fluvial e maritima, nos termos
definidos por lei;

12. Garantir a seguranga das areas ferrovidrias;

13. Prestar ajuda as populacBes e socorro aos sinistrados e apoiar em especial os

grupos de risco;
14. Participar em misses internacionais, nos termos definidos pelo Governo;
15. Cooperar com outras entidades que prossigam idénticos fins;

16. Colher as noticias dos crimes, descobrir os seus agentes, impedir as

consequéncias do s crimes e praticar os demais actos conexos;

17. Contribuir para a formagfio e informacio em matéria de seguranca dos

cidaddos;

18. Prosseguir as demais atribui¢cdes fixadas na lei.

E atribuicio exclusiva da PSP, em todo o territério nacional, o controlo do

fabrico, armazenamento, comercializacfio, uso e transporie de armas, municdes €
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substancias explosivas e equiparadas que nfio pertengam as Forcas Armadas e demais

forcas e servicos de seguranca.

E atribuicgio exclusiva da PSP, em todo o territério nacional, garantir a seguranga

pessoal dos membros dos Orgios de soberania e de altas entidades nacionais ou

estrangeiras, bem como de outros cidadfios quando sujeitos a situacfio de ameaga

relevante.

E atribuiciio especial da PSP, no ambito da seguranca aeroportudria, adoptar as

medidas de prevencio e repressdo dos actos ilicitos contra a aviagdo civil.

Os turnos de trabalho organizam-se da seguinte forma:

Tabela 1 - referente a um exemplo de um horirio de trabalho dos agentes da P.S.P.,

Turnos Hora de Inicio Hora do Fim
Manha 6:30 horas 12:30 horas
Tarde 12:30 horas 18:30 horas
Noite 00:30 horas 06:30 horas
Tarde 2 18:30 horas 00:30 horas

Descricdo de um ciclo completo do sistema de turnos dos agentes da P.S.P.,

incluindo dias de folga.

Tabela 2 - exemplo de um ciclo completo do sistema de turnos dos agentes da P.S.P. (tabela

construida a partir da questiio 1.16 da bateria de testes EPTT

2°Feira 3°Feira 4°Feira 5°Feira 6°Feira Sabado Domingo
Semana 1 Noite Noite Noite Noite Manha Manha Manha
Semana 2 Manha Folga Folga Tarde Tarde Tarde Tarde
Semana 3 Tarde 2 Tarde 2 Tarde 2 Tarde 2 Folga Folga Noite
Semana 4 Noite Noite Noite Manha Manha Manha Manha
Semana 5 Folga Folga Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde 2
Semana 6 Tarde 2 Tarde 2 Tarde 2 Folga Folga Noite Noite
Semana?7 Noite Noite Manha Manha Manha Manha Folga
Semana 8 Foiga Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde 2 Tarde 2

No entanto, apesar dos agentes da P.S.P. possuirem um horario normal de

servigo, ressalva-se o facto do servico da PSP ser de caricter permanente ¢



54

obrigatorio (Art° 91 da Lei n.° 5/99, de 27 de Janeiro). O que na pratica faz com que
o nimero de horas de trabalho semanais, seja muito superior aquelas estipuladas pelo
horario normal de servico.

Por outro lado, Sem prejuizo do regime normal de trabalho, os agentes da
P.S.P. ndo podem recusar-se, sem motivo justificado, a comparecer no seu posto de
trabalho ou a nele permanecer para além desse periodo, nem eximir-se a
desempenhar qualquer miss&o de servi¢o, desde que compativel com a sua categoria
funcional. Estando em todas as circunstancias, obrigados a assegurar a prestacio dos
servigos minimos necessarios ao funcionamento operacional da instituig#o.

Sempre que o estado de seguranca ou circunstincias especiais o exigirem,

poderdo ser formados, para além do horario normal de servigo.

A amostra da presente investiga¢do € constituida por 120 agentes da Policia
de Seguranca Publica a trabalhar em regime de turnos rotativos, dos quais 111 sfo do
sexo masculino € 9 do sexo feminino. Os sujeitos sdo provenientes do Comando
Metropolitano da regido de Lisboa, nomeadamente da 2* Esq. Praga do Comércio; 2°
Divis@io-Olivais Sul; 34® Esquadra dos Olivais; 14* Esquadra-Chelas; 16* Esquadra-
"J" Chelas; 35* Esquadra—Moscavide; 38 Esquadra-N.°1 Chelas; 39* Esquadra—
Sacavém; 40? Esquadra-Parque das Nacgdes; 15 Esquadra-Caminhos de Ferro;

Divisgio do Aeroporto; Divistio de Loures.

Idade

Os agentes da P.S.P. que participaram nesta investigacio apresentam idades
compreendidas entre os 24 ¢ os 47 anos de idade. Sendo a média de idades dos

susjeitos da amostra de 31 anos (M=30,9; DP=5,5).

Quadro 1 - Idade dos Agentes da P.S.P.

N Minimo  Maximo M DP
ldade 120 24 47 30,97 5,50
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Sexo

Apesar do género nfo ser uma variavel em estudo, e devido ao baixo nimero
de agentes da P.S.P. do sexo feminino, limita-se a apresentacfio da dimensdo género
para efeitos de caracterizagfio da amostra.

Tal como se pode observar através da Quadro 2, podemos verificar que

apenas 9% dos sujeitos sfo do sexo feminino, e que 92,3% sfo do sexo masculino.

Quadro 2 - Género

Sexo N Percentagem
Masculino 111 92,5%
Feminino 9 7,5%

Estado Civil

A presente amostra, no que diz respeito ao estado civil dos individuos que a
compdem, € constituida por 84 sujeitos casados, 3 vivem com companheira(o) e 33

sujeitos solteiros. O que representa respectivamente 72,5% sujeitos casados/vivem

com companheira(o) e 27,5% sujeitos solteiros.

Grafico 1 - Estado Civil
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Grau de Instruciio

No que se refere ao grau de instru¢fio dos participantes, 5 possuem o ciclo
preparatério, 23 tém o 9° ano de escolaridade (antigo 5° ano), 20 possuem o 11° ano
(antigo 7° ano), 66 tém o 12° ano, 3 possuem curso médio, € s6 2 possuem
licenciatura. O que representa respectivamente 4,2% de participantes com o ciclo
preparatorio, 19,2% participantes com 9° ano de escolaridade (antigo 5° ano), 16,7%
com o 11° ano (antigo 7° ano), 55% dos participantes com o 12° ano, 2,5% dos
participantes com curso médio, 0,8% dos participantes com bacharelato e 1,7% dos

participantes com licenciatura.

Tempo de Trabalho por Trunos

Para a questio 1.9 do EPTT (1.9 — “H4 quanto tempo trabalha no actual
regime de turnos?”), a média dos agentes da P.S.P. participantes ¢ de 8 anos

(M=90,58; DP=64,1), sendo o tempo minimo de trabalho de 1 ano e 0 maximo de 27
anos de trabalho.

Quadro 3 - Tempo de Trabalho por Turnos

N=120 Minimo  Maximo il DP
Tempo trabalha no
actuai regime de
turnos (em meses) 120 12 324 90,58 64,15
Tempo de trabalho
por turnos (em 120 17 324 98,20 63,00

meses)

Para a questio 1.10 do EPTT (1.10 — “Ao todo, ha quanto tempo anda a
trabalhar por turnos?”), a média dos agentes da P.S.P. participantes é de 8 anos

(M=98,2; DP=63), sendo o tempo minimo de trabalho de 1 ano e 4 meses, ¢ o tempo
maximo de 27 anos de trabalho.
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Horas de Trabalho por Semana

‘No que respeita as horas de trabalho por semana, diferenciou-se por um lado
as horas de trabalho por semana estipuladas no contrato e horas de trabalho incluindo
horas extraordindrias.

No caso das horas de trabalho contratuais (Questfio 1.11 — “De acordo com o
seu contrato, quantas horas trabalha por semana?”’), a média € de 42 horas de
trabalho semanais’ (M=42,3; DP=6,7). Sendo o tempo minimo de 16 horas de

trabalho semanais, e 0 maximo de 70 horas de trabalho semanais.

Quadro 4 - Horas de Trabaltho por Semana

N=120 Minimo Maximo M SD

Horas de Trabatho

Semanais

(estipuladas em 120 16 70 42,34 6,72
contracto) '

Horas de Trabalho

Semanais

(incluindo horas 120 16 76 49,29 10,93
extra)

No que respeita as horas de trabalho por semana incluindo horas extra
(Questio 1.12 — “Quantas horas trabalha actualmente por semana, incluindo horas
extraordindrias?”), a média € de 49 horas de trabalho semanais’ (M=49,2; DP=10,9).
Sendo o tempo minimo de 16 horas de trabalho semanais, € 0 maximo de 76 horas de

trabalho semanais.

1 0 servigo da PSP ¢ de cardcter permanente e obrigat6rio, e sempre que necessério poderio ser
necessario a permanéncia dos agentes para além do horério normal de servigo (Art® 91 da Lein.® 5/99,
de 27 de Janeiro).

2 O servico da PSP é de caracter permanente e obrigatério, e sempre que necessério podersio ser

necessario a permanéncia dos agentes para além do horario normal de servigo (Art® 91 da Lei n.® 5/99,
de 27 de Janeiro).
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Material

A bateria de testes com o nome de “Standart Shiftwork Index”, surge como
uma tentativa de colmatar a aparente falta de métodos padronizados para a
investigacdo do trabalho por turnos.

O “Standart Shiftwork Index” (SSI) foi elaborado pela Unidade de Psicologia
Social da Universidade de Sheffield (Barton, Folkard, Smith, Spelten & Totterdel,
1993), tendo sido desenvolvida uma versgio traduzida e adaptada para a populagdo
portuguesa, com o nome de “Estudo Padronizado do Trabalho por Turnos”
(Azevedo, Dias, & Silva, 1995b). E de realgar que embora o “Estudo Padronizado do
Trabalho por Turnos”(EPTT) esteja adaptado a populagfo portuguesa, o mesmo
ainda nfio aconteceu com a sua aferi¢do. o

Segundo diversos autores, a padroniza¢io dos métodos € essencial para uma
fundamentacfio cientifica de recomendagdes a pOr em prética na selecclo e
recrutamento de trabalhadores por turnos, & sua reclassificagdo nas empresas, aos
aspectos dos horarios dos turnos e dos sistemas de rotaggio. O esfor¢o desenvolvido
no sentido de padronizar métodos para a investigagdo nesta drea, torna-se
incontornével pelos custos e repercussdes que o trabalho por turnos acarreta a vérios
niveis.

Diversas investigacOes levadas a cabo, em varios paises, demonstraram que o
trabatho por turnos possui implicagBes graves ao nivel de: disturbios do sono, fadiga
crénica, perturbagBes gastrointestinais, doengas cardiovasculares, abuso de
substancias, acidentes de trabalho, depressdio e problemas familiares (Queirés, Silva
& Silvério, 2000).

Deste modo, e devido a possibilidade segundo os autores em utilizar os
questionérios e as escalas pertinentes 4 nossa investigagfo, utilizou-se unicamente o
Questionario de Dados Individuais, Questionéario de Sono, Questionario de Fadiga e

a Escala de Alerta e Sonoléncia. No entanto caracteriza-se em seguida o instrumento
na sua totalidade.

Traducio e Adaptacdo do SSI

Os autores Silva et al (1995b), com a devida autorizagfio, procederam a

traduggio do SSI. A tradugdo foi revista por um dos autores com experiéncia prévia de
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traducsio e adaptacdio de instrumentos diagnosticos a populagio portuguesa. De todo
este processo resultou uma versdo experimental portuguesa, o Estudo Padronizado do
Trabalho por Turnos (EPTT).

Deste modo, apds a devida autorizaciio por parte do autor (Folkard), um
psicologo clinico (Carlos Fernandes da Silva) e um técnico de diagnostico e
terapéutica (Mé4rio Rui Dias) experiente em técnicas de entrevista, fizeram uma
primeira tradugfo do SSI para a lingua portuguesa. A referida tradugfo foi
posteriormente revista por um psiquiatra (Maria Helena Azevedo) com experiéncia
prévia de traducfo e adaptagio de instrumentos diagnésticos & populagio portuguesa
(ex. PSE, Wing e cols., 1974; DIGS, dos Diagnostic Centers for Psychiatric Linkage
Studies, E.U.A.), resultando a presente versao.

Deste modo, foram criados dois formatos do EPTT:

1. Formato em que as escalas e os questiondrios ndo aparecem
individualizados e identificados no protocolo.

2. Formato em que as escalas e os questiondrios aparecem individualizados

e identificados no protocolo.

A vantagem de existirem dois formatos prende-se com os objectivos da
utilizagsio do EPTT, pois o investigador podera querer utilizar parte do protocolo e

ndo a sua totalidade.

Formato do EPTT

O EPTT é constituido por um conjunto de 105 questdes, cobrindo areas
fundamentais de interesse em funcfio de resultados de investigagdes anteriores, €
agrupadas sob a forma de questiondrios e escalas.

Por outro lado, para além de uma cotagfio global é possivel determinar
cotacdes por escalas e/ou questionarios, como é o caso de, a “Fadiga Cronica”.

Assim, torna-se versatil para os investigadores, pois podem utilizar as escalas
ou questionarios que lhes interessam para os fins a que se proponham, no entanto os
seus autores aconselham que seja usada a bateria na totalidade, incluindo medidas

adicionais de interesse para o investigador.
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Com base em conhecimentos resultantes de investigagGes anteriores, as

medidas incluidas distribuem-se por duas categorias amplas:

e Variaveis que modificam a resposta individual aos turnos.

e Consequéncias individuais.

‘ As primeiras englobam circunstincias individuais (idade, estado civil, criangas
a cuidado, etc.), variaveis de personalidade (neuroticismo, extroversdo, flexibilidade,
vigor e matutinidade). As segundas (Consequéncias Individuais), incluem a saide e
bem-estar, perturbagdes do sono e perturbagdes na vida social € doméstica.

A maior parte da escalas e questionirios que compdem o EPTT sfo
adaptagdes de instrumentos conhecidos.

Desta forma o “Estudo Padronizado do Trabalho por Turnos”, é composto

pelos seguintes questionérios e escalas:

e Dados Individuais.
e Sono e Fadiga. |
e Alerta/ Sonoléncia.
e Saude e Bem-Estar.

e Situagdo Social e Doméstica.

Assim, as primeiras cerca de 15 questdes cobrem aspectos demograficos
(Dados Individuais), que possibilitam fazer uma caracterizacdo da amostra. Nos
quais se inserem as caracteristicas do trabalho, familiares e experiéncia profissional.
As questdes que se seguem tém como objectivo a caracterizagfio do sistema de turnos

(questdio 1.16), e também a satisfagio com o trabalho(questdio 1.17).
Questionario de Sono e a Escala de Fadiga
O questionario O seu “Sono e a Fadiga™ é composto por 7 itens, tendo sido

desenvolvido tendo com base na secgiio de sono do instrumento sobre “Qualidade de

Vida” desenvolvido por Wallace (1990). Com este questionério torna-se possivel
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aceder ao padrio de sono respeitante a cada turno e respectivos dias de folga. Nas

seis questdes relacionadas com as perturbagdes do sono:

e As horas de sono que o sujeito normalmente precisa

e Quantidade de sono.

e Qualidade de sono

e Grau de repouso.

e Acordar precoce.

e Dificuldade em adormecer.

Nestas seis questdes associados a distirbios no sono, os sujeitos tém ao
dispor de 5 opgdes de resposta (Escala do tipo Likert), desde “Durmo muito” (1) até
“Precisava dormir muito mais” (5). O valor total resulta do somatdrio de todas as
cotacdes de todos os itens, ou seja, quanto mais elevado for o valor da média, maior a
perturbacéio do sono.

A Escala de Fadiga Cronica foi elaborada com a especificidade de fazer parte
integrante do EPTT, tendo como referéncia fundamental as escalas desenvolvidas por
Verhaegen e cols. (1981), artigos cientificos e investigadores peritos desta matéria.

O Conceito de Fadiga Cronica foi definido por Barton e cols. (1994), como
“um cansaco geral e falta de energia independente de o individuo ter ou ndio dormido
o suficiente ou ter andado a trabalhar demais, € que persiste mesmo nos dias de folga
e férias”. Esta escala é constituida por 3 itens que sdo do tipo Likert. O valor total
resulta do somatério de todas as cotagdes de todos os itens, ou seja, quanto mis

elevado for o valor obtido no total, maior ¢ a fadiga.

Escala de Alerta e Sonoléncia

Com a Escala de Alerta / Sonoléncia do tipo Likert, tem-se como objectivo
avaliar, em cada turno, o grau de alerta ou sonoléncia que é experienciado pelo

sujeito ao longo das 24 horas, com intervalos de duas horas.
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Escala de Situacido Social e Doméstica

A Escala de Situagdo Social e Doméstica, pretende avaliar a interferéncia do
trabalho por turnos, no que diz respeito a vida social e doméstica. Os trés itens
podem ser cotados individualmente ou somados, dando um valor global de

perturbac?io.

Inventario de Personalidade

O Inventario de Personalidade de Eysenck (1964), resulta de 6 itens, sendo
uma versdo curta do EPI , como resultado de extensas andlises factoriais, medindo da
mesma forma as dimensGes da personalidade, extroversdo e neuroticismo. As
correlacdes encontradas entre a versfio curta (IPE) e a versio longa (EPI) foram 0.82
para a extroversdo e 0.79 para o neuroticismo, e entre extroversdo e neuroticismo na
versfo curta foi de —0.05. O formato de resposta do IPE foi mudado para o tipo
Likert, com 4 op¢Oes de resposta. As correlagdes encontradas entre os dois formatos
para cada item foram suficientemente elevadas para permitir a modificacgo (acima de
0.80).

A cotacdo consiste em atribuir os valores de 1 a 4 as respostas no sentido de
“nunca” para “sempre” somar os valores para cada dimensdio. Valores baixos
indicam niveis elevados nas dimenstes. Também pode ser usada uma cotacio
bimodal convertendo os valores 1 € 2 em 0 e os valores 3 € 4 em 1, somando os
valores dos itens em cada factor. Também neste tipo de cotacfio os valores baixos

indicam niveis elevados nas dimensdes.

Escala de Saade e Bem-Estar

Nesta secgio ha 2 escalas: Questionario de Saude Fisica e Questionario Geral
de Satde.

Para o Questionario de Satde Fisica, o sujeito avalia a frequéncia dos
sintomas usando uma escala de 4 pontos, em que o “nunca” corresponde ao valor 1 e
0 “sempre” ao valor 4. Somando os valores dos itens de a-h, obtém-se um “indice de
problemas digestivos”, somando os valores dos itens i-p obtém-se um “indice de

problemas cardiovasculares”. Quanto mais elevado for o indice menor sera a saide
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fisica. Os sujeitos da amostra vio avaliar a sua saide nas ultimas semanas e
respondem as questdes escolhendo uma de quatro hipoteses de resposta. Quanto mais
elevada for a soma da totalidade dos itens, mais pobre serd a saiide e bem-estar do
individuo.

O Questiondrio Geral de Satde permite detectar disturbios psiquidtricos
menores na populagio geral, fornecendo uma medida simples de saide mental.
Abrange os niveis recentes de auto-confianca, depressio, perda de sono e solugéo de
problemas. Os individuos avaliam a sua saide nas ultimas semanas e respondem as
questdes escolhendo uma de quatro hipiteses de resposta. A cotaglo ¢ feita
atribuindo 0 & op¢o “menos do que o costume” e o valor 3 a “mais que o costume”.
Quanto maior for o somatério de todos os itens, mais pobre seré a satide psicologica.
Pode ser usada uma cotag@io bimodal atribuindo o valor 0 as primeiras e segundas

colunas e o valor 1 as restantes colunas. Somam-se os valores e a interpretacéio é

identica a anterior.
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Procedimento

O delinecamento da presente investigacdo foi estruturado de uma forma
faseada. Em que numa primeira fase, apos se ter decidido acerca da tematica da
investigagdo, do objectivo e do problema de estudo. Tentou-se encontrar um
instrumento que correspondesse as expectativas psicométricas e metodologicas do
estudo, esse instrumento foi o Standard Shifiwork Index (SSI) na versiio adaptada
para a populacio portuguesa com o nome de Estudo Padronizado do Trabalho por
Turnos (EPTT).

Deste modo, tornou-se de enorme relevéncia a utilizagéio de um instrumento
adaptado e padronizado no estudo do trabalho por turnos. Para que tal fosse possivel
entrou-se em contacto telefénico e via e-mail com a equipa do Departamento de
Psicologia da Universidade do Minho, na pessoa do Prof. Doutor. Carlos Fernandes
da Silva, que adaptaram a bateria de testes EPT7T (Anexo A) para a populacio
portuguesa; concedendo-nos a autorizacdo (Anexo B) para a sua aplicagiio aos
participantes da presente investigacéo.

Uma segunda fase envolveu o encontrar participantes trabalhadores por
turnos que iriam ser o objecto de estudo. Neste caso foram escolhidos agentes da
Policia de Seguranga Publica (trabalhadores por turnos) nfio s6 pela natureza do seu
trabalho, como também pelas particularidades do seu horario de trabalho. Onde se
ressalva o facto do servigo da P.S.P. ser de caracter permanente e obrigatorio (Art°
91 da Lei n.° 5/99, de 27 de Janeiro), o que na pratica faz com que o nimero de horas
de trabalho semanais, seja muito superior aquelas estipuladas pelo horario normal de
servico,

Os agentes da P.S.P. fazem parte do Comando Metropolitano de Lisboa, e
compdem uma amostra do tipo acidental, casual, ou de conveniéncia, pois os seus
elementos sdo seleccionados pela sua conveniéncia (ex. agentes da Policia de
Seguranga Publica da regidio de Lisboa). Sendo o unico critério de inclusdo na
amostra, serem trabalhadores por turnos.

Para que tal fosse possivel foram estabelecidos varios contactos telefonicos
com a Secc¢do de Relagdes Publicas da PSP de Lisboa, na pessoa da Subcomisséria
Isabel Santos, que nos guiou e informou acerca dos trAmites burocriticos para a

autorizagdo para aplicar o EPTT aos agentes da P.S.P. de Lisboa.
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Deste modo, foi redigido um pedido de autorizagfio formal pelo Prof. Doutor
J. L. Pais Ribeiro (Anexo C), enderegado ao Director Nacional da P.S.P., tendo o
pedido sido entregue pessoalmente no Comando Metropolitano de Lisboa a 17 de
Outubro de 2003.

Por volta do dia 27 de Novembro de 2003, e apds diversos contactos via
telefone e correio electronico com a Secgdo de Relagdes Publicas da PSP, recebemos
a confirmagio de que o nosso pedido teria sido diferido. Apesar de nos ter sido
informado que a resposta oficial via correio iria demorar e s6 com a posse desse
documento pederiamos iniciar a investigagfo. Deste modo, € com o objectivo de
preparar terreno, pedimos a Seccio de Relagdes Puablicas da PSP de Lisboa uma lista
(Anexo D) com nomes, telefones e moradas de todas as divisdes e esquadras
pertencentes ao Comando Metropolitano de Lisboa. Dessa lista, e constatando que
seria impossivel percorrer todas as esquadras do Comando Metropolitano de Lisboa,
devido as restri¢des e limites de tempo para concluir a investigagfio, escolheu-se as
divisdes e esquadras mais convenientes € de maior proximidade geografica: 2* Esq.
Praga do Comércio; 2* Divisfo-Olivais Sul; 34° Esquadra dos Olivais; 14* Esquadra-
Chelas; 16* Esquadra-"J" Chelas; 35 Esquadra—Moscavide; 38" Esquadra-N.°1
Chelas; 39* Esquadra—Sacavém; 40? Esquadra-Parque das Nagdes; 15* Esquadra-
Caminhos de Ferro; Diviséio do Aeroporto; Divisdo de Loures.

Finalmente a 8 de Janeiro de 2004 € recebida a resposta oficial do pedido de

autorizacdo (Anexo E), de modo a que se pudesse proceder & recolha da amostra da

investigacfo em causa.

Preparacio do Instrumento

Como ja foi referido anteriormente, utilizou-se apenas as escalas e
questiondrios pertinentes para avaliar as varidveis em estudo (Questionério de Dados
Individuais, Questionario do Sono, Questiondrio da Fadiga e Escala de Alerta e
Sonoléncia). Pelo que os questiondrios de saude e bem-estar, personalidade e vida
familiar e social foram retirados, visto estarmos a usar uma bateria de testes que
segundo os autores o possibilita.

Desta forma, adicionou-se aos questionarios e escala utilizados uma folha de
rosto (Anexo F) explicativa do objectivo do estudo, onde os eventuais participantes

foram informados do caracter voluntario e confidencial do seu preenchimento.
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Por outro lado, e para assegurar a confidencialidade e o anonimato, todos os
EPTT foram colocados dentro de um envelope tamanho A5, com pala de silicone que
possibilitaria a sua selagem apds o preenchimento. Em cada um dos envelopes foi
colocada uma etiqueta no exterior, identificando o titulo da investigacdo, qual era o
seu proposito (Mestrado Psicologia da Satde) e objectivo; tendo sido também
colocado um contacto telefonico para eventuais esclarecimentos e duavidas que
surgissem no acto do preenchimento.

Os envelopes com os respectivos EPTT foram colocadas em caixas de cartéio
do tipo arquivo também identificadas, com o objectivo destas ficarem nas esquadras

como recipiente e deposito dos questionarios.

Distribuicdo dos EPTT

A distribui¢io dos EPTT pelas divisdes e esquadras acima referidas, passou
por uma primeira abordagem em que eram contactados os Comissérios e/ou
Subcomissarios de cada divisdo/esquadra, que depois da apresentacfio da autorizagio
do comando (Anexo E) e devidamente informados do objectivo e propdsito do
estudo, se responsabilizavam em distribuir os questiondrios pelos agentes que
estivessem dispostos a colaborar.

O primeiro foi feito a 17 de Fevereiro de 2004, na 2* Divisdo-Olivais Sul e
34* Esquadra dos Olivais, onde foi contactado o respectivo comissario e tendo este
ficado responsavel de informar e eventualmente distribuir os EPTT pelos agentes
interessados. Combinando-se a data de recolha dos questionarios preenchidos, que
em média era uma semana e meia depois da entrega, salvaguardando assim eventuais
atrasos de entrega.

Este processo repetiu-se em todas as outras divisGes e esquadras que
estiveram envolvidas na investigagfo. Tendo o processo de recolha da amostra sido
finalizado a 26 de Abril de 2004.

Durante o processo de recolha da amostra, verificou-se que a adesdio ao
preenchimento do questionario néio foi muito elevada, facto que se pode ter devido
aos mais variados factores, como a extenséio do EPTT que em média demorava cerca
de 20/30 minutos a ser preenchido.

Deste modo, a fase de recolha da amostra da presente investigagéio, decorreu

desde 17 de Fevereiro de 2004 a 26 de Abril de 2004. E em consonincia €
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respeitando o local de trabalho dos participantes a bateria de testes Estudo
Padronizado do Trabalho por Turnos (EPTI), com tempo de preenchimento
proximo dos 30 minutos, foi de preenchimento individual em todos as
divisdes/esquadras acima referidas. Tendo-se explicado a forma de preenchimento do
EPTT aos comissarios/subcomissarios, de modo a que estes pudessem passar a

informag#o aos agentes nas reunides de turno, as quais ocorrem duas vezes por dia.

Recolha dos EPTT

A medida que os questionarios iam sendo recolhidos pessoalmente, atribuiu-
se a cada bateria de testes devidamente preenchida, um nimero (ex: sujeito 1, sujeito
2, sujeito 3, ... , sujeito 120), de modo a que se procedesse & codificacdo dos
questiondrios preenchidos pelos participantes e respectivas questdes dos mesmo para
tratamento estatistico.

Foram recolhidos cerca de 150 EPTT, destes cerca de 30 estavam
impropriamente preenchidos ou parcialmente preenchidos, facto que os levou a nfo
serem incluidos na amostra do presente estudo. Ficando assim, o numero de

participantes da amostra da investigagéio reduzido a 120.

Numa fase seguinte procedeu-se a construcdo de uma base de dados no

Statistical Package for Social Sciences (SPSS) e a consequente analise estatistica.
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Resultados

A andlise dos resultados foi efectuada recorrendo ao “package” estatistico

SPSS—Statistical Package for Social Sciences.
No qual recorreu-se essencialmente aos seguintes tratamentos estatisticos:

1. Foi efectuado um tratamento estatistico descritivo, com o objectivo de
determinar as médias, os minimos, os maximos ¢ o desvio padriio das

respectivas variaveis presentes no EPTT.

2. Recurso a frequéncias que nos dfio as seguintes percentagens: a frequéncia
associada a cada categoria na forma de uma percentagem que toma como
base todos os casos (Percent); a frequéncia associada a cada categoria na
forma de uma percentagem que toma como base todos os casos de cujos
dados dispomos (Valid Percent) e a percentagem que soma todas as

percentagens consideradas validas.

3. Recorreu-se também a testes de correlagdes de Bravais-Pearson, que medem
a forca de uma ligacio que une duas sé€ries de dados. A correlagiio mede ndo
s6 o “grau” de relacfo existente entre duas séries de dados como permite
igualmente dar-nos informacg#o sobre a sua direcgéo. Se a relagdo for positiva,
a subida dos valores de uma varidvel traduzir-se-4 numa subida paralela dos
valores da outra. Se a relagdo for negativa, a subida dos valores de uma

variavel traduzir-se-4 numa descida paralela dos valores da outra (Guéguen,
1999).

4. O teste de Correlaciio Bravais-Pearson (r) foi utilizado, pois dispomos de
duas distribuicGes de dados provenientes de escalas de medida de intervalos
ou de relagdes. Este teste avalia a probabilidade de aparecimento de pares de

dados respeitantes a escalas de intervalos ou de relacdes.

As paginas que se seguem esclarecem quanto aos resultados obtidos para: o sono

e a fadiga; a fadiga cronica e estado de alerta/sonoléncia. S8o também alvo de
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apreciagio outros resultados que poderdio nfio se encontrar directamente
relacionados com as hipGteses em estudo, mas que poderfio ter eventualmente

alguma influéncia na sua analise e compreenséo.
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Resultados para as caracteristicas de trabalho

Quanto a carga de trabatho (Questéio 1.14a) nos diferentes turnos, da manha

(ou dia) tarde e noite, as repostas dos participantes da amostra foram as seguintes:

Quadro 5 - Frequéncias associadas 4 Carga de Trabalho nos Diferentes Turnos

3-Mais ou

Carg:_fd ‘: .::;balho 1-Muitissimo 2-Muito menos a 4-Muito 5-Muitissimo
nos ci .e entes Leve Leve mesma Pesado Pesado
turnos: coisa
Manha

- 7.5% 60,8% 16,7% 15%
Tarde

- - 51,7% 35,8% 12,5%
Noite

- 9.2% 50% 26,7% 14,2%

Em termos de diferencas a nivel das caracteristicas de trabalho, verificamos
que quanto & questio “indique a sua carga de trabalho nos diferentes turnos”, a
maioria dos sujeitos referem que esta é mais ou menos a mesma coisa para os turnos
da manhi (ou dia), tarde e noite. Deste modo, cerca de 60,8% dos agentes da P.S.P.
participantes da amostra referem que a carga de trabalho no turno da manha (ou dia)
¢ mais ou menos a mesma coisa em relagfo aos outros turnos (M=3,39; DP= 0,83).

Por outro lado, 51,7% dos agentes da P.S.P. participantes da amostra referem
que a carga de trabalho no turno da tarde é mais ou menos a mesma coisa em relagéio
aos outros turnos (M=3,6; DP= 0,7).

Cerca de 50% dos agentes da P.S.P. participantes da amostra referem que a
carga de trabalho no turno da noite é mais ou menos a mesma coisa em relagéo aos
outros turnos (M=3,46; DP= 0,84).

Observando o quadro 5, verifica-se que cerca de 48% dos agentes da P.S.P.
participantes da amostra consideram a carga de trabalho no turno da tarde como
pesada; e cerca de 41% consideram a carga de trabalho do turno da note como

pesada.
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Quanto 2 questfio (1.14b) “o ritmo de trabalho que fago esta?”, observamos os
seguintes resultados.

Quadro 6 - Frequéncias associadas ao Ritmo de Trabalho

2-Dealgum 3-Entre 4-De algum

1-Inteiramente  ° o e o uma modo sobre

5- Inteiramente

fora do meu do meu coisa e o meu sob o meu
controle controle outra controle controle
Ritmo de Trabalho
5% 10,8% 25% 45,8% 13,3%

Em termos dos resultados obtidos ao nivel das caracteristicas de trabalho,
relativamente a questfio (1.14b) “o ritmo de trabalho que faco estd?”, a maioria dos
agentes da P.S.P. participantes na amostra responderam que este se encontra de
algum modo sob o seu controle (45,8%) ou inteiramente sob o seu controle (13,3%).
10,8% consideram que o ritmo de trabalho esta fora do seu controle, 5% consideram
que o ritmo de trabalho est4 inteiramente fora do seu controle. E cerca de 25% dos
agentes da P.S.P. participantes na presente investigacfo referem que o ritmo de
trabalho esta entre uma coisa e outra (M= 3,52; DP= 1,0).

Por outro lado, observando a Quadro 6 verifica-se que cerca de 59% dos
agentes participantes consideraram que o ritmo de trabalho esta sob controlo € que

apenas 15,8% referem nfo possuir contirole sob 0 mesmo.

Resultados obtidos para 0”Tipo de pessoa que €~

As questdes (1.15 a e b) remetem para as dimensdes matutino/vespertino e
para a flexibilidade na adaptacio a mudanca de horérios (Azevedo, Dias, & Silva,
1995b).

Quanto a questdo (1.15 a) “acha que € o tipo de pessoa que se sente no seu
melhor logo cedo pela manhd, e tende a sentir-se cansado mais cedo que a maior
parte das pessoas para o fim do dia?”, e a questfio (1.15 b) “acha que € o tipo de
pessoa para quem ¢ muito facil adormecer em horas ou em locais pouco usuais?” os

resultados obtidos foram os seguintes:
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Quadro 7 - Frequéncias associadas ao "Tipo de Pessoa que é"

Y 1-Sem 5-Sem
T'P?”de Pessoa divida que 2-Provavell 5y ., 4-Provavel . .4, que
que & Nio Nao Sim Sim
Q1.15a) 11,7% 30,8% 20,8% 20% 16,7%
Q1.15 b) 29.2% 33,3% 15% 12,5% 10%

Observando a Quadro 7, para a questdio (1.15a) verifica-se que a maioria dos
sujeitos (42,5%) nfo se identificam com o tipo de pessoa que se sente no seu melhor
pela manhi e cansado mais cedo que a maior parte das pessoas no final do dia, ou
seja sfo sujeitos do tipo vespertino (11,7% responderam sem duvida que néo e 30,8%
responderam provavelmente ndo). Por outro lado, cerce de 36,7% dos agentes da
P.S.P. que fazem parte integrante da amostra, referem ser do tipo de pessoa que se
sente no seu melhor pela manhi e cansado mais cedo que a maior parte das pessoas
no final do dia, ou seja sdo sujeitos do tipo diurno (cotovias) (M=3; DP=1,28).

Na questfio (1.15 b) a maioria dos sujeitos (62,5%) nfio se identificam com o
tipo de pessoa para quem é muito facil adormecer em horas ou locais pouco usuais
(29,2% responderam sem duvida que nfo e 33,3% provavelmente ndo) (M=2,41;
DP= 1,3). Ou seja a maioria dos sujeitos ndo € flexivel na adaptacfio a mudancas de
horarios.

Se constatarmos que cerca de 36,7% dos agentes da P.S.P. s3o do tipo de
pessoa que se sente no seu melhor pela manhi e cansado mais cedo que a maior parte
das pessoas no final do dia, ou seja sfo sujeitos do tipo diurno (cotovias); € que cerca
de 62,5% nio se identificam com o tipo de pessoa para quem ¢ muito facil adormecer
em horas ou locais pouco usuais. Pode-se levantar a hipotese que estes participantes
sdo matutinos e ndo sdo flexiveis na adaptacéio ao trabalho por turnos. Pois, estudos
recentes de laboratdrio e de campo t€m vindo a demonstrar que os matutinos por
norma tém as amplitudes dos ritmos muito altas, pelo que os relogios néo se adaptam

facilmente a mudancas de horérios.

Resultados obtidos para as horas de sono dormidas

No que respeita aos resultados para a questdo (2.1) “A que horas

normalmente adormece e acorda nas seguintes partes do seu regime de turnos?”
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Entre 2 turnos seguidos da manhi ou dia (Q 2.1 a); entre 2 turnos seguidos da tarde
(Q 2.1 b); antes do primeiro turno da noite (Q 2.1 c); entre 2 turnos seguidos da noite
(Q 2.1 d); depois do ultimo turno da noite (Q 2.1 e); entre 2 dias seguidos de folga (Q
2.1 f); e entre um turno da tarde e manhi (Q 2.1 g). Para estas questdes os resultados

foram os seguintes:

Quadro 8 - Horas de Sono dormidas entre Turnos (Média de horas dormidas)

{N=120) Minimo Maximo M DP
Q21a) 120 2 1,6 6,5 1,28
Q21b) 120 4 14 9,2 1,64
Q21c¢) 120 2,5 14 8,5 2,35
Q21d) 120 3,5 11,5 6,7 1,71
Q21e) 120 1 13 6,3 2,24
Q211 120 5 12 9,4 1,46
Q21g) 120 2 11 6,7 2,1

As questdes 2.1- “A que horas normalmente adormece e acorda nas seguintes
partes do seu regime de turnos?”, representam medidas objectivas quanto ao nimero
de horas de sono entre os varios turnos de trabalho.

Deste modo, observando a Quadro 8 podemos verificar que o niimero de
horas dormidas pelos agentes da P.S.P. entre 2 turnos seguidos da manhd € de cerca
de 6 horas e trinta minutos, e em que o minimo de horas dormidas é de 2 horas € o
maximo de 11 horas (M= 6,5; DP= 1,28).

Entre dois turnos seguidos da tarde, verifica-se que o numero de horas de
sono dos agentes € 9 horas, ¢ que o minimo de horas de sono € de 4 horas e o
méaximo de 14 horas. (M= 9,2; DP=1,64).

No que respeita ao namero de horas de sono dormidas pelos participantes
antes do 1° turno da noite, verifica-se que o niimero de horas de sono dos agentes € 8
horas e 30 minutos, € que 0 minimo de horas de sono ¢ de 2 horas ¢ 30 minutos € o
maximo de 14 horas. (M= 8,5; DP=2.35).

Entre dois turnos seguidos da noite, verifica-se que o nimero de horas de
sono dos agentes da P.S.P. é de 6 horas e 40 minutos, € que o minimo de horas de

sono € de 3 horas e 30 minutos e 0 maximo de 11 horas e meia. (M= 9,2; DP=1,64).
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O numero de horas dormidas pelos agentes da P.S.P. depois do ultimo turno
da noite é de 6 horas e 20 minutos, € em que o minimo de horas dormidas € de 1 hora
e 0 maximo de 13 horas (M= 6,3; DP=2,24).

Entre dois dias seguidos de folga, verifica-se que o numero de horas de sono
dos participante € de 9 horas e 25 minutos, € que o minimo de horas de sono € de 5
horas e o maximo de 12 horas e meia. (M= 9,4; DP= 1,46).

Por 1ltimo, entre um turno da tarde e manhi (rotagfio rapida), verifica-se que
o niimero de horas de sono dos participantes é de 6 horas, e que o minimo de horas

de sono ¢é de 2 horas e o maximo de 11 horas. (M= 6,7; DP=2,1).

Resultados para as horas de sono necessarias por dia

Para a questfio (2.2) “Quantas horas de sono sente que normalmente precisa
por dia, independentemente do turno em que esta?”, os resultados obtidos foram os

seguintes:

Quadro 9 - Horas de sono que sentem necessitar por dia (independentemente do turno)

. (N=120) Minimo Maximo M DP
Horas de sono que
r!ecessitam por dia 120 4 15 7,95 1,33
(independentemente do
turno)

Observando a Quadro 9, podemos verificar que a média de horas de sono que
os agentes da P.S.P. (participantes) referem normalmente precisam, € de cerca de 8
horas. Em que o minimo de horas de sono que referem normalmente precisar € de 4

horas e o méaximo de 15 horas (M= 7,95; DP=1,33).

Resultados obtidos para a quantidade de sono

Os resultados obtidos, em termos das percentagens de resposta associadas a
cada categoria, para a questio (2.3) “o que pensa da quantidade de sono que
normalmente dorme?”, entre os turnos da manh, tarde, noite e dias de folga, foram

0s seguintes:
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Quadro 10- Frequéncias associadas 2 “Quantidade de Sono™ nos diferentes Turnos e Dias de
Folga

. 5- Precisavade 4 Precisava 3-Precisava

g::::tldade de dormir muito de dormir dormir um ngur::;s?o 1'3:{::0
mais mais PoUCO Mais que p

E"trf‘ turnos ga 26,7% 25,8% 26,7% 20% 0,8%
manha seguidos
Entre turnos da
tarde seguidos 2.5% 10,8% 18,3% 65,8% 2,5%
Entre turnos da
noite seguidos 32,5% 22.5% 25% 18,3% 1.7%
Entre dias de
folga seguidos 4.2% 4,2% 17,5% 60% 14,2%
Entre uma tarde
e uma manha 8,3% 18,3% 34,2% 30% 0,8%

Observando a Quadro 10, para a questfio (2.3), verifica-se que a maioria dos
agentes da P.S.P. consideram existir uma quantidade de sono insuficiente nos
seguintes turnos da manha e da noite.

Deste modo, entre turnos da manhi seguidos: 26,7% dos agentes da P.S.P.
referem precisar dormir muito mais, 25,8% referem precisar dormir mais e 26,7%
referem precisar de dormir um pouco mais. Ou seja, cerca de 79% dos agentes da
P.S.P. consideram existir um défice na quantidade de sono entre turnos da manha
seguidos (M= 3,5; DP=1,1).

Entre turnos da noite seguidos: 32,5% dos agentes da P.S.P. referem precisar
dormir muito mais, 22,5% referem precisar dormir mais e 25% referem precisar de
dormir um pouco mais. Ou seja, cerca de 80% dos agentes da P.S.P. consideram o
seu sono como insuficiente entre turnos da noite seguidos (M= 3,66; DP= 1,16).

Entre uma tarde e uma manhi: 8,3% dos agentes da P.S.P. referem precisar
dormir muito mais, 18,3% referem precisar dormir mais e 34,2% referem precisar de
dormir um pouco mais. Ou seja, cerca de 60% dos agentes da P.S.P. consideram o
seu sono como insuficiente entre um turnos da tarde e um da manhd (M= 2,78; DP=
1,25).

Por outro lado, 0 mesmo ndo se verificou para os turnos da tarde, dias de

folga e entre uma tarde ¢ manhd.
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Assim, entre turnos da tarde seguidos: 2,5% dos agentes da P.S.P. referem
dormir muito e 65,8% referem precisar dormir o que precisam. Ou seja, cerca de
68% dos agentes da P.S.P. consideram o seu sono como suficiente entre turnos da
tarde seguidos (M= 2,45; DP= 0,8).

Fntre dias de folga seguidos: 14,2% dos agentes da P.S.P. referem dormir
muito e 60% referem dormir o que precisam. Ou seja, cerca de 74% dos agentes da

P.S.P. consideram o seu sono como suficiente entre dias de folga seguidos (M= 2,24;
DP=0,8).

Resultados obtidos para a qualidade de sono

_ Os agentes da P.S.P. participantes foram também questionados quanto a
qualidade do seu sono em dias de trabalho ¢ em dias de folga. Aos participantes da
amostra, foi perguntado como € o seu sono nos turnos da manhd, tarde e noite, bem
como em dias de folga. Os resultados obtidos, em termos das percentagens de

resposta associadas a cada categoria, para a questio (2.4) “normalmente, como € o

seu sono?”, foram os seguintes:

Quadro 11 - Frequéncias associadas 2 “Qualidade do Sono” nos diferentes Turnos e Dias de
Folga

Qualidade de 5- Muitissimo 4-Muito 3-Razoavel 2-Muito 1-Muitissimo
Sono mau mau bom bom
Entre turnos da 10,8% 34,2% 50,8% 2,5% 1,7%

manha seguidos

Entre turnos da
tarde seguidos 3,3% 9.2% 64,2% 21,7% 1.7%

Entre turnos da
noite seguidos 24.3% 36,7% 31,7% 4.2% 3.3%

Entre dias de
folga seguidos 2,5% 3,3% 46,7 36,7% 10,8%

Entre uma tarde
e uma manha 9% 21 ,6% 60,4% 7,2% 1,8%
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Observando a Quadro 11, para a questdo (2.4), verifica-se que a maioria dos
agentes da P.S.P. consideram o seu sono como razoével nos turnos da manbd, da
tarde e entre uma manh3 uma tarde.

Entre turnos da manhi seguidos 50,8% dos agentes da P.S.P. consideram o
sono como razoavel (M= 3,5; DP= 0,78). Apesar de 45% considerarem o seu sono
como mau (10,8% dos participantes consideram o sono como muitissimo mau e
34,2% consideram-no simplesmente como mau).

Entre turnos da tarde seguidos 64,2% dos agentes da P.S.P. consideram o
sono como razoavel, e cerca de 23% consideraram o sono como bom (21,7% dos
participantes consideram o sono como muito bom e 1,7% consideram-no muitissimo
bom) M= 2,9; DP=0,7).

Entre os turnos da noite seguidos 61% dos agentes da P.S.P. consideram o
sono como mau (24,3% dos participantes consideram o sono como muitissimo mau e
36,7% consideram-no simplesmente como mau). Por outro lado, 31,7% consideram
razoavel o sono que dormem (M= 3,7; DP=0,9).

No que respeita a dias de folga seguidos, 46,7% dos agentes da P.S.P.
consideram o sono como razoavel, e cerca de 47,5% consideraram o sono como bom
(36,7% dos participantes consideram o sono como muito bom ¢ 10,8% consideram-
no muitissimo bom) (M= 2,5; DP= 0,8).

Entre uma tarde ¢ uma manhd, a maioria dos agentes da P.S.P. (46,7%)
consideram o sono como razoavel. No entanto cerca de 30,6% dos participantes
consideraram o seu sono como mau entre uma manhd e uma tarde (9% dos
participantes consideram o sono como muitissimo mau e 21,6% consideram-no

simplesmente como mau) (M= 3; DP= 1,6).

Resultados obtidos para o repouso depois de dormir

Respeitante ainda 4s questdes associadas ao questionario “O seu sono e
fadiga”, os agentes da P.S.P. foram ainda inquiridos quanto ao seu grau de repouso
em dias de trabalho e dias de folga. Os resultados observados, em termos das
percentagens de resposta associadas a cada categoria, para a questdo (2.5)
“Normalmente, em que medida se sente repousado depois de dormir?”, foram os

seguintes:
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A maioria dos agentes da P.S.P. nfio se sente repousada depois de dormir,
entre turnos da manha seguidos e entre turnos da noite seguidos.
Observando a Quadro 12, verifica-se que cerca de 65% dos participantes néo

se sentem repousados depois de dormir entre turnos da manhda seguidos.

Quadro 12 - Frequéncias associadas ao “Repouso depois de dormir” nos diferentes Turnos e
Dias de Folga.

Repouso depois 5- Nada 4-Nao muito ] 2-Muito 1-Muitissimo
de dormir repousado repousado 3-Repousado repousado repousado
Entre turnos da 13,3% 51,7% 30,8% 3,3% 0.8%
manha seguidos

Entre turnos da

tarde seguidos - 22.5% 65% 11,7% 0,8%
Entre turnos da

noite seguidos 31,7% 45% 21,7% 0,8% 0.8%
Entre dias de

folga seguidos 0,8% 5% 47.5% 35% 11,7%
Entre uma tarde

e uma manhﬁ 9,9% 28,8% 56,8% 3,6% 9%

Deste modo, entre turnos da manhi seguidos, 65% dos agentes da P.S.P. ndo
sentem repousados depois de dormir entre turnos da manhé seguidos (13,3% néo se
sente nada repousado depois de dormir e 51,7% nfo se sentem muito repousados)
M= 3,7; DP=10,7).

Entre turnos da tarde seguidos, 65% dos participantes referem sentir-se
repousados depois de dormir (M= 3; DP= 0,6).

No que respeita ao repouso entre turnos da noite seguidos, cerca de 76% dos
agentes consideraram n#o se sentir repousados depois de dormir (M= 4; DP= 0,6).

Ao nivel do repouso entre dias de folga seguidos, 47,5% dos participantes
referem sentir-se repousados, 35% referem sentir-se muito repousados e 11,7%
muitissimo repousados depois de dormir (M= 2,46; DP= 0,8).

Entre uma tarde ¢ uma manhd, 56,8% dos participantes referem sentir-se
repousados, 3,6% muito repousados e 9% muitissimo repousados depois de dormir.
No entanto cerca de 38% dos agentes referem nfio se sentir repousados depois de

dormir entre uma tarde ¢ uma manha (M= 3; DP= 1,16).
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Resultados obtidos para o acordar precoce

Os participantes da presente investigacio foram questionados a se “alguma
vez acordavam mais cedo do que pretendiam” (questfio 2.6) em dias de trabalho e em
dias de folga. Os resultados obtidos, em termos das percentagens de resposta

associadas a cada categoria foram os seguintes:

Quadro 13 - Frequéncias associadas ao acordar precoce entre os diferentes Turnos e Dias de
Folga

3-Algumas 2-Muitas
Acordar precoce 5- Nunca 4-Raramente vezes vezes 1-Sempre
Entre turnos da 8,3% 22,5% 31,7% 25% 12,5%

manha seguidos

Entre turnos da
tarde seguidos 3.3% 36,7% 40% 16,7% 3,3%

Entre turnos da
noite seguidos 6,7% 15,8% 27.5% 37.5% 12,5%

Entre dias de
folga seguidos 8,3% 41,7% 32,5% 13,3 4,2%

Entre uma tarde
e uma manha 5,4% 25,2% 43,2% 20,7% 5,4(%)

Observando o Quadro 13 constatamos que 37,5% dos agentes da P.S.P.
referem acordar com bastante frequéncia mais cedo do que pretendiam entre turnos
da noite seguidos. Por outro lado, 12,5% dos participantes referem mesmo acordar
sempre mais cedo do que pretendia entre turnos da noite seguidos. Muito
provavelmente estes sujeitos sfo do tipo matutinos, pelo que os ritmos deles ndo se
adaptam a mudangas de horarios, indo dormir com a curva da temperatura elevada
(M=2,6; DP=1).

Entre dias de folga seguidos pelo contrario hd uma grande percentagem de
sujeitos (41,7%) a referirem ser pouco frequente acordarem mais cedo do que
pretendiam (8,3% respondem nunca e 41,7% raramente) (M= 3,37; DP=0,9).

De referir ainda que uma grande percentagem de sujeitos respondera acordar
algumas vezes mais cedo do que pretendiam entre turnos da tarde seguidos (40%
responderam algumas vezes) (M= 3.2; DP= 0,3).
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E entre uma tarde e uma manhf, 43,2% dos participantes responderam
algumas vezes (M=2,8; DP=1,2).

Por fim, entre turnos da manhd seguidos: 31,7% dos agentes da P.S.P.
referem acordar algumas vezes mais cedo do que pretendiam, 25% referem mesmo
acordar muitas vezes muitas vezes mais cedo do que pretendem e 12,5% refere

acordar sempre mais cedo do que o pretendido (M= 2,69; DP= 1,1).

Resultados para as dificuldades em adormecer

Por fim, quanto ao questionario do sono e fadiga, os agentes da P.S.P. foram
ainda inquiridos quanto &s dificuldades em adormecer em dias de trabalho e dias de
folga. Os resultados observados, em termos das percentagens de resposta associadas
a cada categoria, para a questdo (2.7) “Tem dificuldades em adormecer?”, foram os

seguintes:

Quadro 14 - Frequéncias associadas a dificuldades em adormecer nos diferentes Turnos e Dias
de Folga

Dificuldades em 3-Algumas 2-Muitas

adormecer 5. Nunca 4-Raramente vezes vezes 1-Sempre

51"’"‘?‘3";:;:_ ga 12,5% 23,3% 36,7% 20% 7,5%
anha idos

Entre turmmos da

tarde seguidos 12,5% 39,2% 33,3% 12,5% 2,5%

Entre turnos da

noite seguidos 11% 30% 26,7% 24.2% 7.5%

Entre dias de

folga seguidos 15% 45% 28,3% 9,2% 2,5%

Entre uma tarde

e uma manha 9,9% 27,9% 38,7% 16,2% 7.2%

Podemos observar (Quadro 14) observar que a maioria dos agentes da P.S.P.
tem algumas vezes dificuldades em adormecer entre turnos da manhé seguidos (M=
3,1; DP= 1,1). Cerca de 36,7% refere-o isso mesmo, 20% refere ter mesmo muitas

vezes dificuldades em adormecer e 7,5% refere ter sempre dificuldades em
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adormecer. Ou seja, mais de 50% dos agentes da P.S.P. tém dificuldades em
adormecer entre turnos da manha seguidos.

Entre turnos da tarde seguidos € possivel constatar que a maioria dos agentes
da P.S.P. (39,2%) raramente tém dificuldades em adormecer (M= 3,47; DP=0,95). E
cerca de 12,5% referem mesmo nunca terem dificuldades em dormir. No entanto
33% dos participantes referem ter algumas dificuldades.

Entre turnos da noite seguidos, numa primeira observagfio, verifica-se que
30% dos participantes raramente tem dificuldades em adormecer (M= 3,14; DP=
1,1). No entanto, se procedermos a uma andlise mais detalhada verificamos que
26,7% dos agentes referem ter algumas vezes dificuldade em adormecer e 24,2%
referem mesmo ter muitas dificuldades. Ou seja, cerca de 50% dos agentes da P.S.P.
tém dificuldades em adormecer entre turnos da noite seguidos.

Entre dias de folga seguidos, a maioria dos participantes (45%) raramente
apresentam dificuldades em adormecer (M= 3.6; DP= 0,93). Sendo s6 28,3% aqueles
que referem ter algumas vezes dificuldades.

Entre uma tarde e uma manhd, a maioria dos agentes (38,7%) refere ter
algumas vezes dificuldades em adormecer (M= 2,93; DP= 1,3). Por outro lado,
27,9% dos participantes referem raramente ter dificuldades. No entanto, se
observarmos a Quadro 10 verificamos que 55% dos participantes tém dificuldades

em adormecer e 7,2% referem mesmo ter sempre dificuldades em adormecer.

Resultados para a fadiga crénica

A fadiga cronica esta associada ao facto de algumas pessoas parecerem sofrer
de cansaco permanente, mesmo nos dias de descanso ou férias. No que diz respeito 4
questfio (2.8) referente a fadiga crénica, que ¢ definida como forma de como
“geralmente se sentem, os sujeitos, quanto ao cansago ou energia,
independentemente de terem dormido o que precisavam ou terem estado a trabalhar

muito”, obtivemos os seguintes resultados:
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Quadro 15 — Médias e desvios padriio associadas a Fadiga Crénica

Fadiga Crénica N Minimo Méximo

bp

Geralmente sinto
que estou cheio 120 1 5 2,89 0,97
de energia

Sinto-me
cansado a maior
parte do tempo 120 1 5 2,84 1,05

Geralmente
sinto-me cheio 120 1 5

- 3,34 0,99
de vigor

Legenda:
1-  De modo nenhum
2-  De certo modo
3-  Um pouco
4-  Muito
5-  Muitissimo

Observando a Quadro 15, podemos verificar para as questdes 2.8 a), 2.8 b) e
2.8 ¢), respectivamente “Geralmente sinto que estou cheio de energia”; “Sinto-me
cansado a maior parte do tempo” e “Geralmente sinto-me cheio de vigor”. A média

das respostas a todas foi “um pouco”.

Quadro 16 — Frequéncias associadas a4 Fadiga Crénica

1- De modo 2-De certo

Fadiga Crénica nenhum modo

3-Um pouco 4-Muito 5-Muitissimo

Geralmente sinto
que estou cheio 10,8% 1 6,7% 49,2% 1 9,2% 4,2%
de energia

Sintoe-me

‘;232“‘33 oo 3,3% 13,3% 43,3% 25,8% 14,2%

Geralmente

sinto-me cheio 1,7% 22,5% 42,5% 16,7% 6,7%
de vigor

Observando a Quadro 16, verifica-se que relativamente a questdo 2.8 b)
“Sinto-me cansado a maior parte do tempo”, e apesar de cerca de 43,3% dos
participantes terem respondido “um pouco”. N&o € de desprezar os 40% dos agentes
que referem sentir-se cansados a maior parte do tempo (25,8% referem sentir-se
muito cansados a maior parte do tempo e 14,2% referem sentir-se muitissimo

cansados a maior parte do tempo).
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Resultados obtidos para o estado de alerta e sonoléncia

Os resultados obtidos para a questdo (3) “indique em que medida
normalmente se sente desperto ou sonolento, em intervalos de 2 em 2 horas, antes,
durante e depois de um turno de trabalho da manhd (ou dia), da tarde e da noite”

foras os seguintes:

Quadrol7 — Médias e desvios padriio associadas ao estado de alerta e sonoléncia

Fadiga Cronica N Minimo Maximo M DP

Estado de Alerta
e Sonoléncia 120 1 9 4,56 1,48
{turno da manha)

Estado de Alerta
e Sonoléncia
(turno da tarde) 120 1 7 3,90 1,44

Estado de Alerta
e Sonoléncia 120 1 8

. 5,03 1,48
(turno da noite)

Verificou-se que os agentes da P.S.P., nos turnos da manh4, tarde e noite,

referem n#io se encontrar nem despertos nem sonolentos (M= 4,56; DP= 1,48).
Resultados obtidos para as vantagens e desvantagens do regime de turnos

Os resultados obtidos para a questfio (4) “acha que no geral as vantagens do

seu regime de turnos pesam mais que as desvantagens?” foram os seguintes:

Quadro 18 - Frequéncias obtidas para as vantagens ¢ desvantagens do trabalho por turnos

1-Sem 5-Sem
divida que 2-P|:;lzvell 3Talvez & Prsc:\rl:veil diavida que
Nao Sim
Questdo 4 45% 22,5% 15,8% 8,3% 8,3%

A maioria dos sujeitos (67,5%) no considera que as vantagens do regime por
turnos supere as desvantagens (45% responde sem duvida que néo e 22,5% responde
provavelmente ndo), 16,6% dos sujeitos consideram que as vantagens pesam mais
(8,3% responderam provavelmente sim e 8,3% sem duvida que sim), existe ainda

15,8% que consideram que talvez as vantagens pesem mais que as desvantagens (M=
2,13; DP=1,3)
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Relacio entre variaveis de dados biograficos

Quadro 19 - Correlagdes entre as varidveis idade, sexo, estado civil, grau de instru¢éo, n® de
pessoas dependentes, tempo de trabalho (regime actual de turnos), tempo de trabalho por

turnos, horas de trabalho p/semana (contratuais), horas de trabalhe p/semana (incluindo horas
extra)

1 2 3 4 5 6 7 8
1~ ldade -

2— Sexo -0,03

3- Estado Civil 034~ 0,17

4- Grau de Instrugio  -0.32™  -0,003 0,05

5- N° de Pessoas
que vivem com 0

sujeito em casa e 042~  -0,20+ -0,37* -0,50

que precisam de

cuidados

6— Tempo de - - - -
trabatho no actual 0.91 -006  -0.30 -0.32 043

regime de turnos

7- Tempo de 0,89  -0,07 0,30~ -0,33* 042" 0,96
trabalho por turnos

8- Horas de trabalho

por semana -0,16 0,07 0,17 -0,09 -0,96 -0,10 -0,10
contratuais

9-— Horas de trabalho

por semana -0,10 0,007 0,04 -0,20* 0,003 -0,006 0,007 gg*
(incluindo horas ’

extra)

*p<0,05;**p<0,01

Observando a Quadro 19, verificamos existirem correlagdes significativas
entre algumas varidveis do questiondrio de dados individuais. Deste modo, verifica-
se que sdo os agentes da P.S.P. com mais idade que sdo casados/vivem com

companheira(o), que apresentam um grau de instrugio menos elevado, que t€m
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alguém em casa dependente deles e que trabalham & mais tempo em regime de turnos
(p< 0,01; correlagdes negativas forte).

Por outro lado, verifica-se que sdo os agentes da P.S.P. solteiros que t€m
menos pessoas em casa que dependam deles e que tém menos tempo de trabalho no
regime de turnos. Sendo estes também mais novos, pois verificou-se uma correlagio
negativa forte (p< 0,01) entre idade e estado civil.

Observou-se também que os agentes que trabalham mais horas de acordo com
contrato, acabam por trabalhar mais horas semanais (incluindo horas extra) (p< 0,01)

— correlagdo positiva forte.

Relacdo entre carga e ritmo de trabalho e tipo de pessoa

Quadro 20 - Correlacdes entre carga/ritmo e tipo de pessoa

1 2 3 4 5

1- Tipo de pessoa
matutino/vespertinc

2- Tipo de pessoa 0,22*
que é (flexibilidade)

3- Carga de trabalho 0,19* 0,18*
{manha)

4~ Carga de trabalho 0,16 0,06 0,65**
(tarde)

85— Carga de trabatho 0,18* 0,07 -0,09 0,02
(noite)

6~ Ritmo de trabalho -0,12 -0,16 -0,37** -0,23* 0,12

*p<0,05;**p<0,01

Verifica-se que os participantes que sdo do tipo de pessoa que tendem a
sentir-se logo no seu melhor pela manhd e mais cansados para o final do dia, sentem
a carga de trabalho do turno da noite como mais pesada.

Observou-se uma correlacéio positiva forte (p < 0,01) entre a carga de trabalho

da tarde e da manh3. Quanto maior a carga de trabalho da manhd, mais elevada € a
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carga de trabalho no turno da tarde. Por outro lado, observou-se que quanto maior a
carga de trabalho no turno da manhd, menor o controle sob o ritmo de trabalho
(p < 0,01). O mesmo se verificou para o turno da tarde (p < 0,05).

Observou-se ainda, que os agentes que se sentem no seu melhor logo cedo
pela manhi e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior parte das pessoas

para o fim do dia, percepcionam a carga de trabalho da noite como mais pesada

Relacdio entre carga/ritmo de trabalho e estado de alerta e sonoléncia

Quadro 21 - Correlacdes entre carga/ritmo de trabalho e estado de alerta/sonoléncia no turno
da manha

1 2
1— Carga de trabalho (manha) -
2— Ritmo de trabatho -0,37**
3- Estado de alerta e sonoléncia (turno da 0,27* 0,23*
manha)
*p<0,05 % p<0,01

Os agentes da P.S.P. que sentem a carga de trabalho no turno da manha como
mais pesada, possuem maiores niveis de sonoléncia durante o turno da manhi, e

menor controle sob o respectivo ritmo de trabalho (p < 0,01).

Quadro 22 - CorrelacGes entre carga/ritmo de trabalho e estado de alerta/sonoléncia no turno
da tarde

1 2
1- Carga de trabalho (tarde) -
2— Ritmo de trabalho -0,23*
3— Estado de alerta e sonoléncia (turno da 0,14 -0.31*

tarde)

*p<0,05; ** p<0,01
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Os agentes da P.S.P. que se sentem mais sonolentos durante o turno da tarde ,

possuem um menor controle sob o ritmo de trabalho nesse mesmo turno (p < 0,01).

Quadro 23 - Correlacdes entre carga/ritmo de trabalho e estado de alerta/sonoléncia no turne
da noite

1 2
1- Carga de trabatho (noite) -
2- Ritmo de trabalho -0,23*
3- Estado de alerta e sonoléncia (turno da 0,14 0,31%

noite)

*p<0,05; ¥ p<0,01

Os agentes da P.S.P. que se sentem mais sonolentos durante o turno da noite,

possuem um menor controle sob o ritmo de trabalho nesse mesmo turno (p < 0,01).
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Relacdo entre carga/ritmo de trabalho e sono e fadiga

Quadro 24 - Correlacies entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e fadiga no turno
da manha

1 2 3 4 5 6 7 8 S
1- Cargade -
Trabalho (manha)
2- Ritmo de -0,37* -
Trabalho
3- Horas de sono .
que necessita por 0,21 0,07 -
dia
4—- Quantidade de 0,32~ -0,20* 0,40* -
sono (manhd)
5- Qualidade de 0,28** -0,15 0,25 0,60 -
sono (manha)
6— Repouso depois 0,200 -0,25* -0,03 0,51** 0,48 -
de dormir (manha)
7- Acordar precoce 0,03 002 -017 009 -021* -0,04 -
(manha)
8- Dificuldades em 027~ 018" 0,10 -0,32* -0,52* -0,24* 0,26** .
adormecer (manha)
9- Estado de alerta e - . . " -
sonoléncia (umoda 011 -0.23 0,18 0,41 0,45 0,45 -0,09 0,21 -
manha)
10- Fadiga Crénica 027~ 039* 010 031 -030% -028~ -001 0387 0387

*p<0,05 ** p<0,01

Constatou-se que quanto mais pesada a carga de trabalho nos turnos da
manhd, mais horas de sono os agentes da P.S.P., sentem necessidade de dormir por
dia (independentemente do turno) e entre turnos da manha seguidos; pior a qualidade
do sono entre turnos da manhi seguidos, menos repousados se sentem depois de
dormir e mais dificuldades tém em adormecer (p < 0,01).

Por outro lado, quanto maior o controle sob o ritmo de trabalho, menor a
necessidade de dormir mais horas de sono entre turnos da manha seguidos (p < 0,05),
mais repousados se sentem entre turnos da manhd (p < 0,01) e menos dificuldades
tém em adormecer entre turnos da manhi seguidos (p < 0,05) e menor o valor de

fadiga cronica (p < 0,01).
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Ao nivel da fadiga crc’)hica, verifica-se que os agentes que t&ém maiores niveis
sentem mais pesado a carga de trabalho do turno da manhd, tém maior necessidade
de dormi£ mais horas entre turnos da manhd seguidos, t&€m uma pior qualidade do
sono entre turnos da manhd, menos repousados se sentem depois de dormir, mais
dificuldades tém em adormecer entre turnos da manh3 e maior o nivel de sonoléncia

durante o turno da manhi

Quadro 25 - Correlacgdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e fadiga no turno
da tarde

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1- Carga de -
Trabalho (tarde)
2—- Ritmo de ' -0,23* -
Trabalho
3- Horas de sono -
que necessita por 0.33 -0,07 -
dia
4— Quantidade de 0,23* -0,07 0,24* -
sono (tarde)
5- Qualidade de 007 016 011 045" -
sono {tarde)
6- Repouso depois 004 -017 -0,14 028  042% -
de dormir (tarde)
7- Acordar precoce -0,21* 0,09 -0,20* 0,37 -0,32~ -0,92 -
(tarde)
8~ Dificuldades em 013 016  -017 -048* 0,58~ -0,29* 049+ }
adormecer (tarde)
9- Estado de alerta e - -
sonoléncia (turno da 0,14 -0,31 0,13 0,18 0,14 0,25 -0,10 -0,20* -
tarde)
10- Fadiga Crénica -0,17 0,39* -0,10 -0,15 -0,20*  -0,24* 0,99 0,32  0,32**

*p < 0,05; ** p < 0,01

Quanto mais pesada a carga de trabalho sentida pelos agentes nos turnos da
tarde, mais horas de sono os sujeitos sentem necessidade de dormir por dia (p <
0,01), entre turnos da tarde seguidos (p < 0,05) e mais vezes acordam mais cedo do
que pretendem entre turnos da tarde seguidos (p < 0,05).

Por outro lado, quanto maior o valor da fadiga cronica sentida pelos agentes,

pior a qualidade do seu sono entre turnos da tarde seguidos, menos repousados se
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sentem depois de dormir entre turnos da tarde, mais dificuldades t€m em adormecer

entre turnos da tarde e maior o nivel de sonoléncia no turno da tarde (p < 0,01).

Quadro 26 - Correlacdes entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho ¢ sono e fadiga no turno
da noite

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1- Carga de -
Trabaiho (noite)
2— Ritmo de 0,12 -
Trabalho
3~ Horas de sono
que necessita por 0,17 0,07 -
dia
4~ Quantidade de 0,15 0,10 0,15 -
sono (noite)
5- Qualidade de 0,10 0,03 0,08 0,57 -
sono (noite)
6- Repouso depois 0,09 0,14  -020* 044 042* -
de dormir (noite)
7- Acordar precoce 023 -007 -006 -033* -025* -0,18* -
{noite)
8- Dificuldadesem g2~ 004 -0,10 -036* -042% -023* 038« .
adormecer (noite)
9-Estadodealertae 12  .019* 003 022* 023 032 -004 o1 .
sonoléncia (noite) !
10— Fadiga Crénica -0,009 0,39  -0,10 -0,10 -0,16 -0,20* 0,003 0,10 -0,30*

*» <0,05; ** p<0,01

Verificou-se uma correlacdio positiva forte (p < 0,01) entre quantidade de
sono e qualidade de sono ao nivel do turno da manhéa/tarde/noite e rotagéo rapida
(manh#/tarde). Por outro lado, constata-se que quanto maior a quantidade de sono
entre turnos da noite seguidos, maior a qualidade e o repouso depois de dormir entre
€sSes mesmos turnos.

Observou-se que o acordar precoce entre turnos da noite seguidos esta
inversamente correlacionado com a qualidade e a quantidade do sono entre turnos da
noite seguidos (p < 0,01). Deste modo, quanto mais vezes os agentes acordam mais
cedo do que pretendiam enire turnos da noite, pior € a qualidade e menor a

quantidade de sono nesses mesmos turnos.
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Quanto mais pesada a carga de trabatho (noite) percepcionada pelos agentes
da P.S.P., mais vezes acordam mais cedo do que pretendiam entre turnos da noite
seguidos e mais dificuldades tém adormecer entre turnos da noite seguidos.

Ao nivel da fadiga crénica verificou-se que os agentes que tém maiores
indices de fadiga cronica, sentem-se menos repousados € mais sonolentos entre
turnos da noite seguidos. Quanto maior esse nivel de sonoléncia durante o turno da
noite, maior a necessidade em dormir mais horas, pior a qualidade de sono, e menos

repousados se sentem depois de dormir entre turnos da noite seguidos.

Quadro 27 - Correlages entre a carga de trabalho/ritmo de trabalho e sono e fadiga em turnos
de rotaciio rapida

1—- Carga de
Trabalho (manha)

2~ Carga de 0,65
Trabalho (tarde)

3—- Ritmo de 0,37 -023*
Trabalho

4— Quantidade de 0,10 -0,24* -0,05
sono (manhéa/tarde)

5- Qualidade de 0,16 0,13 -0,08 0,56** -

sono (manhal/tarde)

6— Repouso depois

de dormir 0,04 0,08 0,12 0,33*  0,49* -
(manhaftarde)

7-Acordarprecoce 005 -0,12 003 -0,31* -041* -026" -
{manhaltarde)

8— Dificuldades em
adormecer -0,18*  -0,14 0,17 -0.42= -0,58* -0,36™ 0,53**
(manhal/tarde)

*p <0,05; ¥** p<0,01

Observaram-se correlacdes negativas entre a carga de trabalho da tarde ¢ a
quantidade de sono nas rotagdes rapidas (manhéd/tarde). Ou seja, quanto mais elevada
& a carga de trabalho percepcionada pelos agentes da P.S.P., menor € a quantidade de
sono dormida num turno de rotagdo rapida.

Por outro lado, quanto mais pesada a carga de trabalho (percepcionada pelos
participantes) no turno da tarde, maior a necessidade em dormir mais horas entre um

turno de rotagio rapida (manhé&/tarde).
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Quanto mais pesada a carga de trabalho no turno da manha, mais dificuldades
os agentes tém em adormecer entre um turno de rotagfio rdpida (manhd/tarde).

Por outro lado, quanto maior o niimero de horas que os agentes dormem entre
um turno de rotagdo rapida, menos necessidade t€m em dormir mais entre uma tarde

e uma manhi e menos dificuldades tém em adormecer entre uma tarde e uma manh3.

Quadro 28 - Correlacdes entre sono nos dias de folga e fadiga crénica

1- Quantidade de sono (dias

de folga)

2- Qualidade de sono (dias de 0,47* -

folga)

3- Repouso depois de dormir 0,20** 0,59** -

(dias de folga)

4- Acordar precoce (dias de -0,49* -0,37* -0,25* -

folga)

5- Dificuldades em adormecer -0,42* -0,36** -0,18* 0,39 -

(dias de folga)

6- fadiga Croninca -017 -0,18* -0,23* 0,23* 0,27

*p <0,05; * p<0,01

Ao nivel do sono, nos dias de folga dos agentes da P.S.P.
(qualidade/quantidade/repouso/acordar  precoce/dificuldades em  adormecer),
observaram-se correlagdes fortes entre quantidade de sono, qualidade de sono,
‘repouso depois de dormir, acordar precoce e dificuldades em adormecer. Deste
modo, quanto maior a quantidade de sono no dias de folga dos participantes, maior a
qualidade de sono, mais repousados se sentem depois de dormir, menos vezes
acordam mais cedo do que pretendiam e menos dificuldades tém em adormecer.

Ao nivel da fadiga cronica, os agentes que possuem niveis mais elevados de
fadiga, dormem pior entre dias de folga seguidos, menos repousados se sentem
depois de dormir nos dias de folga, mais vezes acordam mais cedo do que
pretendiam nas folgas, € mais dificuldades tém em adormecer nos dias de folga

(@<0,01).
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Quadro 29 - Correlacbes entre tipo de pessoa e estado de alerta/sonoléncia
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1 2 3
1- Tipo de Pessoa que é (1.15a) -
2- Tipo de Pessoa que é (1.15b) 0,22* -
3- Estado de Alerta e Sonoléncia
(turno da manh3) 0,11 0,31 -
4- Estado de Alerta e Sonoléncia
(turno da tarde) 0,08 0,13 0,39™*
5~ Estado de Alerta e Sonoléncia 0.20* 0,25 0,50 0,47%

(turno da noite)

*p < 0,05; ¥* p<0,01

O tipo de pessoa que ¢ avaliado por duas questdes ja descritas anteriormente,

que nos d4 as dimensdes (matutino/vespertino) ¢ flexibilidade na adaptaglo ao

trabalho nocturno.

Deste modo, verifica-se que os agentes da P.S.P. que se sentem no seu melhor

logo cedo pela manhi e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior parte das

pessoas para o fim do dia, sfio aqueles que apresentam maior sonoléncia durante o

turno da noite (p < 0,05). E sfo aqueles para quem ndo ¢ muito facil adormecer em

horas ou locais poﬁco usuais (p < 0,01).

Quadro 30 - Correlacées entre Tipo de Pessoa e Quantidade de Sono

]
41— Tipo de Pessoa que é _
(1.15a)
(21-":';11; de Pessoa que é 0,22* _
LouniddedeSono ot 0z -
fQunidededosono oo oo g -
o oz 0wt 0wt -
oS0z oo 0@t ot
7-Quantidade de Sono 0,18* 0,01 0,23* 0,34** 0,12 0,39*

(turnos de rotagédo rapida)

*p < 0,05; ** p<0,01
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Observando a Quadro 30, verifica-se que s8o os agentes que se sentem no seu
melhor logo cedo pela manh3 e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior
parte das pessoas para o fim do dia, aqueles que necessitam de dormir mais horas
entre turnos da noite seguidos, dias de folga seguidos, e entre em situagdes de turnos
de rotagfio rapida (tarde/manhd).

Por outro lado, os participantes que facilmente adormecem em horas ou em
locais pouco usuais, referem necessitar dormir mais horas entre turnos da manhi

seguidos e turnos da noite seguidos.

Quadro 31 - Correlacdes entre Tipo de Pessoa e Qualidade de Sono

1 2 3 4 ] 6
1- Tipo de Pessoa que é )
(1.15a)
(2{'1I‘|5|Lc)> de Pessoa que é 0.22* _
vuldaedosore g ot -
touldsodesore  qgi oo om -
ety 026~ 007 052" 04t .
e totaae) 019* 005 024~ 054~ 026" -
Ztﬁﬁzlsidda: ?o(::ggznroépida) 0,11 0,02 0.48™ 0.52™ 0.39™ 0,36™

*p < 0,05; ** p<0,01

Observando a Quadro 31, verifica-se que os participantes que se sentem no
seu melhor logo cedo pela manhd e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a
maior parte das pessoas para o fim do dia, percepcionam o seu sono como pior entre

turnos da noite seguidos e nos dias de folga seguidos.
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1- Tipo de Pessoa que é
{1.15a)

2- Tipo de Pessoa que é
(1.15b)

3- Repouso depois de
dormir (turno da manha)

4- Repouso depois de
dormir (turno da tarde)

5- Repouso depois de
dormir (turno da noite)

6- Repouso depois de
dormir (dias de folga)

7- Repouso depois de
dormir (rotagao rapida)

0,22*

0,76

0,18*

0,27

0,16

0,16

0,26™

0,01

0,05

-0,03

0,04

0,28**

0,27

0,14

0,35

0,26

0,46™

0,31+

0,02

0,25

0,17

*p <0,05; ¥** p<0,01

De acordo com a Quadro 32, os agentes da P.S.P. que se sentem no seu

melhor logo cedo pela manhd e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior

parte das pessoas para o fim do dia, tendem a sentir-se menos repousados depois de

dormir entre turnos da tarde seguidos e turnos da noite seguidos.

Os participantes que facilmente adormecem em horas ou em locais pouco

usuais, tendem a sentir-se menos repousados depois de dormir entre turnos da manha

seguidos.

Quadro 33 - Correlacdes entre Tipo de Pessoa e acordar precoce

1 2 3 4 5 6
1- Tipo de Pessoa que é )

(1.15a)

(21-':15[:;3 de Pessoa que & 0.22* _

phomarrmes oo o

thotmbmecs  on 0w ose -

f’t'u‘:‘:gs"’:; :;‘i*t‘;‘)’ce 021 002 057+ 038" -

S forar Precoce {dias o1z 007 025" 068~ 014 ]
7- Acordar Precoce 0,18 013 050  085%  039% 054

{turnos de rotagédo rapida)

*p.< 0,05, ** p<0,01
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Observando a Quadro 33, podemos verificar a existéncia de correlagdes fortes
entre o acordar precoce nos mais variados turnos (p < 0,01). Ou seja, Os participantes
que referem acordar mais cedo do que pretendem entre turnos da tarde seguidos,
acordam também mais cedo do que pretendem em turnos da manhd, noite, dias de
folga e turnos de rotag@o rapida (p < 0,01).

Os agentes da P.S.P. que se sentem no seu melhor logo cedo pela manhd e
tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior parte das pessoas para o fim do

dia, tendem a acordar mais cedo do que pretendiam entre turnos da noite seguidos.

Quadro 34 - Correlacdes entre Tipo de Pessoa e dificuldades em adormecer

1- Tipo de Pessoa que é _
{1.15a)

2- Tipo de Pessoa que é "
(1.15b) 022 -

3- Dificuldades em

adormecer (turnos da -0,19 0,07 -

manha)

4- Dificuldades em

adormecer (turnos da -0,16 0,15 0,67* -

tarde)

5- Dificuldades em .
adormecer (turnos da -0,32%* 0,05 0,37 0,41* -
noite)

6- Dificuldades em

adormecer (dias de foiga) -0.19 0.16 0.56™ 0,77 0,44* -

7- Dificuldades em
adormecer (turnos de -0,17 0,18 0,60 0,68 0,49 0,66**
rotagéo rapida)

*p<0,05; ** p<0,01

Observando a Quadro 34, podemos verificar a existéncia de correlagdes fortes
entre as dificuldades em adormecer nos mais variados turnos (p < 0,01). Ou seja, Os
participantes que referem ter dificuldades em adormecer entre turnos da tarde
seguidos, apresentam também dificuldades em adormecer nos turnos da manhi,
noite, dias de folga e turnos de rotagdo rapida (p < 0,01).

Os agentes da P.S.P. que se sentem no seu melhor logo cedo pela manhi e
tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior parte das pessoas para o fim do
dia, tém mais dificuldades em adormecer entre turnos da noite seguidos e enire dias €

entre dias de folga seguidos.
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Quadro 35 - Correlacdes entre Tipo de Pessda e fadiga erénica

i 2
1- Tipo de Pessoa que é (1.15a) -
2- Tipo de Pessoa que & {1.15b} 0,22* -
3- Fadiga Crénica -0,28** -0,13

*p £0,05; ** p<0,01

Como se pode observar (Quadro 35), os agentes da P.S.P. que se sentem no
seu melhor logo cedo pela manh3 e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a
maior parte das pessoas para o fim do dia, apresentam indices de fadiga cronica mais
elevados. Sd3o matutino, e como tal os ritmos destes sujeitos néo se adaptam a

constantes mudangas de horarios, ndo sendo flexiveis ao trabalho em turnos.

Relaciio entre horas de trabalho por semana, carga/ritmo de trabalho e sono e fadiga

Quadro 36 - Correlagdes entre horas de trabalho e Carga/Ritmo de Trabalho

1 2 3 4
1— Horas de Trabalho por semana -
2- Horas de Trabalho por semana 0.48* _
(incluindo horas extra) !
?a-rze;;ga de Trabalho (turnos da 0.14 0,14 _
:‘:) ::tae;ga de Trabalho (turnos da 0.27* 0,02 0,02 }
5- Ritmo de Trabalho \7 -0,16 0,002 -0,23* 0,12
*p <0,05; ** p<0,01

Observando a Quadro 36, nfio se verificaram correlacdes significativas entre
as horas de trabalho e a carga de trabalho do turno da manh4.
No entanto, obteve-se uma correlagfo positiva forte entre as horas de trabalho

por semana e as horas de trabalho com horas extraordinarias.
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Por outro lado, verificou-se que quanto mais horas os participantes trabalham

por semana, mais estes sentem pesada a carga de trabalho no turno da noite

Quadro 37 - Correlacdes entre horas de trabalho e Estado de Alerta e Sonoléncia

1 2 3 4
1- Horas de Trabalho por semana -
2- Horas de Trabalho por semana D.48* _
(incluindo horas extra) ’
3- Estado de Alerta e Sonoiéncia
(turnos da manha) -0.06 -0,04 B
4- Estado de Alerta e Scnoléncia
(turnos da tarde) 0,11 0,20* 0,39 -
5- Estado de Alerta e Sonoléncia
(turnos da noite) -0,08 0,02 0,59** 0,47+

*p <0,05; ** p<0,01

Observando a Quadro 37, podemos verificar a existéncia de correlagdes
positivas fortes entre o estado de alerta e sonoléncia nos mais variados turnos,
manhd, tarde e noite (p < 0,01).

Quanto maior o nimero de horas de trabalho por semana (incluindo horas
extraordindrias) doss agentes da P.S.P., maior o nivel de sonoléncia entre turnos da

tarde seguidos (p < 0,05).
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Relacdo entre tempo de trabalho por turnos e idade e o sono

Quadro 38 - Correlacdes Tempo de Trabalho por Turnos e horas de sono dormidas entre os
turnos

1 2 3 4 5 6 7
1- Tempo de -
Trabalho por Turnos
2-Q2.1 A 0,13 -
3-Q2.1B° 041* 037 -
4-Q21i¢c -0,32** 0,02 0,006 -
5-Q2.1D% -0,05 0,02 0,27+ -0,15 -
6-Q2.1E° -0,12 0,18* 0,09 -0,19 0,26 -
7-Q2.1F® -0,19* 0,17 0,45 0,13 0,15 -0,03 -
8-Q21G67 -0,24 0,17 0,17 0,21* 0,10 0.05 0,08

*p < 0,05; ** p<0,01

De acordo com a Quadro 38, verificou-se correlagdes positivas fortes (p <
0,01) no nimero de horas de sono dormidas entre os mais variados turnos (turnos da
manhd, tarde, antes da 1° noite, entre turnos da noite e dias de folga).

Observou-se também que quanto maior for o tempo de trabalho por turnos
dos agentes da P.S.P., menos horas dormem entre 2 turnos seguidos da tarde, antes
do 1° turno da noite, entre 2 dias de folga seguidos, e entre um turno de tarde/manhé
(rotacdo rapida).

' Q2.1 A —n° de horas de sono entre 2 turnos seguidos da manhé ou dia (12h)
2(02.1 B —1° de horas de sono entre 2 turnos seguidos da tarde

* Q2.1 C —n° de horas de sono antes do 1° turno da noite

* Q2.1 D —n° de horas de sono entre 2 turnos seguidos da noite

Q2.1 E - n° de horas de depois do tltimo turno da noite

Q2.1 F —n° de horas de entre 2 dias de folga seguidos

7 Q2.1 G —n° de horas de entre um turno da tarde e manha (rotagio rapida)
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Quadro 39 - Correlacies Tempo de Trabalho por Turnos e quantidade de sono

1 2 3 4 5
1- Tempo de Trabalho por -
Turnos
2- Quantidade de sono -0,09 -
(turno da manha)
3- Quantidade de sono 0,11 0,37 -
{turno da tarde)
4- Quantidade de sono 0,18* 0,34* 0,30™ -
{turno da noite)
5- Quantidade de sono 0,03 0,23* 0,66* 0,37 -
{(dias de folga)
6- Quantidade de sono 0,04 0,23* 0,34 0,12 0,39**

(turno rotagao rapida)

*p <0,05; ** p<0,01

Ao nivel do tempo de trabalho e quantidade de sono, verificou-se que séo os
agentes da P.S.P. com mais anos de servigo que referem precisar dormir muito mais

entre turnos da noite seguidos (p < 0,05).

Quadro 40 - Correlagdes Tempo de Trabalho por Turnos e o acordar precoce

1 2 3 4 5
1— Tempo de Trabalho por -
Turnos
2- Acordar Precoce (turnc -0,02 -
da manha)
3- Acordar Precoce (turno 0,17* 0,41* -
da tarde)
4- Acordar Precoce (turno -0,19* 0,57* 0,38** -
da noite)
5- Acordar Precoce (dias de -0,04 | 0,25 0,68 0,14 -
folga)
6- Acordar Precoce (turno 0,13 0,50** 0,65 0,39** 0,54*
rotag&o rapida)

*p <0,05; ** p<0,01

De acordo com a Quadro 40, podemos constatar que quanto mais elevado for

o tempo de servigo dos participantes, maior o niimero de vezes que acordam mais
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cedo do que pretendiam entre turnos da tarde seguidos e entre turnos da noite
seguidos.

Podem-se observar outras correlagdes fortes no quadro, que ja foram

anteriormente enumeradas.

Quadro 41 - Correlacoes Tempo de Trabalho por Turnos e o acordar precoce

1- Tempo de Trabalho por
Turnos

2- Dificuldades em
adormecer (turno da -0,08 -
manha)

3- Dificuldades em -0,21* 0,67
adormecer (turno da tarde)

4- Dificuldades em -0,18* 0,37 0,41*
adormecer (turno da noite)

5- Dificuldades em -0,20* 0,56** 0,77 0,44**
adormecer (dias de folga)

6- Dificuldades em - - - -
adomecer (turno de -0,14 0,60 0,68 0,49 0,66
rotagdo rapida)

*p < 0,05; ** p< 0,01

Obtiveram-se correlagdes significativas para a relaclio entre tempo de
trabalho por turnos e dificuldades em adormecer (p < 0,05). Assim, quanto mais
forem os anos de servigos dos agentes da P.S.P., mais dificuldades estes t€m a
adormecer entre turnos da tarde seguidos, turnos da noite seguidos e entre dias de
folga seguidos.

Quadro 42 - Correlacoes Tempo de Trabalho por Turnos e fadiga crénica

1- Tempo de Trabalho por Turnos -

6- Fadiga Crénica -0,18* -

*p < 0,05; ** p< 0,01

Insiitste Superior de Psicologia Aplleads
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Ao nivel do tempo de servico dos agentes e a sua relagdo com a fadiga
cronica. Conclui-se que quanto mais elevado o tempo de trabalho por turnos, maior o

valor da fadiga crénica (p < 0,05).

Relacdo da Idade com a carga/ritmo de trabalho, o sono ¢ a fadiga

Quadro 43 - Correlagdes entre idade e carga/ritmo de trabatho

1 2 2 a4
1-ldade -
2- Carga de trabalho (turno 0,006 -
manha)
3- Carga de trabalho (turno tarde) 0,03 0,65™* -
4- Carga de trabalho (turno noite) 0,04 -0,09 0,02 -
5- Ritmo de trabalho 0,18™ 0,37 -0,23* 0,12
*p <£0,05; ** p<0,01

Ao nivel da relacdo entre idade e carga e ritmo de trabalho verificou-se que,
os agentes da P.S.P. com mais idade sdo aqueles que possuem maior controle sob o

ritmo de trabalho (p <,01).

Relacdo da Idade com as horas de sono entre turnos de trabalho

Observou-se que a os agentes da P.S.P. mais velhos, sdo aqueles que menos
horas dormem entre 2 turnos da tarde seguidos (p < 0,01), e menos horas dormem
antes do 1° turno da noite.

Por outro lado, pode-se verificar (Quadro 44) que os participantes mais
velhos, sfio aqueles que dormem menos horas entre dias de folga seguidos e entre

turnos de rotagdo rapida seguidos (manhéd/tarde) (p < 0,01).
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Quadro 44 - Correlacdes Idade e horas de sono dormidas entre os turnos

1 2 3 4 5 6 7
1~ ldade -
2-Q21A -0,08 -
3-Q21B -0,45™ 0,37 -
4Q21C 0,36 0,02 0,006 -
5-Q21D -0,01 0,02 0,27 -0,15 -
6-Q21E 0,14 0,18* 0,09 -0,19* 0,26™ -
7-Q2A1F -0,20* 0,17 0,45 0,13 0,156 -0,03 -
8-Q2.1G -0,31 0,17 0,17 0,21* 0,10 0,05 0,08
*p < 0,05; ** p<0,01

Relaciio entre idade e horas de sono que necessita por dia

Quadro 45 - Correlacdes entre idade e horas de sono que necessita por dia

1 2

1- Idade -

3- Horas de sono que necessita por dia -0,21* -

*p<0,05; ** p<0,01

Ainda relativamente & idade observou-se que os agentes da P.S.P. mais
velhos, dormem menos horas de sono por dia independentemente do turno em que

estio inseridos (p < 0,05).
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Relacdio entre idade e quantidade de sono entre turnos

Quadro 46 - Correlacoes idade e quantidade de sono entre turnos

1 2 3 4 5
1- Idade -
2- Quantidade de sono -0,09 -
{turno da manha)
3- Quantidade de sono 0,11 0,37 -
{turno da tarde)
4- Quantidade de sono . - -
(turno da noite) 0,20 0,34 0.30 -
5- Quantidade de sono . n -
(dias de folga) 0,04 0,23 0,66 0,37 -
6- Quantidade de sono - - -
(turno de rotagdo rapida) 0,05 0,23 0.34 0,12 0,39

*p <0,05; ** p<0,01
Ao nivel da relagfio entre idade e quantidade de sono percepcionada entre
turnos, verificou-se que quanto mais elevada a idade dos agentes da P.S.P., maior a

necessidade de dormir entre turnos da noite seguidos (p < 0,05).

Relacdo entre idade e o acordar precoce

Quadro 47 - Correlacies idade e o acordar precoce

1 2 3 4 5
1-ldade -
2- Acordar precoce (turno -0,04 -
da manha)
3- Acordar precoce (turno -0,18* 0,41* -
da tarde)
4- Acordar precoce {turno - -
da noite) -0,17 0,57 0,38 -
5- Acordar precoce (dias de 2% ok
folga) -0,07 0,25 0,68 0,14 -
6- Acordar precoce (turno 011 0.50** 0.65* 0.39* 0.54*

de rotacdo rapida)

*p<0,05; ** p<0,01
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Ao nivel da relacio entre idade e o acordar precoce, verificou-se que 0s
agentes da P.S.P. com mais idade, sdo aqueles que acordam mais vezes mais cedo do

que pretendiam entre turnos da tarde seguidos (p < 0,05).

Relacdo entre idade e o dificuldades em adormecer

Quadro 48 - Correlacdes idade e dificuldades em adormecer

1- Idade -

2- Dificuldades em
adormecer (turno da -0,06 -
manha)

2- Dificuldades em -0,19* 0,67+
adormecer (turno da tarde)

2- Dificuldades em _0,21** 0’37** 0,41**
adormecer (turno da noite)

2- Dificuldades em -0,15 0,56 0,77 0,44*
adormecer (dias de folga)

2- Dificuldades em - - . sox
adormecer (turnos de 0,13 0,60 0.68 049 0.66
rotagao rapida)

*p < 0,05; ** p<0,01

Finalmente, relativamente a rela¢fo entre idade e dificuldades em adormecer,
observou-se que os agentes da P.S.P. mais velhos, sfio aqueles que t€m mais
dificuldades em adormecer entre turnos da tarde seguidos (p < 0,05) e entre turnos da
noite seguidos (p < 0,01).
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Discusséo

Neste capitulo procede-se a analise e discute-se de forma mais pormenorizada
os resultados obtidos no que diz respeito as hipteses sob estudo. Deste modo,

associaremos sempre que possivel a informacéo discutida aos quadros dos resultados

anteriormente expostos.

De acordo com os resultados obtidos confirmaram-se as seguintes hipoteses:

Relativamente a Hipdtese 1, Os agentes da P.S.P. com mais idade e que

trabalham por turnos tém um maior controlo sob o ritmo de trabalho do que os

agentes com menos idade. O estudo confirma a hipétese 1 uma vez que existe uma

correlagdo positiva (r= 0,18 significativo para p<0,01) entre os participantes com
mais idade e o ritmo de trabalho (Quadro 43). Esta condic8io € suportada também
pelo facto de se ter verificado uma correlaggo positiva forte entre a idade e o tempo
de trabalho por turnos (r= 0.89; p<0,01). Em que o tempo de trabalho se enconira
inevitavelmente associado 4 experiéncia no mesmo e a um maior controlo sob aquilo
que ¢ feito.

Ao nivel da Hipdtese 1, encontram-se presentes dois factores preditores na
adaptagdo ao trabalho por turnos. Por um lado, a idade do agente que trabalha em
regime de turnos € uma variavel preditora do grau de tolerincia. Neste caso quanto
menor a idade do individuo, maior a tolerdncia. E o controlo sob o ritmo de trabalho

apresenta-se também como um factor preditor do grau de tolerdncia e adaptagio ao

trabalho por turnos.

De forma a testar a hip6tese baseamo-nos na seguinte questéo:
- O Ritmo de trabalho que fago (1.14 b).

Para a questfio (1.14 b) “o ritmo de trabalho que fago estd”. Verificou-se que
a maioria dos agentes consideram que o seu ritmo de trabalho estd de algum modo

sob o seu controle (Quadro 6).
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Relativamente & Hipotese 2, Os agentes da P.S.P. com mais idade e que

trabalham por turnos dormem menos horas do que os agentes mais novos,

independentemente do turno em que estio inseridos. A presente investigac8o

confirma a hipétese 2, pois conferiu-se a existéncia de correlagdo negativa e
estatisticamente significativa (r = -0,21; p<0,05). Ou seja os efeitos da idade ¢ do
trabalho por turnos no sono dos participantes, resultam em deficit de boras de sono,
comparativamente com os participantes mais novos. Este facto ¢ refor¢ado mais a
frente pela confirmagio da Hipdtese 3 da investiga¢do, em que os mesmos agentes da
PSP que referem dormir menos horas, independentemente do turno em que se

encontram inseridos, sfo os mesmos que referem necessitar dormir mais horas entre

os turnos de trabalho.

De forma a testar a hipotese baseamo-nos na seguinte questdo:
- Horas de sono que necessita dormir, independentemente do turno em que

esté inserido (2.2).

Para a questfio (2.2) “Quantas horas de sono sente que normalmente precisa
por dia, independentemente do turno em que esta?” verifica-se que a média de horas
de sono que os agentes da P.S.P. normalmente precisam de dormir € de cerca de 8
horas. Em que o minimo de horas de sono que referem normalmente precisar ¢ de 4

horas e o méximo de 15 horas (Quadro 9).

No que respeita a Hipdtese 3, Os agentes da P.S.P. com mais idade e que

trabalham por turnos necessitam de dormir mais horas do que os agentes com menos

idade, entre turnos da manhi, da tarde e da noite. O estudo confirma a hipotese

levantada no caso dos turnos da noite, pois conferiu-se a existéncia de uma
correlagfio positiva e estatisticamente significativa (r = 0,20; p<0,05), ou seja quanto
maior a idade dos agentes menos horas de sono dormem entre turnos da noite
seguidos. No entanto 0 mesmo nfo se verificou para a quantidade de sono dormida
entre os turnos da manha, entre os turnos da tarde, ¢ em turnos de rotagdo rapida.
N#o se tendo obtido correlagSes estatisticamente significativas que confirmassem

esta hip6tese para os casos acima referidos.
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De forma a testar a hipdtese baseamo-nos na seguinte questdo:

- O que pensa da quantidade de sono que normalmente dorme entre turnos
da manha seguidos; entre turnos da tarde seguidos; entre turnos da noite
seguidos; e entre uma manhd e uma tarde (2.3)

Ao nivel da questio (2.3), “O que pensa da quantidade de sono que
normalmente dorme entre turnos da manhd seguidos?” verificando-se que a maioria

dos agentes da P.S.P. consideram o seu sono como insuficiente entre turnos da noite
seguidos (Quadro 10).

No que diz respeito & Hipdtese 6, Os agentes da P.S.P. com mais idade e que

trabalham por turnos tém mais dificuldades em adormecer e acordam mais

precocemente do gue agentes com menos idade, entre turnos da manh4, da tarde e da

noite. Esta hipétese resulta da conjugacio da dimensdo “acordar precoce” e da
dimensio “dificuldades em adormecer” uma vez que foi confirmada uma correlagéo
estatisticamente significativa entre os dois factores para o turno da manbi (r = 0,26;
p<0,01); da tarde (r = 0,49; p<0,01); da noite (r = 0,38; p<0,01); e turno de rotagdo
rapida (r = 0,53; p<0,01).

Deste modo confirma-se a presente hipotese para as dificuldades em
adormecer e o acordar precoce nos turnos da tarde e da noite. Uma vez que séo os
agentes da P.S.P. com mais idade, aqueles que acordam mais vezes mais cedo do que
pretendiam entre turnos da tarde seguidos (r= -0,18; p<0,05) ¢ que tém mais
dificuldades em adormecer entre turnos da tarde seguidos (r = -0,19; p<0,05) e entre
turnos da noite seguidos (r = -0,21; p<0,01).

De forma a testar a hipdtese baseamo-nos na seguinte questfo:

- Alguma vez acorda mais cedo do que pretendia? entre turnos da tarde
seguidos; entre turnos da noite seguidos; e entre uma manhi e uma tarde
(2.6).

- Tem dificuldades em adormecer?; entre turnos da tarde seguidos; entre

turnos da noite seguidos; € entre uma manha e uma tarde (2.7).
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Para a questfio (2.7) verificou-se que cerca de 50% dos agentes da P.S.P.
participantes da nossa investiga¢do tém dificuldades em adormecer entre turnos da

noite seguidos (Quadro 14).

No que diz respeito & Hipétese 12, Os agentes da P.S.P. com mais idade.

dormem menos horas do que os agentes com menos idade, entre dois turnos seguidos

da tarde. Os resultados do estudo confirmam esta hipétese, uma vez que se obteve
correlagdes estatisticamente significativas entre a idade e as horas de sono nos turnos
da tarde. Observou-se que a os agentes da P.S.P. mais velhos, séio aqueles que menos

horas dormem entre 2 turnos da tarde seguidos (= -0,45; p<0,01)

De forma a testar a hipdtese baseamo-nos na questéo (2.1b):

- A que horas normalmente adormece e acorda entre dois turnos tarde.

Para a questfio 2.1b) verifica-se (Quadro 8) que entre dois turnos seguidos da
tarde, a média do nimero de horas de sono dos agentes € 9 horas (M= 9,2;DP= 1,64).

No que diz respeito a Hipdtese 13, Os _agentes da P.S.P. com mais idade,

dormem menos horas do que os agentes com menos idade, antes do 1° turno da noite.

Os resultados do estudo confirmam esta hipdtese, uma vez que se obteve correlagdes
estatisticamente significativas entre a idade e as horas de sono dormidas antes do 1°
turno da noite. Observou-se que os agentes da P.S.P. mais velhos, so aqueles que
menos horas dormem antes do 1° turno da noite (r = -0,36; p<0,01).

De forma a testar a hiptese baseamo-nos na questdio (2.1b):

- A que horas normalmente adormece e acorda antes do 1° turno da noite.

Para a questdio 2.1b) verifica-se (Quadro 8) que o ntimero médio de horas de

sono dos agentes € de 8 horas e 30 minutos (M= §8,5; DP=2,35).

No que diz respeito & Hipdtese 16, Os agentes da P.S.P. com mais idade,

dormem menos horas do que os agentes com menos idade, entre dias seguidos de

folga. Os resultados do estudo confirmam esta hipdtese, uma vez que se obteve
correlaces estatisticamente significativas entre a idade e as horas de sono dormidas

entre dias de folga seguidos. Observou-se (Quadro 44) que os agentes da P.S.P. com
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mais idade s3o aqueles que dormem menos horas entre dias de folga seguidos

(r = -0,20; p<0,05).

De forma a testar a hipdtese baseamo-nos na questio (2.11):

- A que horas normalmente adormece e acorda entre dias de folga seguidos.

Para a questdo 2.1f) verifica-se (Quadro 8) que o nimero de horas de sono

dos participante é de 9 horas e 25 minutos (M= 9,4; DP= 1,46).

Relativamente 3 Hipdtese 17, Os agentes da P.S.P. com mais idade, dormem

menos horas do que os agentes com menos idade, entre um turno da tarde e manhi

(rotacfo rapida). Os resultados do estudo confirmam esta hipotese, uma vez que se

obteve correlacdes estatisticamente significativas entre a idade e as horas de sono
dormidas entre um turno da tarde e da manh3 (rotagfo rapida). Observou-se (Quadro
44) que os agentes da P.S.P. com mais idade, sfio aqueles que dormem menos horas

entre um turno da tarde e manhi (rotagfo rapida) (r =-0,31; p<0,01).

De forma a testar a hip6tese baseamo-nos na questfo (2.1g):
- A que horas normalmente adormece e acorda entre um turno da tarde e

manhi (rotacdio rapida).

Para a questfio 2.1g) verifica-se (Quadro 8) que o nimero de horas de sono
dos participantes € de 6 horas (M= 6,7; DP=2,1).

Relativamente 3 Hipdtese 18; Os agentes da P.S.P. que se sentem no seu

melhor logo cedo pela manhi (matutinos) sdo aqueles que acordam mais cedo do que

pretendiam entre turnos da noite seguidos. N#o estando adaptados 4s mudancas de

horérios.

Ao nivel dos turnos da noite o sujeito do tipo matutino (cotovia) tem melhor
desempenho no turno da manhé, tendo o seu periodo de descanso durante a noite. Os
sujeitos matutinos (cotovia) toleram melhor a manhi e os sujeitos do tipo vespertino
(mocho) toleram melhor a noite.

Deste modo, serd entdo importante referenciar a existéncia de pessoas que
possuam as acrofases dos seus ritmos avancados em relacdo as medias

populacionais, pelo que acordam mais cedo e sfio mais eficientes de manhd
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(matutinos ou cotovias). Outros possuem as acrofases atrasadas, pelo que tendem a
acordar mais tarde e sdo mais eficientes para o fim do dia ou noite dentro
(vespertinos, noctivagos ou mochos). Esta dimens&o cotovia-mocho traduz o tipo
diurno, um factor preditor da adaptago ao trabalho por turnos (Silva, 2000).

Os resultados do estudo confirmam a hipétese 18, uma vez que se obteve
correlagBes estatisticamente significativas entre o tipo de pessoa diurno € o acordar
precoce entre turnos da noite. Deste modo, os agentes da P.S.P. que se sentem no seu
melhor logo cedo pela manhi e tendem a sentir-se cansados mais cedo que a maior
parte das pessoas para o fim do dia (cotovias), tendem a acordar mais cedo do que
pretendiam entre turnos da noite seguidos (r =-0,21; p<0,05).

A confirmagcfio da presente hipotese assume grande relevo, pois a dimenséo
“tipo de pessoa que &” remete para o facto dos agentes serem do tipo diurno ou
vespertino. Sendo este um importante preditor na adaptagéo ao trabalho por turnos.

Deste modo, constatamos que os participantes do tipo diurno tendem a
acordar mais cedo do que pretendem entre turnos da noite. Ou seja, o periodo de
sono durante o turno da noite é transferido para o dia, quando a curva da temperatura
corporal est4 elevada. Assim, os ritmos dos biolégicos dos agentes do tipo diurno,
ndo se adaptam a mudangas de horarios, pois vio dormir quando a temperatura
corporal se encontra elevada. Facto que explica o acordar precoce entre turnos da
noite. .

Se atendermos ao facto de cerca de 36,7% dos agentes da P.S.P. referirem ser
do tipo de pessoa que se sente no seu melhor pela manhé e cansado mais cedo que a
maior parte das pessoas no final do dia, ou seja sdo do tipo diurno (cotovias) (M=3;
DP= 1,28). Conclui-se que muito provavelmente estes agentes da P.S.P. ndo se
encontram adaptados 4s constantes mudancas de hordrio que o sistema de turnos

implica.

Relativamente 4s restantes hipoteses em estudo (hipotese 4, hipdtese 5,
hipdtese 7, hipotese 8, hipdtese 9, hipdtese 10, hipotese 11, hipdtese 13, hipdtese 14,
hipdtese 15 e hipétese 19). Os resultados do estudo nfio confirmam estas hipéteses,

uma vez que niio se obteve correlagBes estatisticamente significativas.

Mediante os resultados obtidos, apresenta-se a seguinte discussfo:
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Para dar resposta as exigéncias da sociedade milhes de trabalhadores por
turnos vivem em condicdes de débito cronico e de dessincronizagio dos seus ritmos
enddgenos e de periocidade ambiental.

" Deste modo, o trabalho por turnos assume-se como uma necessidade
reflectida nos paises industrializados e desenvolvidos. A seguranca da populagfo, o
transporte de mercadorias, € os cuidados de satide, dependem de uma forma de
trabalho continua, onde estes e outros servigos sfio assegurados pelos trabalhadores
por turnos. |

O trabalhador por turnos ¢ definido como alguém que possui véarios horarios
(turnos) de trabalho (Manha/Tarde/Noite) e que trabalha num sistema de turnos
permanentes ou rotativos, ou em turnos continuos ou descontinuos.

Ao contrario do jet lag, que geralmente se associa a uma disrupgéo circadiana
temporaria, os horarios do trabalho por turnos e as consequentes disrupgdes
circadianas podem durar anos.

Os seres humanos sfo criaturas diurnas (mantendo-se activas durante o dia e
inactivos durante a noite), € os trabalhadores por turnos estio frequentemente
dessincronizados com o ambiente (zeitgebers) ¢ o meio social que os envolvem.

Por outro lado, o ajustamento circadiano a um turno € gradual (demorando
mais de uma semana) e a mudanga para um turno de trabalho seguinte, antes do

ajustamento estar completo, conduz a uma dessincronizaco perpétua.

Na nossa investigagdo verificou-se que & medida que a idade dos agentes da
PSP aumenta, elevam-se também défices ao nivel do sono: na quantidade de horas de
sono dormidas, na qualidade das horas de sono dormidas. Em que um das queixas
mais referidas pelos agentes da PSP s#o as dificuldades em adormecer € o acordar
precoce, que por seu lado interferem na continuidade do sono ao longo do periodo de
descanco.

Na presente investigagdo a dimensdo diurno/vespertino assumiu um relevo
particularmente importante, no sentido de ser um preditor na adaptacdio ao trabalho
por turnos e na flexibilidade em efectuar horérios de trabalho nocturnos.

Deste modo, verificou-se que sdo os agentes da P.S.P. do tipo diurno que se
apresentam mais sonolentos durante o turno da noite, que necessitam de dormir mais

horas entre turnos da noite seguidos, dias de folga seguidos, e entre situagdes de
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turno de rotagfio rapida. Estes participantes nfio sio flexiveis em adormecer em horas
ou locais pouco usuais (ex. durante o dia).

Os agentes da P.S.P. do tipo diurno apresentam o sono de pior qualidade entre
turnos da noite, tendem a sentir-se menos repousados € a ter mais dificuldades em
adormecer entre turnos da noite seguidos e a apresentarem niveis mais elevados de
fadiga crénica Ou seja, o periodo de sono durante o turno da noite é transferido para
o dia, quando a temperatura corporal se encontra mais elevada. Néo se adaptando a
mudancas de horérios, pois vio dormir quando a temperatura corporal se encontra
elevada. E muito provavelmente estes agentes da P.S.P. nio se encontram adaptados
as constantes mudancas de horario que o sistema de turnos implica.

Por outro lado, verificou-se uma correlacfio forte positiva entre a idade dos
agentes da P.S.P. e o respectivo tempo de trabalho por turnos (r =0,89; p < 0,01).
lDeste modo, observou-se que s#o os agentes com mais idade que possuem um maior
controlo sob o seu ritmo de trabalho, que dormem menos horas entre turnos da tarde
seguidos, entre turnos de rotagdo rapida, antes do 1° turno da noite e entre dias de
folga seguidos. Verificou-se também que sfio os participantes mais velhos que
referem dormir menos horas de sono independentemente do turno de trabalho em que
estdo.

Efectivamente sdo os agentes da P.S.P. com mais idade que necessitam de
dormir mais horas entre turnos da noite seguidos; que acordam mais vezes

precocemente e tém mais dificuldades em adormecer entre turnos da tarde seguidos.
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ANEXO A



ESTUDO DE TRABALHADORES POR TURNOS

O presente questionario tem por objectivo a elaboragiio de uma dissertagio de mestrado, na érea da
Psicologia da Satide, com o tema “O Impacto dos anos de servico na qualidade do sono e estado de
alerta e sonoléncia em trabalhadores por turnos”. O questioniric ¢ de preenchimento

voluntirio e confidencial, pelo que depois de preenchido podera coloci-lo dentro do respectivo
envelope e selé-lo.

Com este conjunto de questionarios pretendemos compreender os problemas que as pessoas podem
sentir como consequéncia de estarem a trabalhar por turnos; néio pertencemos a nenhuma empresa.
O nosso objectivo fundamental é contribuir para identificar e minorar os problemas sentidos pelos
trabalhadores por turnos.

Por favor, queira notar que as informacdes que nos fornece ao responder ao questionario
serdo absolutamente confidenciais, nio serdo divulgadas a ninguém. Nenhuma pessoa que
responde ao questiondrio sera identificada mesmo quando forem divulgados resultados de
estudos efectuados com este questionario. Sé estamos interessades na informacio e nos
resultados de grandes grupos de trabalhadores por turnos, nio nes resultados individuais.

Nos diversos question4rios que vai encontrar a seguir usamos os termos "turnos da manhd", "turnos
da tarde" e "turnos da noite". Pode acontecer que esteja a trabalhar num sistema de turnos de 12
horas. Nesse caso, por favor responda apenas nas sec¢des "turno da manhd" e "turno da noite", e
deixe as sec¢Oes "turno da tarde” em branco.

E possivel que ao completar este questiondrio preste maior atengfo a problemas que sente estarem
relacionados com o trabalho por turnos. Se ficar preocupado e a pensar que possam ser problemas
graves, aconselhamo-lo a consultar o seu médico de familia.

Se encontrar alguma folha solta dentro do questiondrio, relacionada com dados sobre

caracteristicas particulares do seu trabatho, por favor nfio se esquega de a preencher e devolver junto
com o questionario.

Em caso de ddividas que possam surgir no preenchimento do questionario, podera contactar o
responsdvel pela investigacdo, Psicologo - Rui Reis, através do telefone — *#%***%**

Muito obrigade pela colaboracio.



1. DADOS INDIVIDUAIS

Por favor, responda s quesides que se seguem com a maior exactidfio possivel. Lembre-se que a
informagfo que nos der € estritamente confidencial.

1.1 Data de Nascimento: / /
1.2 Idade:
1.3 Sexo: Masculino Feminino

(assinale colocando um circulo)
1.4 Estado civil:

Casado / vive com companheiro(a)
Solteiro

Separado / divorciado / viavo

1.5 Qual € o seu grau de instrugdo?

Ensino Primaério Ciclo Preparatorio 9° Ano (antigo 5°)

11° Ano (antigo 7°) 12° Ano Curso Médio

Bacharelato Licenciatura Mestrado

Doutoramento Outro (por favor, especifique )
1.6 Que tipo de trabalho faz?

1.7 Quantas pessoas vivem em sua casa que precisam que cuide delas?

1.8 Ao todo, ha quanto tempo trabatha? anos.
1.9 Ha quanto tempo trabalha no actual regime de turnos? anos meses.
1.10 Ae tedo, ha quanto tempo anda a trabalhar por turnos? anos meses.

111 De acordc com o seu contrato, quantas horas trabalha por semana?

horas minutos.

1.12 Quantas horas trabalha actualmente por semana (incluindo horas extraordinarias)?

horas minutos.

1.13 Em média, quanto tempo gasta para ir de casa para o trabalho e do trabalho para casa?

Para o trabalho Vir do trabatho
(2) Turno da Manhi ou de dia (12h)........ min. min.



(b) Turno da Tarde .....ccccccoeeveiveennnnns min. min.

(c) Turno da Noite.......ccccenverrneecrennen. min. min.

1.14 Caracteristicas do trabalho
(responda a cada uma das questdes colocando um circulo na resposta apropriada)

(a) Por favor, indique a sua carga de trabalho nos seus diferentes turnos:

Muitissimo Muito Mais ou menos Muito Muitissimo
leve leve amesma coisa pesado pesado
No turno da manhi (ou dia) 1 2 3 4 5
No turno da tarde 1 2 3 4 5
No turno da noite 1 2 3 4 5
Inteiramente De algum Entre uma De algum Inteiramente
fora do meu modo fora coisa e outra modo sob sob 0 men
controle do meu O meu controle
controle controle
(b) O ritmo do trabalho

que faco esta: 1 2 3 4 5

1.15 Tipo de pessoa que é
(responda a cada uma das questdes colocando um circulo na resposta apropriada)

(a) Acha que é o tipo de pessoa que se sente no seu melhor logo cedo pela manhd, e tende a
sentir- se cansado mais cedo que a maior parte das pessoas para o fim do dia?

(por favor, colocar um circulo num algarismo de cada afirmacdo)

Sem divida Provavelmente Talvez Provavelmente Sem duavida
que ndo ndo que sim que sim
1 2 3 4 5

(b) Acha que é o tipo de pessoa para quem ¢é muito facil adormecer em horas ou em locais pouco
usuais?

(por favor, colocar um circulo num algarismo de cada afirmagdo)

Sem duvida Provavelmente Talvez Provavelmente Sem davida
que ndo ndo que sim que sim

1 2 3 4 5



O seu sistema de turnos

1.16 Para cada um dos turnos em que normalmente trabatha, a que horas comecam e terminam?
(Por favor, use a escala das 24 horas, isto ¢, para um turno que comece as 8 h da noite devera

registar-se 20 h e nfio 8 h). Por favor, use os simbolos a seguir indicados para descrever os
turnos em que trabaltha:

M= turno da manhé
T= turno da tarde
N= turno da noite
F= dia de folga

O= outro tipo de situagfo (neste caso, por favor especifique)

(Se houver horarios diferentes para cada um dos turnos da manhi, tarde e noite, por favor use
simbolos diferentes para os distinguir uns dos outros, por exemplo, M1, M2, T1, T2, etc.)

Turno Simbolo Hora de inicio Hora do fim
(ex.: Noite) (Ex.: N) (Ex.: 23.00) (Ex.: 07.00)

Agora, por favor use os simbolos para descrever um ciclo completo do seu sistema de turnos,
incluindo os dias de folga. N&o use mais semanas do que as necessarias para mostrar como o seu
sistema de turnos se repete (ou roda):

22 Feira | 32 Feira | 42 Feira | 5° Feira| 6° Feira| Sabado | Domingo

Semana 1

Semana 2

Semana

Semana 4

Semana §

Semana §

Semana ¥

Semana Ef




2. 0 SEU SONO E A FADIGA

2.1 A que horas normalmente adormece e acorda nas seguintes partes do seu regime de turnos? Por
favor, use a escala das 24 horas, isto €, para um turno que comece as 9 h da noite devera

registar-se 21 h e ndo 9 h. Nio responda (deixe em branco) as questbes que nio se aplicam
no Seu ¢aso.

ADORMECO AS: ACORDO AS:

Entre 2 turnos seguidos da manha ou dia (12 h)
Entre 2 turnos seguidos da tarde

Antes do seu 1° turno de noite

Entre 2 turnos seguidos de noite

Depois do ultimo turno da noite

Entre dois dias seguidos de folga

Entre um turno da tarde e manha (rotacfo rapida)

2.2. Quantas horas de sono sente que normalmente precisa por dia, independentemente do turno em
que esta?

horas minutos.

2.3. O que pensa acerca da quantidade de sono que normalmente dorme?
(Colocar um circulo no algarismo apropriado)

Precisava Precisava Precisava Durmo Durmo
dormir dormir dormir o que muito
muito mais um pouco preciso
mais mais

(a) Entre turnos da manhé seguidos 5 4 3 2 1
(b) Entre turnos da tarde seguidos 5 4 3 2 1
(c) Entre turnos da noite seguidos 5 4 3 2 1
(d) Entre dias de folga seguidos 5 4 3 2 1

(¢) Entre uma tarde e uma manh& 5 4 3 2 1



2.4 Normalmente, como € 0 seu sono?
(Colocar um circulo no algarismo apropriado)

Muitis- Muito Razoével Muito Muitis-

. simo mau bom simo

mau bom

(a) Entre turnos da manha seguidos 5 4 3 2 1
(b) Entre turnos da tarde seguidos 5 4 3 2 1
(c) Entre turnos da noite seguidos 5 4 3 2 1
(d) Entre dias de folga seguidos 5 4 3 2 1
(e) Entre uma tarde e uma manhé 5 4 3 2 i

2.5 Normalmente, em que medida se sente repousado depois de dormir?
(Colocar um circulo no algarismo apropriado)

Nada Nao Repousado Muito Muitis-
repou- muito re- repou- simo re-
sado pousado sado pousado

(a) Entre turnos da manha seguidos 5 4 3 2 1
(b) Entre turnos da tarde seguidos 5 4 3 2 1
(c) Entre turnos da noite seguidos 5 4 3 2 1
(d) Entre dias de folga seguidos 5 4 3 2 1
(e) Entre uma tarde e uma manhi 5 4 3 2 1

2.6. Alguma vez acorda mais cedo do que pretendia?
(Colocar um circulo no algarismo apropriado)

Nunca Rara- Algumas Muitas Sempre
mente vezes vezes
(a) Entre turnos da manh3 seguidos 5 4 3 2 1
(b) Entre turnos da tarde seguidos 5 4 3 2 1
(c) Entre turnos da noite seguidos 5 4 3 2 1
(d) Entre dias de folga seguidos 5 4 3 2 1

(e) Entre uma tarde e uma manhd 5 4 3 2



2.7 Tem dificuldades em adormecer?
(Colocar um circulo no algarismo apropriado)

Nunca Rara- Algumas Muitas Sempre
mente vezes vezes
() Entre turnos da manh seguidos 5 4 3 2 1
(b) Entre turnos da tarde seguidos 5 4 3 2 1
(c) Entre turnos da noite seguidos 5 4 3 2 1
(d) Entre dias de folga seguidos 5 4 3 2 1
(e) Entre uma tarde e uma manha 5 4 3 2 1

2.8 Fadiga cromica

As afirmacdes que se seguem dizem respeito a como geralmente se sente, quanto a cansago
ou energia, independentemente de ter dormido o que precisa ou ter estado a trabalhar
muito. Algumas pessoas parecem "sofrer" de cansago permanente, mesmo nos dias de
descanso e férias, enquanto outros parecem ter uma energia ilimitada. Por favor, indique em

que medida as afirmaces que se seguem se aplicam ao seu caso. (Colocar um circulo no
algarismo apropriado).

De modo Um pouco Muitis-
nenhum simo
(a) Geralmente, sinto que estou cheio de energia 1 2 3 4 5
(b) Sinto-me cansado a maior parte do tempo 1 2 3 4 5
(c) Geralmente, sinto-me cheio de vigor 1 2 3 4 5



3. ESCALA DE ALERTA/SONOLENCIA

Por faver, use as 3 escalas seguintes para indicar em que medida normalmente se sente
desperto ou sonolento, em intervalos de 2 em 2 horas, antes, durante e depois de um turne
habitual da manhi (ou dia), da tarde e da noite, colocando um circulo no algarismo
apropriado.

Por favor, indique os graus de alerta e sonoléncia unicamente para os periedos em que estd
normalmente acordado.

3.1. TURNO DA MANHA (ou de DIA):

Muito Desperto Nem desperto Sonolento Muito sono-
desperto nem sonolento (mas sem lutar lento (a Intar
contra o sono) contra o sono)

04.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
06.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
08.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
12.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
14.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
16.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
18.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
20.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
22.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
24.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
02.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
3.2. TURNO DA TARDE:

Muito Desperto Nem desperto Sonolento Muito sono-

desperto nem sonclento (mas sem latar lento (a lutar

contra o sono) contra o sono)
06.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
08.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
12.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
14.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
16.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
18.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
20.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
22.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
24.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
02.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
04.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9



3.3. TURNO DA NOITE:

Muito Desperto Nem desperto Sonolento Muito sono-

desperto nem scnolento (mas sem lutar lento (a lutar

contra o sono) contra o sono)
12.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
14.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
16.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
18.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
20.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
22.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
24.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
02.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
04.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
06.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
08.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9
12.00 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4. Acha que no geral as vantagens do seu regime de turnos pesam mais que as desvantagens?

Sem diavida Provavelmente Talvez Provavelmente Sem duavida
que n#o ndo que sim que sim

1 2 3 4 5
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Autorizacdo de utilizacao do EPTT

2 messages

Rui Reis <reis303@gmail.com> " Thu, Oct 21, 2004 at 12:50AM
To: "Prof. Doutor Carlos Fernandes da Silva" <cfernandes@fpce.uc.pt>

Exmo. Prof. Doutor Carlos Fermandes da Silva

De: Rui Miguel Gomes Anténio Reis, aluno no Mestrado de Psicologia da
Saude no ISPA.

Apbs contacto telefénico que tivemos, que ja data do ano passado,

em que Ihe pedi para utilizar o EPTT e cuja autorizagdo me foi dada por si. E devido ao
facto de ter concluido a minha dissertagio de mestrado "Os Efeitos da Idade no

Sono, Estado de Alerta e Sonoléncia e Fadiga Cronica em Agentes da PSP

da regido de Lisboa", necessitava (para colocar em anexo) a sua

autorizagdo em como pude utilizar a bateria de testes EPTT.

Com os melhores cumprimentos

Rui Reis
Carlos Fernandes da Silva Thu, Oct 21, 2004 at
<cfernandes@fpce.uc.pt> 1:52PM

To: Rui Reis <reis303@gmail.com>
DECLARAGAO
Para os devidos efeitos, declaro que Rui Miguel Gomes Anténio Reis, aluno no
Mestrado de Psicologia da Satde no ISPA, esta autorizado a utilizar o EPTT
(Estudo Padronizado Trabalho por Tumos) para investigag&o.

Carlos Fernandes da Silva



ANEXO C



Exmo. Sr.

Director Nacional da P.S.P.
Largo da Penha de Franga N.°1
1170 —298 Lisboa

Rui Miguel Gomes Anténio Reis, licenciado em Psicologia (na 4rea de clinica)
pelo Instituto Superior de Psicologia Aplicada e aluno no Mestrado de Psicologia da
Sailde na mesma instituigio; vem por este meio solicitar a autorizacfio de V. Ex. para
efectuar a sua disserta¢io de Mestrado com uma amostra constituida por agentes da
Policia de Seguranga Piblica da regifo de Lisboa.

A dissertagdo de Mestrado, orientada pelo Prof. Dr. José Luis Pais Ribeiro, com
o tema “O Impacto dos anos de servico na qualidade do sono e estado de alerta e
sonoléncia em trabalhadores por turnos” implicaria a aplicacio de um questionario
individual e confidencial, com o nome de EPTT (em anexo), a preencher
voluntariamente por agentes da P.S.P. da regifio de Lisboa.

Reconhecidos pela sua disponibilidade e atengéo.
Com os melhores cumprimentos.

Lisboa 17 de Qutubro de 2003,
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DIVISAQ CPIMETRQ *****

12 DIVISAD - TAIPAS  *+=
22 ESQ. - P. COMERCIO

37 ESQ. - MERCES

42 ESQ. - P. ALEGRIA

5% ESQ. - BOAVISTA

6° ESQ. - MOURARIA

82 ESQ. - ROSSIO

22° ESQ. - RATO

22 DIVISAO - ouv; SUL *=
142 ESQ. - CHELAS

16° ESQ. - "J" CHELAS

34° ESQ. - OLIVAIS

352 ESQ. - MOSCAVIDE

387 ESQ. - N.° 1 CHELAS
39% ESQ. - SACAVEM

40° ESQ. - PARQUE DAS NAGOES
3% DIVISAO - BENFICA ****
172 ESQ. - J.CRISOSTOMO

182 ESQ. - C. GRANDE
192 ESQ. - TELHEIRAS

207 ESQ. - BENFICA

217 ESQ. - P. JUSTICA

317 ESQ. -REGO

32° ESQ. - HORTA NOVA

36° ESQ. - PADRE CRUZ

377 ESQ. - SERAFINA

417 ESQ. - MUSGUEIRA NORTE
42°% ESQ. - CARNIDE

432 ESQ. - BOAVISTA

COMANDO METROPOLITANO DE LISBOA Rua Capslo,13

1249-107 LISBOA

Estagaio da CP - Rossio
LISBOA

Rua das Taipas
LISBOA

Rua do Arsenal, 2
LISBOA

Tv. Das Mercés, 52
1200 LISBOA

Pc¢a da Alegria, 10
1100-148 LISBOA

Rua da Boavista, 1
1200 LISBOA

Rua da Mouraria
1100 LISBOA

Largo do Regedor, 2
1150-277 LISBOA

Largo do Rato, 1
1220-135 LISBOA

Av. Cidade de Lourengo Marques, Pcta A
1800 LISBOA

Via Principal de Pedes, Lt 105-A
1900 LISBOA

Av. Jodo Paulo Il, Lt 526
1900-726 LISBOA

Av. Cidade de Lourenco Marques, Pcta A
1800-105 LISBOA

Estrada de Moscavide, 65-A
1800-279 LISBOA

Zona 1 de Chelas, Lt 378
1900 LISBOA

Quinta do Patriménio
2685-050 SACAVEM

Rua llha dos Amores, Lt 9 ExpoUrbe
LISBOA

Rua André de Resende
1500-040 LISBOA

Av.? Jodo Criséstomo, 42
1050-127 LISBOA

Rua Afonso Lopes Vieira, 2-A
1700 LISBOA

Rua Prof. Luis Reis dos Santos,
LtH,n°4
1600-641 LISBOA

Rua André de Resende
1500-040 LISBOA

Rua Marqués de Fronteira-Pal. da Justica
1098-001 LISBOA

Rua da Beneficéncia, 34-A
1600-021 LISBOA

Rua Alfredo Ferraz, A-9
1600-003 LISBOA

Rua Prof. Miller Guerra, 34, |j 36
1600-647 LISBOA

Rua Miguel Angelo Blasco, 25
1070-181 LISBOA

Rua Centro Social
1750-204 LISBOA

Rua Manuela Porto, 14
1500-422 LISBOA

Rua Rainha D. Brites
1500-534 LISBOA

—
213430432
213466802
213427379
213427378
213461126
213426389
218864521
213427380
213858870
218512034
218374060
218374882
218532031
219444685
218373988
219498260
218955810
217142526
213523636

217961834
217595604

217161636
213858817
217931805
217164339
217164314
213858346
217595570
217144989

217606073



42 DIVISAO - CALVARIO  ***
242 ESQ. - C QURIQUE (1)

262 ESQ. - BELEM

282 ESQ. - CALVARIO

29° ESQ. - B. Q. CABRINHA
30° ESQ. - LAPA

5° DIVISAO - PENHA DE FRANGA *+*+*
10° ESQ. - ARROIOS

112 ESQ. PENHA DE FRANGA
128 ESQ. - OLAIAS

15° ESQ. - CAMINHOS DE FERRO
332 ESQ. - ARCO CEGO
DIVISAO AEROPORTQ *****
DIVISAO CASCAIS =+

50° ESQ. - CASCAIS

512 ESQ. - ESTORIL

52° ESQ. - PAREDE

532 ESQ. - SINTRA

54% ESQ. - CARCAVELOS

55% ESQ. - S. D. DE RANA
DIVISAO AMADORA **+**

602 ESQ. MINA

60%-A ESQ.- CASAL S. BRAS
612 ESQ. - REBOLEIRA

622 ESQ. - QUELUZ

63° ESQ. - DAMAIA

64° ESQ. - ALFRAGIDE

652 ESQ. - BRANDOA
65°-A-ESQ. - ALFORNELOS
662 ESQ. - CACEM

672 ESQ. - VENDA NOVA
DIVISAQ OEIRAS ****

80° ESQ. OEIRAS

Lg do Calvario, 7
1300-113 LISBOA

Rua Azedo Gneco, 84
LISBOA

Rua de Belém
1400 LISBOA

Largo do Calvario, 7
1300-113 LISBOA

Rua Fab. Da Polvora, 5-D
1300 LISBOA

Rua Miguel Lupi a Lapa
1200-725 LISBOA

Av. Cor. Eduardo Galhardo
1170-105 LISBOA

Rua de Arroios, 164-A
1000-061 LISBOA

Av. Car. Eduardo Galhardo
1170-105 LISBOA

Rua Américo Durdo, 3-A, 1/c
1900-064 LISBOA

Largo Museu de Adtitharia, 1
1100-064 LISBOA

Rua Barbosa Collen, 9
1000-069 LISBOA

Arruamento A, Ed 11
1700 LISBOA

Rua Afonso Sanches, 26
2754-505 CASCAIS

Rua Afonso Sanches, 26
2754 CASCAIS

Av.? de Portugal,
2423-272 ESTORIL

Rua de Timor
2775 PAREDE

Rua Jodo de Deus, 6
2710-579 SINTRA

Rua Jo&o da Sailva, Lt 2, r/c
2775-058 CARCAVELOS

Lg S. Domingos de Rana
2785-595 S. DOMINGOS DE RANA

Av.2 Mov. Forgas Armadas, 14
2700-596 AMADORA

Av.® Mov. Forgas Armadas, 14
2700-596 AMADORA

Rua Dezassete de Setembro
2700 AMADORA

P¢ Félix Correia

2720-228 AMADORA

Rua Adriano C Oliveira
2745-055 QUELUZ

Rua Bernardino Machado, n® 4 - Damaia
2720-137 AMADORA

Estrada de Alfragide, 53
2720-016 AMADORA

Estrada da Brandoa
2700-661 AMADORA
Rua-Cap. De Abril, Lj, 4-A
2700-152 AMADORA

Av D. Nuno Alvares Pereira, 42
2735-145 CACEM

Pcta Teresa Gomes, 2-B
2700 AMADORA

Rua Espargal, 18
2780-012 OEIRAS

Rua do Espargal, 18
2780 OEIRAS

213619600
213619624
213619626
213619628
213619628
213619630
218113200
213578969
218113200
218465773
218879900
218400195
218496132
214861167
214862229
214681396
214575978
219230761
214570228
214525417
214924650
214924650
214946210
214951849

214350644

214710665
214760791
214767215
219133247
2147448099
214410974

214410935



812 ESQ. - MIRAFLORES

822 ALGES

832 ESQ. - CARNAXIDE

842 ESQ. - CAXIAS

DIVISAQ LOURES ****

712 ESQ. - ODIVELAS

73% ESQ. - PONTINHA

74 ESQ. - TOR. VEDRAS
77°ESQ. - S. A. CAVALEIROS

90% ESQ. - V. F. XIRA

Av. General Norton de Matos
1495 ALGES

Rua Sport Algés e Dafundo
1495 ALGES

Est. De Outorela, 160
2795 CARNAXIDE

Av. Jodo de Freitas Branco
2780 OEIRAS

Rua Comb. Grande Guerra, 4-A
2670-426 LOURES

Rua Gil Eanes, 4
2675-360 ODIVELAS

Rua Inf. D. Henrique, Lt 2
1675-122 PONTINHA

Rua Roque Ferreira Lobo, 5/7
2560 TORRES VEDRAS

P¢ Alexandre Herculano, Ed 14
2670 ST ANT. CAVALEIROS

Av Pedro Victor, 7
2600-221 VILA F XIRA

214102570

214113140

214173081

214416296

219830017

219347951

214790152

261322022

219881298

263200580



ANEXO E



MINISTERIO DA ADMINISTRAGAO INTERNA

POLICIA DE SEGURANCA PUBLICA
COMANDO METROPOLITANO DE LISBOA

NUCLEO DE ESTUDOS, PLANEAMENTO E

RELACOES PUBLICAS

Exm.® Senhor

Rui Miguel Reis

Rua Luis de Camoes, n°. 4 — 1°. Dt°
1885 — 053 Moscavide

Sua referéncia Sua comunicagéo de Nossa referéncia Data 08JAN2004
Of. n.° 045/04-NEPRP/RP
Proc. 16.2

ASSUNTO : PEDIDO DE COLABORACAO “ESTUDO DE TRABALHADORES POR
TURNOS”

Cumpre informar que em 26NOV2003, através do fax com a referéncia 2164/03-
NEPRP/RP, demos conhecimento as subunidades deste Comando que o seu pedido para
aplicar um questionério confidencial inserido no &mbito do estudo acima referido, foi
autorizado pelo Director Nacional da PSP.

Devera V. Ex® contactar os responsiveis das DivisBes policiais, assegurando a
distribuiggio dos impressos aos elementos que voluntariamente desejem responder.

Com os melhores cumprimentos,

g g

FRANCISCO MARIA CORREIA OLIVEIRA PEREIRA

Superintendente

B4 Rua Capelo, 13 — 1249-107 Lisboa- & 217654242 - & 213211415 E rp@websidept



ANEXO F



ESTUDO DE TRABALHADORES POR TURNOS

O presente questiondrio tem por objectivo a elaboraciio de uma dissertagéio de mestrado, na érea da
Psicologia da Satde, com o tema “O Impacto dos anos de servigo na qualidade do sono e estado de
alerta e sonoléncia em trabalhadores por turnos”. O questioniario é de preenchimento

voluntario e confidencial, pelo que depois de preenchido podera coloca-lo dentro do respectivo
envelope e sela-lo.

Com este conjunto de questionarios pretendemos compreender os problemas que as pessoas podem
sentir como consequéncia de estarem a trabalhar por turnos; nfo pertencemos a nenhuma empresa.
O nosso objectivo fundamental € contribuir para identificar e minorar os problemas sentidos pelos
trabalhadores por turnos.

Por favor, queira notar que as informacdes que nos fornece ao responder ao questionario
serio abseolutamente confidenciais, nio serdo divuigadas a ninguém. Nenhuma pessoa que
responde ao questiondrio sera identificada mesmo quando forem divulgados resultados de
estudos efectuados com este questionidrio. S6 estamos interessados ma informacfio e mos

resultados de grandes grupos de trabalhadores por turnos, nio nos resultados individuais.

Nos diversos questionarios que vai encontrar a seguir usamos os termos "turnos da manh&", "turnos
da tarde" e "turnos da noite". Pode acontecer que esteja a trabalhar num sistema de turnos de 12

horas. Nesse caso, por favor responda apenas nas sec¢les "turno da manhi" e "turno da noite", e
deixe as sec¢Oes "turno da tarde” em branco.

E possivel que ao completar este questiondrio preste maior atengfio a problemas que sente estarem
relacionados com o trabalho por turnos. Se ficar preocupado € a pensar que possam ser problemas
graves, aconselhamo-lo a consultar o seu médico de familia.

Se encontrar alguma folha solta dentro do questiondrio, relacionada com dados sobre
caracteristicas particulares do seu trabalho, por favor nfio se esqueca de a preencher e devolver junto
com o questionario.

Em caso de ddvidas que possam surgir no preenchimento do questionario, podera contactar o
responsavel pela investigacdo, Psicologo - Rui Reis, através do telefone — **%**x*%*

Muito obrigado pela colaboracio.

;Jxl«zijziﬁ




