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Resumo

A presente dissertacdo, elaborada no ambito do Mestrado de Seguranca e
Higiene no Trabalho, tem por finalidade conhecer as percec¢des dos trabalhadores acerca
do trabalho por turnos e no impacto que este tem neles proprios.

Para a obtencdo dessa informacédo, foi entregue um questionario que incluia o
Standard Shiftwork index e o Maslach Burnout Inventory conjuntamente, a um grupo
(N=15) constituido por Técnicos de Reparacdo/Manutencdo de equipamentos de
Impressao e Envelopagem, que trabalham por turnos.

Este questionario subdivide-se em subescalas relativas, respetivamente, a Satisfacdo
Global, Qualidade do Sono, Fadiga Cronica, Saude Fisica e Bem Estar Psicoldgico,
Ansiedade e Situacdo Social e Doméstica

Os resultados obtidos, evidenciam que os trabalhadores inquiridos apresentam
algumas caréncias acerca da quantidade de horas de sono dormidas, assim como alguma
Fadiga Crdnica, com sentimentos de cansaco e falta de energia. Em contrapartida,
embora cansados e fatigados, 0s mesmos sentem-se animados e alertas.

Na Saude Fisica e Mental, alguns dos inquiridos tém alguma perturbacdo no
apetite e/ou sofrem de tensdo alta e sentem palpitacdes anormais no cora¢do. No Bem
Estar Psicologico, 80% afirmou que ndo consegue dormir normalmente, estando
preocupado e 46,7% dos trabalhadores tém-se sentido infelizes e deprimidos. Nas
respostas da Ansiedade Cognitiva, 20% preocupa-se demasiado acerca de algo sem
importancia, e 13,3% respondeu que tem pensamentos assustadores entre as vezes e
muito. Na Ansiedade Somatica, mais de metade costuma suar/transpirar sem
temperaturas altas, assim como ter a sensacdo do coracdo bater mais rapido e sentir o
corpo “nervoso”. Patologias como hipertensdo arterial; dores de cabeca; colites;
ansiedade crénica; colesterol alto; pedra nos rins; hemorroidas; varizes; dores de costas
cronica; ulcera gastrica ou duodenal e depressao, foram observadas nas respostas dadas.

Na Situacdo Social e Doméstica, mais de metade respondeu que o tempo para

dedicar-se a familia, amigos e outras atividades ndo é suficiente.

Palavras-Chave: Trabalho por turnos; Trabalho noturno; Stress; Sindrome da Méa-
adaptacgdo ao Trabalho por Turnos
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Abstract

This dissertation, prepared to obtain a Master degree in Health and Safety at
Work, aims to obtain information about the possible consequences of shift work on
workers.

To obtain this information, the workers were given a questionnaire that included
the Standard Shiftwork Index and the Maslach Burnout Inventory, to a sample (N = 15)
made up of technicians repair / maintenance equipment of Printing and Envelopes, who
work on shifts.
This questionnaire is divided into subscales: Global Satisfaction, sleep quality, Chronic
Fatigue, Physical Health and Wellness Psychology, Social Anxiety and Domestic
Situation.
The results obtained show that the workers have some shortcomings about the number
of hours of sleep, as well as some Chronic Fatigue, with feeling of tiredness and lack of
energy. In contrast, although tired and fatigued, they feel excited and alert.
In Physical and Mental Health, some of the respondents have some disturbance in
appetite and/or suffer from high blood pressure and feel abnormal heart palpitations. In
Psychological Welfare, 80% said they cannot sleep normally, when concerned and
46.7% of employees have been feeling unhappy and depressed. In the responses of
cognitive anxiety, 20% worries too much about something unimportant, and 13.3%
answered that have scary thoughts, between sometimes and a lot. In Somatic Anxiety
over half usually sweat/perspire without high temperatures, and having the feeling of
the heart beat faster and the body feel "nervous”. Diseases like high blood pressure;
headaches; colitis; chronic anxiety; high cholesterol; kidney stone; hemorrhoids;
varicose veins; chronic back pain; gastric ulcer or duodenal and depression were
observed in the answers given.
In Social and Domestic Situation, more than half said that the time to devote to the

family, friends and other activities is not enough.

Keywords: Shift work; night work; Stress; Shift work Syndrome

VI



O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores ?l

Indice

INEFOTUGAOD ...t 1
I — ENQUadramento TEOKICO ......ccoouiiieiiie e 3
1 — O Trabalho por Turnos e seu enquadramento hiStOrico ...........cccevvveviieevieesiineinnen, 3
2 — Consequéncias negativas do Trabalno por TUINOS.........cccevveeeiiieeiiiee e 6
2.1 — Stress em Contexto Organizacional.............cccovvviiiiiiiiiiiiiie e 6
2.2 — Consequéncias na Saude e Acidentes de Trabalho............cccccvviiiiiiinienenn 9
2.3 — Consequéncias na vida social e familiar............ccccceiviinii i, 13
3 — Possiveis abordagens para minimizar 0 problema...........ccccoccvevieiieeiiee e, 15
3.1 — Abordagens para problemas na Salde..............ccovvererieniiriieneeeee e, 15
3.2 — Abordagens para problemas na vida social e familiar...............cccccoeevevnnnn, 18
Il — Caraterizag8o da OrganiZagao ...........ccceoeeiieeiiieiie e 19
T — ESTUAO EMPITICO .o 21
1- Caracterizagao d0S PartiCIPANTES .........c.coiviiiuieiiieiie e e 21
2- INSEFUMENTO.....eeieei it e et e e s et e e e nbe e e e ennes 24
2.1 - Fiabilidade das medidas ...........ccceevuiriiiieeiiie e 26
3 — PrOCEAIMENTO ....oeviiieiiie ettt e et e et e e s e e s neeeenneee s 29
3.1 - Recolha de dados ........c.uveeiiiieiiiie e 29
3.2 - Procedimento StatiStiCO .......cueiveeiieiiie e 30
4 — Resultados OBtIAOS. .......c.vveeiiieeiiec s 30
5 — DisCUSSE0 e RESUIAAOS........cccvveeiiieiiiie e 49
5.1 - Limita¢Ges do Estudo e Futuras PESQUISAS ...........covveerverrieeiiieiieenieesiee s 53
5.2 - Aspetos positivos da INVESTIGAGAD..........ccviereeiiiieriie et 54
5.3 - Sugestdes para atenuar as consequéncias negativas do TT........cccceeevveriennnn. 54
CONCIUSAO .....coiiiiie ettt et e et e et e e e naeeenneee s 55
Bibliografia/Webhgrafia ... 57
ANIEXOS ..ttt et e e e e e e s 62

VI



O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores el

Indice de Tabelas

Tabela 1: Reag0es ao Stress, adaptado de Sonnentag e Frese (2003, p. 456).................. 7
Tabela 2: Breves indicadores da composicao de escalas e subescalas ...............cc......... 27
Tabela 3: Tabela com dados estatisticos da Satisfacdo Global ..............cccccoviiiiinnnnn, 31
Tabela 4: Satisfacdo Global cOm 0 EMPrego........cooviiiiiiiiiiie e 31
Tabela 5: Satisfagdo com o tipo de trabalno executado...........c.cceevveeiiiiiieniecnienien, 31
Tabela 6: Opinido da Satisfacdo Global do emprego de terceiros..........ccovvveervernnene 32
Tabela 7: Opini&o da acerca da possibilidade de desistir do emprego ..........ccccocveeneee. 32
Tabela 8: Opini&o da possibilidade dos outros desistirem do emprego...........cccceeeuveee. 32
Tabela 9: Dados Estatisticos do SON0 NOS VArioS TUIMNOS ........ceveeieiieiieniienieeieseeaeees 33
Tabela 10: Quantidade de horas de sono entre SUCESSIVOS tUINOS ..........ccevvvveeeeiiivneeenn, 33
Tabela 11: Como dorme entre SUCESSIVOS TUMOS ......eevvvreeiireeiieeesiieesieeesneeeeieee s 34
Tabela 12: Sentimento de descanso, depois de dormir entre sucessivos turnos............. 34
Tabela 13: Acordar mais cedo que o0 previsto entre sucessivos turnos da manha.......... 35
Tabela 14: Dificuldade em adormecer entre SUCESSIVOS tUIMOS.........ccoverveerveerieesnenn, 36
Tabela 15: Toma de medicacdo para adormecer entre sUCessivos dias .........ccccecveeenee. 36
Tabela 16: Consumo de alcool para adormecer entre sucessivos dias..............ccceenenn. 36
Tabela 17: Sentimento de cansago entre SUCESSIVOS dIaS........ccccvveervreeiiuieeiiiieesiieenenns 37
Tabela 18: Tabela com dados estatisticos Energia e Vigor.........ccocceeveieiinieeneiinnnn. 38
Tabela 19: Tabela com dados estatisticos Fadiga e Cansago ...........cccevvvereereerieneennnn. 38
Tabela 20: Sensacao de estar ENErgiCO ........oovviiirieeiieieiie e 38
Tabela 21: Sensagdo de estar SEM ENEIGIA .......ccvveiveeriieiieeiie it 39
Tabela 22: Sentimento de estar MUIT0 atIVO .........cooveeiiiieiiiie e 39
Tabela 23: SeNtiMeNto de VIQOT .......coiiiiiiiiiieie e 39
Tabela 24: Sentimento de “MOIEZA ..........cccvviiiie i 40
Tabela 25: SeNSaCa0 A€ AlEITA..........ccovviieiiiie i 40
Tabela 26: Sentimento de estar aniMad0 ............cceoiveriiiereiire e 40
Tabela 27: Sentimento de Esgotado e cansado a maior parte do tempo.............ceeueee.e. 41
Tabela 28: Perturbages N0 APELITE ........cocuviiiieiieiie e 41
Tabela 29: Tensdo alta e sensagéo de palpitacGes irregulares no coragéo..................... 42
Tabela 30: Sentimento de CONStANtE PrESSAD........ceivviivirriiieiie et 42
Tabela 31: Dorme bem, mesmOo COM PreOCUPAGOES .......cvvveeurrriieiieenieesiee e siee e 43
Tabela 32: Sentimento de infelicidade € depresSao ..........ccovvvvvvieiieeiieiiie e, 43
Tabela 33: Sente-se razoavelmente feliz..........ccccvveeiiii i 43
Tabela 34: Preocupagéo demasiada acerca de algo sem importancia............ccccoceeenneee. 44
Tabela 35: Imaginar coisas terriveis € assustadoras ...........cccoeevverieeeiiesiee e e, 44
Tabela 36: Transpirar/suar devido a ansiedade ...........ccccvveeieeiieeiie e 45
Tabela 37: sensacdo do coracao bater mais rapido.........ccceevveiieeiieeiic e, 45
Tabela 38: Sentir 0 COIPO “NEIVOSO™......cccuuiiiieiieeiie sttt 45
Tabela 39: Satisfacdo com a quantidade de tempo que o0s turnos deixam para o(a)
COMPANNEITO(R) -+ttt nene s 46
Tabela 40: Satisfacdo com a quantidade de tempo que 0s turnos deixam para a familia
CREOATA ... et 47
Tabela 41: Satisfacdo com a quantidade de tempo que o0s turnos deixam para 0s amigos
............................................................................................................................ 47

VI



O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores l/_l

Tabela 42: Satisfacdo com a quantidade de tempo que o0s turnos deixam para os filhos47

Tabela 43: Interferéncia do TT no tempo para atividades no tempo livre.................... 48
Tabela 44: Interferéncia do TT no tempo para atividades domésticas ............c.ccceeuennee. 48
Tabela 45: Interferéncia do TT no tempo para atividades ndo-domésticas.................... 48




O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores el

Indice de Figuras

Fig. 1: SeX0 d0S PArtiCIPANTES. .....ceiiuieririeitieiiee sttt 22
Fig. 2: Idade dos Colaboradores ... 22
Fig. 3: Estado Civil d0S PartiCIPANTES .........cccveiirieiiieiiie e 23
Fig. 4: Agregado familiar dos partiCipantes ..........ccccevieririeiieiiie e 23
Fig. 5: N°de anos no mercado de trabalho...........ccccoviiiiiiiiiii 24
Fig. 6: N°de anos a trabalhar no atual sistema de tUrnos............cccooveiieiiinnieciie e, 24
Fig. 7: Modelo Tedrico no qual 0 SSI € baseado...........ccceerveriieiiiiiiiiiieeee e 25
Fig. 8: Critérios de Fiabilidade do Alfa de Cronbach...........ccccoooeiiiiiiieiieie e 26




O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores 4

Introducao

As pessoas que trabalham por turnos vivem num quotidiano diferente da restante
comunidade, em termos da distribuicdo temporal das suas atividades. Tal situacdo acarreta
complicacBes, ndo s6 ao nivel das relagdes com a sociedade e com a familia, como
também ao nivel da salde, tanto fisica como psicoldgica.

Com a elaboragédo desta dissertacdo, o autor pretende estudar as repercussdes do
trabalho por turnos nos trabalhadores de um contexto organizacional especifico — técnicos
de manutencao e reparagdo num centro de Printing & Finishing, contribuindo assim para
uma melhor compreensdo do problema.

A escolha deste tema baseia-se em varios fatores, entre 0s quais o facto do trabalho
por turnos ser uma situagdo cada vez mais frequente na industria atual, a qual envolve
atualmente, s6 em Portugal, milhares de trabalhadores, nos quais estdo incluidos
trabalhadores que trabalharam diretamente com o autor e que cumprem horéarios de turnos.
A proximidade com esta realidade despertou o interesse pelo estudo dos efeitos do
trabalho por turnos, quer no bem-estar e salde dos trabalhadores, quer na vida familiar e
social. A literatura sobre esta tematica tem apontado para efeitos negativos do trabalho por
turnos, quer ao nivel da satde (exemplo: perturbacfes do sono, perturbacGes digestivas,
fadiga cronica, irritabilidade), quer ao nivel da incompatibilidade na conciliacdo da vida
familiar e social, com o trabalho (exemplo: inseguranca familiar, intencdo de se
demitirem).

O objetivo geral do presente estudo consiste em conhecer as perce¢des dos
trabalhadores acerca do trabalho por turnos e no impacto que este tem nos préprios.

Os objetivos especificos visam conhecer a opinido dos trabalhadores de turnos
acerca:

— Da satisfacdo ou insatisfacdo que neles produz.
— Da qualidade do seu sono.
— De possiveis implicagdes fisicas e psicologicos deste tipo de trabalho.

— Dainterferéncia do trabalho por turnos na vida social e familiar.

Os participantes no estudo séo 15 individuos que exercem a funcéo de Técnicos de
Reparagdo/Manutencgéo dos equipamentos de impressédo e envelopagem.
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Relativamente & metodologia, optou-se por uma pesquisa de natureza aplicada,
dado que se pretende que os conhecimentos adquiridos sirvam de base para intervencdes
nos problemas originados pelo trabalho por turnos da amostra em analise (Carvalho,
2002).

A forma de abordagem é de tipo quantitativo, através de um inquérito por
questionario o qual ¢ dominado por respostas fechadas. Optou-se por este tipo de
instrumentos dado que a recolha de informacao €, relativamente, facil e rapida, permitindo
a objetividade no processamento e analise da informacao.

O questionario utilizado constitui uma adaptacio do Standart Shiftwork Index
(SS1), desenvolvido pelo Professor Doutor Simon Folkard e sua equipa da MRC/ESRC
Social and Applied Psychology Unit, traduzido para portugués pelo autor desta
dissertacéo.

Relativamente a estrutura, esta dissertacdo esta dividida em 3 partes:

— A primeira parte envolve o Enquadramento Teorico, dividido em quatro
subcomponentes: Apresentacdo do trabalho por turnos e o seu enquadramento
historico; Caraterizacdo das consequéncia negativas que o Trabalho por turnos
pode originar, Apresentacdo de possiveis solucdes para essas consequéncias, e
finalmente um ponto distinto, referente a Caraterizacdo da organizacao.

— Na segunda parte faz-se uma breve Caraterizagdo da Organizacao.

— A terceira parte contém o Estudo Empirico, e envolve cinco subcomponentes:
Caraterizacdo dos Participantes, Caraterizacdo do Instrumento, Descrigdo do
Procedimento, segue-se a descri¢do dos Resultados obtidos e respetiva Discussao.

— Finalmente, apresenta-se a Conclusdo, Referéncias e Anexos.
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| — Enquadramento Teorico

1 — O Trabalho por Turnos e seu enquadramento histérico

Trabalho por turnos: “modo de organizacdo didria do horario de trabalho no qual
diferentes equipas trabalham em sucessdo de modo a estenderem os horarios de trabalho,
incluindo o prolongamento até as 24 horas diarias”.

Giovanni Costa (1997, cit. in Prata & Silva, 2013, p. 142)

Desde os primordios da Humanidade que trabalhamos por turnos: dos militares que
garantiam a seguranca das cidades e fortes nas horas normais de sono; pastores que
guardavam o gado constantemente; marinheiros de vigia para evitar o naufragio dos
navios, aos servigais que tinham de estar totalmente a disposi¢do dos ricos e/ou nobres
(White & Keith, 1990, cit. In. Ribeiro, 2008).

No inicio da Epoca Renascentista, 0 comércio adquiriu uma importancia enorme, o
que obrigava a trabalhar de noite para produzir bens, assim como transportar 0S mesmos e
suas matérias-primas. Tal situacdo originou uma maior consciencializacdo do valor do
tempo, dando prioridade a um uso eficiente e produtivo do mesmo. O trabalho noturno e
por turnos passou a ter um papel cada vez mais importante. A etapa seguinte do trabalho
por turnos ocorreu com a Revolugdo Industrial, a qual se sucedeu uma urbanizacao
massiva das grandes cidades. O gas e 0 motor a vapor tornaram o trabalho por turnos mais
acessivel as grandes fabricas, que obtiveram uma enorme vantagem na produgdo continua
e consequentemente, um maior lucro. Mas as pressdes sociais e 0 surgimento dos
sindicatos, e associacfes semelhantes, forcaram as empresas a reduzir a duracdo do
trabalho (que era de 12 a 16 horas diarias), o que resultou num maior fluxo de pessoas a
procurar emprego nas cidades, e num maior nimero de trabalhadores expostos a este
sistema temporal de organizacéo de trabalho (Wagner, 1984, cit. in Ribeiro, 2008).

Em 1879, com Thomas Alva Edison e a invencdo da sua lampada elétrica,
verificou-se uma nova revolugdo na inddstria e um novo marco para o trabalho por turnos:
as maquinas e equipamentos ja podiam trabalhar sem interrupcdo, 24 horas por dia.
Durante a | Guerra Mundial, voltou a existir um novo fluxo em direcdo as cidades,
notando-se um abandono generalizado das atividades agricolas e rurais. Esta recente mao-

de-obra alimentou especialmente as indUstrias militar, petrolifera e metaldrgica, que para
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darem resposta a exigéncia do esforco da guerra e das necessidades do mercado mundial,
eram obrigadas a produzir 24 sobre 24 horas. A partir da Il Guerra Mundial, o trabalho por
turnos cresce quase 1% por ano, de tal maneira que atualmente, 1/4 dos homens
trabalhadores e 1/6 das mulheres nos EUA fazem horérios por turnos, em producéao
continua de 24 horas (Moore-Ede, 1983, cit. In. Ribeiro, 2008).

Na década de 90 do século XX, 26% da forca de trabalho nos EUA trabalha pelo
menos 4 horas fora do horério convencional das 09h00 as 17h00, ao passo que 15 a 19%
trabalha num turno pré-determinado (White & Keith, 1990, cit. in Regis Filho, 1998),
tornando o trabalho por turnos um estilo de vida para aproximadamente 25% da forca de
trabalho (Winget, Hughes, & LaDou 1994, cit. in Regis Filho, 1998).

Na Unido Europeia, os dados ndo variam muito: de acordo com o Terceiro
Inquérito as Condicdes de Trabalho efetuado em 2000, pela Fundacdo Europeia para a
Melhoria das Condicdes de Vida e do Trabalho, mais de 1/3 da populacéo ativa da Unido
Europeia (15 Estados Membros naquele ano) tinha um horario de trabalho diferente do
horario “normal” das oito horas diarias e mais de 1/5 trabalhava por turnos (Boisard,
Cartron, Gollac & Valeyre, 2003). Passados 15 anos, 0 Sexto Inquérito as CondicGes de
Trabalho efetuado em 2015 demonstra que o trabalho por turnos é executado por 21% dos
Inquiridos nos 28 Estados Membros.

De acordo com Ribeiro (2008) “Percentagens mais baixas parecem apresentar 0s
trabalhadores portugueses ja que se refere que 6,9% trabalham por turnos e 0,1% fazem
trabalho noturno (DETEFP, 2001). Ja Melo (2001) considera existirem em Portugal cerca
de 300.000 trabalhadores que efetuam trabalho noturno, o que representa aproximadamente
8% da populagéo ativa” (p.10).

Estes dados apontam para que nos Ultimos anos, se assista nas grandes nacées
industriais, a um aumento significativo na pratica de usar dois ou mais turnos de
trabalhadores, em processos produtivos que excedem a duragdo de um dia normal de
trabalho.

Embora o trabalho por turnos exista desde o inicio da vida social humana,
atualmente € utilizado para responder a necessidade da producdo continua e da
rentabilizacdo dos equipamentos, para tornar a producdo economicamente viavel, e até pelo
aumento da procura e necessidades de determinados produtos e servigos, como 0S
Correios, Policia, Seguranca Militar, Bombeiros, Hospitais entre outros (e.g., Costa, I.
2009; Fischer, Moreno & Rosenberg, 2004; Gracia et al,1996; Gaspar et al, 1998).
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Os autores Scott e LaDou (1994, cit. in Regis Filho, 1998) apresentam o0s seguintes

tipos de sistemas de Trabalho por Turnos:

Fixo ou permanente (fixed/permanent) - cada funcionario faz sempre o mesmo
horario de turno;

Rotativo (rotating) - cada funcionério trabalha em vérios horéarios de turnos. Essa
rotagdo pode ser Lenta, trabalhando 21 dias ou 0 més inteiro no mesmo horério de
turno, ou Semanal, trabalhando 5 a 7 dias seguidos, para cada horario de turno;
Oscilante (oscillating) - o trabalhador vai alternando entre turnos da noite e do dia,
ou entéo entre tarde e noite durante a semana;

Turno Interrompido (split shift) - uma pausa de algumas horas separando as horas
de trabalho feitas no mesmo dia, exemplo dos trabalhadores da Hotelaria e
Restauracao;

Turnos Substitutos (relief shifts) — o funcionario pode trabalhar em qualquer um
dos padrBes acima, mas o horario tem de ser o mesmo que o trabalhador que foi
substituido esta, ou estava a fazer;

Tipos Alternativos — considera-se uma semana de trabalho de 4 dias, ou periodos
de trabalho de 12 horas. Os mesmos podem ser de 1 turno, 2 turnos ou 3 turnos,
continuo ou nao;

Considera-se uma semana virtual de 8 dias, com 4 dias de 10 horas, seguidas por 4
dias de folga. Costuma ser utilizado em empresas que trabalham 10 horas por dia,
7 dias por semana, ou 20 horas por dia em dois turnos;

Tempo Flexivel (flexitime) - originou-se na Franca e da ao trabalhador a
possibilidade de escolha para programar as suas horas de trabalho diario, conforme
0S prazos e objetivos semanais;

Horas Escalonadas (staggered) — existe a possibilidade dos trabalhadores para
escolher as horas de inicio do turno, e consequentemente estas determinam a hora

do fim do turno.
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2 — Consequéncias negativas do Trabalho por Turnos

Entre as consequéncias do trabalho por turnos, encontram-se os problemas de
salde e do foro social, assim como o stress em contexto organizacional, aspetos estes que

serdo abordados consequentemente.

2.1 — Stress em Contexto Organizacional

Na literatura sobre stress organizacional, 0 modelo geral de Kahn e Byosiere é
frequentemente utilizado (Chambel, 2005). Este modelo propde que existe um conjunto de
caracteristicas do contexto do trabalho, apelidados de fatores hipotéticos de stress, devido
a poderem favorecer o mesmo. Estes fatores s6 se transformam em fatores stressores,
quando o individuo tem plena consciéncia da sua presenca. A curto prazo podem alterar os
estados afetivos, comportamentais e fisioldgicos, e a longo prazo pode mesmo existir uma
diminuicdo da saude fisica e mental. Entre os potenciais stressores e 0s seus efeitos, o
modelo considera 2 grupos de variaveis moderadoras: as caracteristicas das pessoas; e as
caracteristicas do contexto organizacional, especialmente as relagdes interpessoais. O
conflito entre diferentes papéis, em especial o de trabalhador e familiar, também tem sido
objeto de estudo relacionado com a tematica do stress e do bem estar no contexto
organizacional. Este conflito tem sido sobretudo notado em determinadas profissdes
(policias, militares e professores) nas quais a divisdo do tempo ou a separacdo das
condi¢des vividas no local de trabalho e na familia ndo podem ser geridas de uma forma
independente. O trabalho por turnos também parece favorecer este tipo de problemas.

Numa revisdo de literatura sobre stress em contexto organizacional levada a cabo
por Sonnentag e Frese (2003), os stressores relacionados com o horario de trabalho
representam uma das oito categorias de stressores identificados nas organizacfes. Nesta
categoria, os autores identificam o trabalho por turnos e o trabalho noturno entre os fatores
de stress mais estudados na literatura sobre stress organizacional.

O stress afeta tanto o individuo como a organizagdo (nomeadamente, nas taxas de
volume de negécios). Os individuos podem ser afetados a nivel fisiolégico e a nivel
comportamental, e no seu tempo de lazer e vida familiar.

Os autores Sonnentag e Frese (2003) distinguem as reacdes ao stress, em reacoes
de curto prazo e reacGes de médio/longo prazo. Na tabela 1, abaixo representada, podem

se observar exemplos dessas rea¢fes ao stress.




O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores I,E|

IPS EfietRico de setiba

Tabela 1: Reacdes ao Stress, adaptado de Sonnentag e Frese (2003, p. 456)

Reaccdes ao Stress

Reac¢des a curto prazo Reac¢des amédiollongo prazo
relatadas por
individuos no horario
de trabalho
Fisicas Reacgies fisioldgicas Doengas do foro fisico
Afectivas Perturbagdes do humor Baixa auto-estima

Aumento de esforgo Diminuigio
da performance Aumento da
possibilidade de acidentes

Comportamentais Doengas do foro psicolagico

relatadas pelas

organizagoes Conflitas Interpessoais Aumento do absentismo

relatadas por
individuos, fora do Diminuigéo do tempo de reacgéo Blaixa auto-estima
horario de trabalho

Extenséo das perturbagdes do

hurnor para a vida privada Daengas do foro fisico

Burnout

Entre as reacdes ao stress mencionadas na tabela 1, as reac@es fisioldgicas a curto
prazo e as doencas do foro fisico a médio/longo prazo, constituem exemplos de reac6es
fisicas ao stress. Neste ambito, o sistema cardiaco é parcialmente afetado pelas hormonas.
O stress afeta a excre¢cdo de hormonas como catecolaminas (exemplo da adrenalina,
noradrenalina e dopamina), e corticosteroides (exemplo do cortisol). Em relacdo as
catecolaminas, é de conhecimento geral que a excrecdo de adrenalina e norepinefrina
(noradrenalina), aumenta a excrecdo a medida que aumenta o stress. A excrecdo de
catecolaminas aumenta quanto mais stressantes forem as condigdes de trabalho, associadas
com um horario de trabalho fora do normalmente praticado. Com o aumento crescente de
trabalho, aumenta a excrecdo de cortisol. Este aumento no cortisol é mais proeminente
quando o stress se torna crénico. Essas reac@es fisioldgicas, particularmente a excrecao de
catecolaminas, ajuda na mobilizacdo adicional de esfor¢co para completar tarefas de
trabalho. No entanto, quando esta situacdo se torna um habito, sendo praticada vérias
vezes, durante um longo periodo de tempo, essas reacdes fisiolégicas podem contribuir
para 0 desenvolvimento de doencas coronarias. Conforme Bauer (2002), o stress também
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pode ter um efeito sobre o funcionamento do sistema imunoldgico, ficando as pessoas

mais propicias a adoecer, devido ao cansaco do organismo.

As reacOes afetivas parecem resultar principalmente de certos eventos adversos,
como prazos para cumprir, ou producdo a atingir. A longo prazo, é o bem-estar e a salde
mental e psicologica que pode evidenciar problemas. Muitos estudos sugerem que as
situacOes de trabalho stressantes estdo associados a um aumento dos sintomas depressivos
e/ou queixas psicossomaticas, que resulta na influéncia da parte psiquica na parte fisica do
organismo (Sonnentag & Frese, 2003).

Os resultados de diversas pesquisas nos EUA demonstraram que 25 a 33% da sua
forca laboral, sofre altos niveis de stress no trabalho. Algumas analises econdmicas
apontam para um aumento de 50% nos gastos com a salde para esses trabalhadores, e
proximo de 200% para os trabalhadores que relatam altos niveis de stress associados a
depressdo (Areias & Comandule, 2009). A percentagem de trabalhadores da Unido
Europeia que trabalham intensivamente e sob pressdo é de 38%, conforme o Sexto
Inquérito Europeu sobre as Condigdes de Trabalho, realizado em 2015.

Outro problema relacionado com o stress e problemas familiares resultantes do
trabalho por turnos, é o Sindrome da Ma-adaptacdo ao Trabalho por Turnos (Moore-Ede,
Krieger & Darlington, 1987, cit. in Regis Filho, 1998). Esta sindrome inclui sintomas
agudos (sentidos no primeiro més de trabalho por turnos) e sintomas crénicos (cinco anos
ou mais a trabalhar neste sistema). Entre os sintomas agudos, além das perturbacfes do
sono, como as insonias e sonoléncia excessiva no trabalho, pode-se sentir uma sensacédo de
mal-estar, perturbacGes do humor, aumento da possibilidade de erros cometidos e até
acidentes, e problemas familiares e sociais, 0s quais poderdo provocar demissdes precoces
ao trabalho (Pavan, 2000). Os sintomas cronicos podem incluir doencgas gastrointestinais,
como azia, diarreia, gastrite, ulceracdo péptica e obstipacdo intestinal; doencas
cardiovasculares; perturbacdes do sono; abuso no consumo de substancias como o alcool,
medicamentos para dormir; depressdo; fadiga; disforia - sensacdo ou estado de mal-estar,
ansiedade e depressdo; separacdo conjugal e divércio; absentismo, demissdo do
trabalhador, ou até a sua morte.
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2.2 — Consequéncias na Saude e Acidentes de Trabalho

Sdo varios 0s problemas de saude originados pelo Trabalho por Turnos, que
costumam provocar um descompasso ou sensacdo anémala entre os ciclos luz/escuridédo e
sono/vigilia, e consequentemente distdrbios no ritmo circadiano® (do latim circa,
aproximadamente, diem, dia) normal das funcdes psicofisioldgicas (Folkard et al, 1985,
Menores & Waterhouse, 1986 cit. in Wilson et al, 2006).

Quando a troca de fuso horério é duradoura, como por exemplo, o0 caso de um
individuo que viaja para um pais com um fuso horario muito diferente, o prdprio
organismo iniciard um processo de ajuste para que este altere seu ritmo bioldgico, e apds o
organismo completar esse processo, a pessoa ja estara adaptada ao ciclo ambiental deste
pais. Porém, se esse mesmo individuo troca de fuso horério frequentemente (uma vez por
semana, por exemplo), como é o caso dos trabalhadores que trabalham no sistema de
turnos rotativos, 0s mesmos nunca conseguem um ajuste adequado, permanecendo
cronicamente desorganizados do ponto de vista temporal (Fischer, Moreno, Rotenberg,
2004 cit. in Silva et al., 2010).

Dormimos a noite, ndo por estabelecimento social, mas porque 0 nosso organismo
é o resultado de um longo processo de evolugdo e adaptacdo ao ciclo ambiental claro-
escuro do planeta Terra. A alteracdo dos horérios de atividade e repouso, impostos pelo
trabalho de turnos ou noturno, nunca € pacifico, do ponto de vista fisiologico (Moreno et
al, 2008).

Além destes problemas mais evidenciados, estudos recentes demonstram que
interrupcdes no normal ritmo circadiano, podem trazer consequéncias nefastas, que véo
desde problemas do foro psicoldgico até problemas oncolégicos. Esses mesmos estudos
mostraram que os trabalhadores por turnos tém um maior risco de ter cancro no célon ou
mamario, problemas cardiacos, obesidade, ansiedade e depressdo (Moulton, 2009).

Este conjunto de problemas resultam no chamado sindrome shift-lag (Costa, 2003,

cit. in Wilson et al, 2006), que é caracterizado por sentimentos de fadiga, problemas de

! Ritmo circadiano, ¢ o ritmo espontaneo, proprio de cada espécie animal ou vegetal, a partir de certa fase evolutiva,
observado em condicGes ambientais constantes, mas ndo influenciavel por iluminacéo, e que se manifesta de acordo com
0 momento do dia, por variagBes periddicas das funcdes bioldgicas (respiracdo, circulagdo, digestdo, secrecdes
enddcrinas, etc.); pode ser observado até mesmo a nivel celular.(Fischer, Moreno, Rotenberg, 2004 cit.. in. Silva et al.,
2010).
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sono, desorientacdo, problemas gastrointestinais, irritabilidade, fraca resposta a problemas
que surjam, e uma eficiéncia no desempenho reduzida.

Investigacdes epidemioldgicas sugerem que o trabalho por turnos aumenta o risco
de varios problemas psicolégicos e fisiolégicos, devido as interrupcdes dos ritmos
circadianos e alteracdes no horéario das refeicbes e de sono (Akersted, 1990; Bohle &
Tilley, 1990; Moore-Ede & Richardson, 1985, cit. in Fenwick & Tausig, 2001).

Seguidamente sera feita uma descricdo dos problemas mais frequentes, a saber:
Perturbagdes do Sono; Problemas Gastrointestinais; e Fadiga.

As PerturbacGes do Sono caracterizam-se por queixas de insonias ou sonoléncia
excessiva, que sdo principalmente demonstradas quando o horéario de trabalho coincide
com as horas normais de sono, originando uma diminuicdo do tempo total de sono e
insatisfacdo da qualidade do mesmo (Silva et al, 2010).

Os Disturbios gastrointestinais surgem devido ao facto dos trabalhadores ndo terem
horéarios adequados para uma alimentacdo correta, sendo que na maior parte das vezes,
ocorre a alteracdo de refeicbes por lanches. Existe também o fator que influencia
diretamente, que é o horéario de trabalho no seu turno, que obriga a fazer a refeicdo em
horérios fora das horas das refeicdes normais. Esses disturbios originados por estas razdes,
sdo em geral: azia, gastrite, ulceracdo péptica, dispepsias (dificuldade na digestdo), colites,
diarreias e obstipacdo intestinal. (Barreto, 2008).

Num estudo efetuado em 2010, observou-se uma correlacdo entre o tamanho da
circunferéncia da cintura, e 0 nimero de anos de trabalho por turnos. Além disso, 0s
trabalhadores por turnos apresentavam um maior indice de massa corporal e uma maior
circunferéncia da cintura do que os trabalhadores de horario normal diurno. Estes
resultados dao a entender que o trabalho por turnos tem um papel importante no distarbio
do metabolismo dos trabalhadores (Antunes, Jornada, Ramalho & Hidalgo, 2010).

A Fadiga é uma das maiores e fundamentais queixas dos trabalhadores de longas
horas e de trabalho por turnos, e estd presente, principalmente, nas conversas dos
trabalhadores noturnos. Pode-se considerar dois tipos de fadiga: a Aguda e a Crénica. A
primeira surge apds esforco e desaparece com o repouso; a segunda instala-se no individuo
quando existe um desajuste do volume de trabalho e repouso, por excesso de trabalho ou
outra atividade e o seu inicio é na maioria das vezes insidioso (Cacéo, [s. d.]). Barton et al.
(1995), definem fadiga cronica como um cansaco geral e falta de energia,
independentemente se o individuo ndo tenha dormido o suficiente, ou tem trabalhado

arduamente, persistindo mesmo em dias de descanso e feriados.

10
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A fadiga pode ser a causa de acidentes de trabalho devido ao desequilibrio
bioldgico, a presenca de tensbes, conflitos, depressdes e rotinas (Pinto, Mello, 2000 cit. in
Silva et al., 2010).

Num estudo americano publicado pela Liberty Mutual Research Institute (Brogmus
& Maynard, 2006), os acidentes de trabalho aumentam 15,2% nos turnos da tarde, e 27,9%
nos turnos da noite, comparativamente com a percentagem de acidentes nos turnos da
manhd. Também foi observado que o risco de acidentes aumenta linearmente depois de 8
horas de turno: 13% quando se trabalha 10 horas, e quase 30% num turno em que oS
trabalhadores estdo 12 horas a trabalhar. No mesmo estudo observou-se que, assumindo
que um turno noturno é feito durante 4 noites consecutivas, o risco de acidentes de
trabalho na quarta noite é de 36%: aumentando para 6% na segunda noite, 17% na terceira,
e culminando nos j& falados 36% na quarta noite. Para a mesma situa¢do, mas para um
turno da manhd, os valores sdo os seguintes: 2% na segunda manhd; 7% na terceira, e 17%
na quarta. Analisando os resultados obtidos pelo estudo citado anteriormente, parece
existir evidéncia que o risco de acidentes de trabalho entre o turno da manha e o da noite
duplica e em algumas noites triplica. Para ter provas disso, basta recuar algumas décadas
atrés, e considerar os seguintes casos (Moreno, Ficher & Rotenberg, 2008):

= Space Shuttle Challenger, na Florida — EUA, a 28 de Janeiro de 1986, um defeito
num dos tanques de combustivel, originou a explosao e consequente destruicdo do
Challenger, apenas 2 minutos depois da descolagem. Toda a tripulagdo morreu. O
problema tinha sido detetado antes do lancamento, e como a NASA nédo queria
adiar o mesmo, obrigou os cientistas e engenheiros a trabalharem noite fora para
“solucionar” o problema, que ndo foi corretamente resolvido, devido ao cansaco.

= Central Nuclear de Chernobyl, na Ucréania, a 26 de Abril de 1986, problemas num
reator nuclear, espalharam nuvens de lixo radioativo que se espalhou por varios
paises da Europa. Longas jornadas de trabalho por turnos e privacdo de sono,
aliadas a pressdo governamental para completar uma série de testes do sistema de
seguranga, ironicamente, originaram um sobreaquecimento do reator. Sonolentos,
0s operadores cometeram um erro fatal: desligaram o sistema de arrefecimento de
urgéncia, dando-se a explosdo. Apenas 5 trabalhadores sobreviveram naquele dia,
mas milhares sofreram e ainda sofrem as consequéncias deste acidente.

= Exxon Valdez, petroleiro da Exxon, que a 25 de Marco de 1989 bateu num recife
da costa do Estado Americano do Alasca, derramando cerca de 200 milhGes de

11
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litros de petréleo, causando um dos mais tragicos desastres ecoldgicos da historia.
A tripulacdo estava sujeita a turnos inadequados de 12 a 14 horas, a fadiga e o
cansaco fez com que um dos oficiais que estava de servico, adormecesse,
originando a tragédia.

= Nos acidentes em Bhopal, India no ano de 1984 e na Central Nuclear Three Mile
Island nos Estados Unidos da América em 1979, chegou-se a conclusdo que foram
originados por pessoas que tomaram mas decisdes, durante o Trabalho por Turnos
(Rajaratnam & Arendt, 2001).

Estes problemas mais frequentemente citados como resultantes do trabalho por
turnos (fadiga, disturbios gastrointestinais e perturbaces do sono) em geral, sdo causados
devido & alteracdo dos ritmos bioldgicos (Silva et al., 2010).

Outro problema que afeta os trabalhadores de turnos é o Burnout, definido por
Freudenberger (1974), como um estado de esgotamento fisico e mental cuja causa esta
intimamente ligada & vida profissional, sendo outra reacdo de Stress a longo prazo. E
caracterizada por exaustdao emocional, despersonalizacdo (perda da propria personalidade),
e realizacdo pessoal reduzida. O Sindrome de Burnout tem sido largamente estudado em
varias areas (Maslach & Jackson, 1981 cit. in Sonnentag & Frese, 2003). Para Trigo et al.
(2007 cit. in Soares, 2011), o trabalho por turnos é um dos fatores de risco para o
desenvolvimentos do Burnout. O trabalhador submetido ao stress ocupacional pode deixar
de responder adequadamente as exigéncias e responsabilidades do trabalho, e geralmente
encontra-se num estado irritavel, ansioso e ou deprimido. Quando o individuo esta sujeito
a altos niveis de stress, 0 mesmo fica mais vulneravel ao surgimento do Sindrome de
Burnout (Areias & Comandule, 2009).

Trata-se de um sindrome complexo, mutas vezes dificil de diferenciar de outras
doencas. Com efeito, "uma pessoa apresenta dores estomacais cronicas; outra reage com
sinais depressivos; a terceira desenvolve um transtorno de ansiedade de forma explicita...

Ja foram descritos mais de 130 sintomas do esgotamento profissional.” (Kraft, 2006, p.1).

12
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2.3 — Consequéncias na vida social e familiar

Enquanto a industrializacdo supostamente reduziu o papel do trabalho na familia,
os lacos entre familias e trabalho tornaram-se mais complexos. A qualidade da vida
familiar depende das posses dos membros e dos seus relacionamentos, mas também das
estruturas sociais externas, como a Economia, Educagdo e o Estado (White & Keith,
1990). O modelo de organizacdo familiar, em geral, passou de uma economia rural
centrada na agricultura, quase de subsisténcia ou salario familiar, para uma economia
industrial de salario individual. O trabalho por turnos, quando utilizado, tende a modificar
e alterar os lagos, relagdes e estruturas familiares, tendo o trabalhador por turnos uma
maior probabilidade de comprometer os seus papéis de companheiro social, de parceiro
sexual, de mentor na educacdo dos filhos e no cuidado de tarefas como manutencdo da
casa e do automovel (Rodrigues, 1998).

Conforme Gadbois (1990, cit. in Regis Filho, 1998), a influéncia dos horarios
noturnos e por turnos na vida fora do local de trabalho € muito menos conhecido do que se
pensa. Considera-se que o sistema de horarios pode trazer dificuldades importantes para a
vida familiar e social do trabalhador, sendo que os problemas séo mais evidentes a longo
prazo. O mesmo autor afirma que o trabalhador por turnos, além de sentir 0s anos que
aumentam com o0 passar do tempo em que 0 mesmo trabalha nestes horéarios irregulares,
também existe toda uma situagdo social que se modifica: é o solteiro que se casa, os filhos
que nascem e crescem, as condic¢des de vida familiar mudam e novos ajustamentos devem
ser feitos. Quanto aos problemas familiares, Koller, Kundi, Haider et al. (1990, cit. in
Regis Filho, 1998) afirmam ser necessério referir que, em relagdo aos trabalhadores
noturnos que passaram para horarios diurnos, ou seja, 0s drop-outs, a propor¢do de
divorcios era significativamente maior, sendo que a maioria dos divdrcios aconteciam nos
primeiros cinco anos de trabalho continuo em turnos e/ noturno. Colligan & Rosa (1990,
cit in Gracia et al, 1996) afirmam que uma das principais consequéncias do trabalho por
turnos € a disrupcao da vida social e familiar dos trabalhadores.

Os trabalhadores diurnos mantém uma forma mais consistente de vida social e
organizacdo familiar, da maneira de como a familia toma decisdes e até mesmo da
autoridade do trabalhador. Entre os trabalhadores por turnos e noturnos, ha uma
insatisfacdo crescente nas relagBes sociais e familiares, conforme referem Greenhaus e
Beutell e também Gutek et al. (cit. in Wilson et al, 2006) e Holland (2004).

13
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Os investigadores Nachreimer, Baer, Dickman et al. (1985, cit. in Regis Filho,
1998) afirmam que o tempo que os trabalhadores por turnos passam com as familias e seus
filhos, é muito menor que o dos trabalhadores diurnos, dispondo de menos tempos de lazer
e momentos favoraveis a vida familiar e social. Este facto cria problemas, sobretudo nas
familias com filhos pequenos (Shen & Dicker, 2008). “De acordo com Emidio (1998) e
Estaca (1998), o trabalhador por turnos altera de forma significativa a vida do
cbnjuge/parceiro, uma vez que se torna necessario conciliar as tarefas domesticas com as
horas de sono do trabalhador, ocorrendo também influéncia no comportamento dos filhos,
0 qual se vém obrigados a fazer menos barulho e a diminuirem algumas das suas
atividades, a0 mesmo tempo que convivem menos tempo com o0 progenitor que trabalha

por turnos.” (Lourenco, Ramos & Cruz, 2008, p. 5).
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3 — Possiveis abordagens para minimizar o problema

Neste capitulo serdo dados exemplos de possiveis abordagens para minimizar 0s
problemas afetos ao trabalho por turnos.

3.1 — Abordagens para problemas na Saude

e Perturbacgdes do Sono

A luz azul (baixo comprimento de onda, no espectro visivel ao olho humano), é a
cor do céu. Logo, esta associada ao dia, e a presenca da mesma faz com que a melatonina,
a hormona associada ao sono, seja libertada em menor quantidade, aumentando o nivel de
alerta. Estudos feitos com umas lentes Oticas especiais, que filtram a luz azul,
demonstraram que a auséncia desta cor permitia que o organismo “pensasse” que era de
noite, o que facilitava o sono de dia, aos trabalhadores por turnos. Além das lentes, esté a
ser investigada a possibilidade de colocacdo de filtros nas luzes e iluminarias, ou até
lampadas préprias (Moulton, 2009).

A O.H.C.0.W.(2005) recomenda que as empresas tenham uma sala com beliches
para que os trabalhadores possam descansar antes e depois dos Turnos; a ndo ingestdo de
café, alcool e que ndo seja efetuado exercicio fisico antes de dormir; que o quarto esteja o
mais fresco e escuro possivel, e que os trabalhadores informem a familia e os amigos do

horéario de Turnos que estdo a executar.

e Problemas Gastrointestinais;

As horas das refeigcdes e horas de dormir “normais”, sdo duas das atividades mais
banais da vida familiar, mas para um trabalhador de turnos, ndo é bem assim. As horas
ideais para as refeicbes do trabalhador por turnos, podem ser totalmente incompativeis
com o resto da familia. Quando for possivel um trabalhador por turnos fazer uma refeicéo
a “horas normais” com a familia, mesmo estando este num horario ndo diario, deve ter
atencdo ao que vai comer. Uma dieta propria deve ser mantida, ja que a pressao social de
tomar uma refeicdo com a familia, na qual a comida seja a mesma para todos, pode
resultar numa ma nutricéo para o trabalhador (Ahasan, 2002).

O investigador Rutenfranz (1982 cit. in Ahasan, 2002) notou que entre 20 a 75%

dos trabalhadores por turnos noturnos, queixavam-se de problemas de apetite, em
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comparacdo com 10 a 25% dos trabalhadores de horérios diurnos. Como os trabalhadores
por turnos costumam ter pouco tempo para comer, costumam fazer pequenas refeicdes

rapidas, nas pequenas pausas que lhes sdo dadas.

e Outros Problemas de Saude;

Uma salde preventiva € o que varios autores recomendam. Alguns servicos de
salde basicos, como check-ups regulares, ou até a presenca de um posto médico nas
instalacbes do local de trabalho, caso a natureza do trabalho possa originar doencas de
trabalho. Claro que esse posto médico deve estar disponivel em todos os horarios de
trabalho e turnos.

e Fadiga;

Exista ou ndo o que foi indicado no ponto anterior, deve sempre existir uma
formacdo ou sensibilizacdo por parte da entidade empregadora sobre 0s riscos e perigos a
que estes estdo sujeitos, assim como técnicas de otimizacdo da funcdo, para atenuar ou
evitar esses problemas. Infelizmente, na maior parte das empresas de paises em
desenvolvimento, Portugal incluido, os custos de cuidados de salde para os trabalhadores
sdo considerados um “luxo”, o que faz com que 0S mesmos ndo existam, ou sejam
demasiado basicos (Thiis-Evensen, 1959; Rutenfranz et al, 1985; Seibt et al, 1987; Kooler,
1996; Scott, 1990; Scott and LaDou, 1990; Knauth, 1996; Harmd, 1997 cit. in Ahasan,
2002).

Outra solucdo para atenuar os problemas gerados pelo trabalho por turnos, é
colocar pequenas pausas no meio do horario laboral, permitindo aos trabalhadores
recuperar um pouco da fadiga gerada pelo trabalho por turnos. Por exemplo, Saito e Sasaki
(1996 cit. in Ahasan, 2002) recomendam que pequenas sestas de pelo menos 30 minutos,
podem aumentar o sentido de alerta nos trabalhadores!

O local de trabalho deve estar o mais iluminado possivel e que as horas de trabalho
noturno sejam as minimas possiveis (0O.H.C.0.W., 2005).

De acordo com Harma et al (1988 cit in Gracia et al, 1996) os trabalhadores em
boa forma fisica cansam-se menos e recuperam mais facilmente, logo, praticar desporto ou
uma atividade fisica é muito recomendavel.

As chefias e administracdes devem ter o cuidado de reavaliar os horéarios de
trabalho, para garantir que a relagéo trabalho-descanso acompanha a natureza do trabalho.

Esta situacdo € deveras importante quando a carga laboral e a fadiga é significativa.
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Os proprios trabalhadores devem ser envolvidos na elaboragdo do horéario e as
chefias devem solicitar o feedback dos trabalhadores no processo de elaboragdo do
horério. Esta situacdo é muito melhor que a de um horéario imposto (Brogmus & Maynard
2006). Como exemplo apresenta-se a seguinte citacdo “A administracdo e a comisséo dos
trabalhadores de uma fabrica de produtos quimicos na Austria viu-se a bracos com o0s
problemas do trabalho intensivo por turnos, uma mao-de-obra a envelhecer e uma baixa
idade de reforma. Num processo participativo, foi desenvolvida uma nova escala de turnos
com a ajuda de especialistas em seguranca e salde no trabalho. A solucdo resultou numa
situacdo vantajosa para todos. Um menor nimero de horas de trabalho por semana, menos
turnos da noite e intervalos maiores entre turnos sdo 0s principais beneficios para os
trabalhadores. Maior produtividade, reforma mais tardia e uma melhor imagem como bom
empregador sdo alguns dos beneficios obtidos pela empresa.” (Agéncia Europeia para a
Seguranga e Saude no Trabalho, 2009, p.2).

Num estudo feito em Inglaterra e Pais de Gales, observou-se que os trabalhadores
que optaram, por vontade propria, fazer os turnos noturnos, tinham baixos sintomas de
doencas cardiovasculares, em comparacdo com colegas que ndo tiveram a opcdo de
escolha nos horérios de turnos noturno (Barton, 1994 cit. in Fenwick & Tausig, 2001).

Os autores Staines e Pleck (1986, cit. in Fenwick & Tausig, 2001) afirmam que esta
flexibilidade na escolha dos horérios, ndo sé reduz os problemas gerados pelo trabalho por
turno, como em alguns casos, até os inverte, transformando um problema numa solucao.
De acordo com Koller (1989. cit. in Ahasan, 2002) os dias de trabalho devem ser
limitados, ao invés de dar forma a ideia “descansa-se quando o trabalho acabar”.

Os autores Brogmus e Maynard (2006) indicam que os horarios devem ser previsiveis, ndo
gerando “surpresas” aquando da informacdo dos mesmos aos trabalhadores, e que esses
horarios devem ser alternados, entre semanas com horarios “normais”.

Na rotacdo dos turnos, uma publicacdo da OH & S Canada (1997), recomenda que
devem ser evitados muitas rotagdes em pouco tempo. O corpo humano leva cerca de 2
semanas a adaptar-se a um novo ciclo de sono/vigilia, e trabalhadores que fazem rotacéao
uma vez por semana nao conseguem fazer esta adaptacdo corretamente. Aquando da
rotacdo, a mesma deve ser feita no sentido do relégio. Por exemplo, o turno que trabalhou
no horério das 8h00 as 16h00, deve entrar na proxima semana no das 16h00 as 0h0O, e o
proximo deve ser das 0hOO as 8h00. O ser humano adapta-se mais facilmente a deitar-se

mais tarde, e assim ficam mais cansados no final do turno, para dormirem mais facilmente.
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Por razdes sociais, 0s horarios devem permitir que o trabalhador tenha folgas, pelo
menos em alguns fins-de-semana, e no minimo dois dias de folga. Mesmo que esteja a
cumprir um horario noturno, as folgas a um fim-de-semana permitem que a transi¢céo para
dia seja mais facil (Monk, 1986, cit. in Ahasan, 2002).

Infelizmente é mais que sabido que horérios pesados e longos podem aumentar
significativamente as possibilidades de erros e/ou acidentes. A sua redugdo, ou
erradicacdo, é tanto do interesse da organizacdo, como dos trabalhadores (Ahasan, 2002).

O mesmo autor recomenda que o ideal é trabalhar 4 noites, seguidas por dias de
folga, ndo devendo os trabalhadores trabalhar mais do que 48 horas por semana, em
horario noturno. Conforme o Artigo 224° do Codigo de Trabalho portugués, em vigor
desde 2009, estas 48 horas maximas por semana s6 sdo validas se o trabalhador estiver

inserido nas excegdes dos n° 5 e 6 do artigo acima indicado.

3.2 — Abordagens para problemas na vida social e familiar

Conforme referem Bohle e Tilley (1998, cit. in Wilson et al, 2006) a familia pode
ser um grande apoio, reduzindo o choque entre o trabalho e outras atividades. Tal redugao
pode ser feita, simplesmente adaptando os horarios das refeicdes e atividades familiares.
Os investigadores Pisarki et al (2002, cit. in Wilson et al, 2006) acrescentam ainda que o
contacto e interacdo entre familias, que tém membros que também trabalham por turnos,
fazem com que a compreensao e apoio por parte da familia aumente.

A OH & S Canada (1997) e Tepas (1993, cit in Gracia et al, 1996) aconselham a
que as préprias familias dos trabalhadores por turnos, ndo sejam esquecidos nas formacdes
executadas pela entidade empregadora. O horéario do trabalhador vai afetar todas as
pessoas a sua volta.

As empresas podem oferecer atividades aos filhos dos trabalhadores, como por
exemplo o patrocinio de equipas desportivas, criar um calendario de atividades entre filhos
e trabalhadores e disponibilizar transportes e infraestruturas para 0S mesmos
0.H.C.0.W.(2005).
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Il — Caraterizacao da organizacao

A organizacdo que serviu de base a este trabalho é uma empresa canadiana que
opera na area das Tecnologias de Informacdo, com a Sede da filial portuguesa localizada
no Concelho de Lisboa, Freguesia de Campolide.

A Organizacdo esta dividida pelas seguintes areas de negdécio: Servicos de

Outsourcing em TI; Cloud Computing; Consultoria de Negocio; Gestdo de Aplicacdes;
Servigos de Processo de Negdcio; Servicos de infraestruturas e Centro de Printing &
Finishing, sendo esta a unidade organica em este estudo foi desenvolvido.
No seu conjunto, a empresa emprega a nivel mundial, cerca de 68.000 trabalhadores. O
centro em que desenvolvemos este trabalho envolve 76 trabalhadores, repartidos por 4
Areas: Impressdo e Envelopagem; Técnicos de Reparacio/Manutencdo (Outsourcing, ndo
pertencentes & Empresa), Area de Informéatica e Diregéo.

O local de estudo, no qual foram recolhidos os dados para esta dissertacéo,
conforme anteriormente indicado, é um Centro de Printing & Finishing no Concelho de
Loures e na Unido de Freguesias de Sacavém e Prior Velho.

Este Centro foi adquirido recentemente pela empresa canadiana, quando esta
comprou uma outra empresa inglesa, que, por sua vez, tinha adquirido, ha cerca de 10
anos, este centro a uma empresa que opera na Area de fornecimento de Energia Elétrica,
que antes pertencia na sua totalidade ao Estado Portugués.

Neste Centro sdo impressos, envelopados e expedidos por correio grandes
quantidades de documentos (exemplo de extratos bancérios, extratos e documentagdo de
Seguradoras, extratos, faturas e documentos de empresas prestadoras de servigos e
produtos, Entidades de Crédito, tanto privadas, como estatais), tudo com prazos curtos de
expedicao a cumprir.

Esta area de negdcio é muito restrita e especifica, tanto a nivel nacional, como
mundial. Em Portugal, existem apenas 2 grandes Centros de Printing & Finishing, e ambos
no distrito de Lisboa, e por curiosidade refira-se que, a nivel mundial, existem 4 empresas
que produzem, instalam e fornecem manutencdo e assisténcia a impressoras de alto
volume, e poucas mais nas envelopadoras de alta producéo.

Os prazos curtos de expedicdo a cumprir, obrigam os Técnicos de

Reparagdo/Manutencdo colocados nessa mesma empresa, a trabalhar rotativamente em
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dois turnos: das 9h as 18h durante trés semanas seguidas por més, sem trabalhar aos fins-
de-semana e feriados, e uma semana das 18h as 9h, no qual ja é necessario trabalhar nos
feriados e fins-de-semana. Neste Gltimo turno, os trabalhadores podem estar ou ficar em
casa, sO tendo de deslocar-se ao local de trabalho quando € necessaria uma intervencao de
reparacdo ou manutencdo nos equipamentos. Na mudanca deste ultimo turno, para o
“normal” de trés semanas, os individuos tém a regalia de entrar ao trabalho na segunda-
feira, as 14h.

Por vezes, os trabalhadores trocam entre si 0s turnos, ou pedem a chefia para serem
colocados no outro horario existente. Devido a todos os trabalhadores terem veiculo
préprio, 0 mesmo permite uma maior flexibilidade de movimento aquando do
cumprimento do horario fora do habitual das 3 semanas.

Nas instalacdes do Centro de Printing & Finishing, além dos trabalhadores da
amostra estudada, todos do sexo masculino, pertencentes as empresas de prestacdo de
servicos a quem foi entregue e preenchido o questionario, trabalham também os
operadores e Chefes de Turno da impresséo e envelopagem, que séo cerca de 50 elementos
pertencentes & empresa a que pertence o Centro, além de 11 Trabalhadores das Areas de
Informatica e Direcdo.
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111 — Estudo Empirico

Conforme o titulo da dissertacéo, o objetivo da mesma visa conhecer as percecoes
dos trabalhadores acerca do trabalho por turnos e o impacto que este tem nos proprios.
Desse objetivo derivou um conjunto de objetivos especificos , designadamente, conhecer a
opinido dos trabalhadores de turnos acerca: da satisfacdo ou insatisfacdo que acarreta, das
implicagcdes que possa ter na qualidade do seu sono, bem como a nivel de funcdes fisicas e
psicoldgicas e na sua vida social e familiar.

Para atingir os objetivos propostos recorreu-se, conforme anteriormente referido, a
um questionario, aplicado a uma amostra de 15 trabalhadores que vivenciam esta situacao
laboral.

Passa-se de seguida a caraterizacdo dos Participantes, do Instrumento e do
Procedimento. Segue-se a Apresentacdo dos dados obtidos e a Discussdo dos mesmos.

1- Caracterizacdo dos Participantes

Os participantes do estudo correspondem a totalidade dos Técnicos de
Reparacdo/Manutencdo dos equipamentos de impressdo e envelopagem (15 individuos)
que exercem fungdes de outsourcing na organizacdo onde foi realizado o estudo. Essas
funcdes sdo desempenhadas através de trabalho por turnos. No plano previamente
delineado, o autor pretendia uma amostra mais alargada, todavia por motivos de mudancgas
internas, que serdo referidas no Procedimento, tal ndo foi possivel.

De seguida serdo caracterizados o0s participantes deste estudo, tendo em

consideracao os dados de natureza demografica.

Sexo
O gréfico abaixo inserido, traduz a informacdo ja fornecida, ou seja, a totalidade

dos participantes ser do sexo masculino.

21



O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores —|7l
IPS EfietRico de setiba

Feminino
0%

Fig. 1: Sexo dos participantes

Idade
Tal como se pode observar na Fig. 2, a maioria dos participantes (11, o que

corresponde a 73,33% do total) tém mais de 36 anos de idade, sendo que 4 desses
participantes tém mais de 46 anos de idade. Pode-se constatar, igualmente, que apenas 4
participantes (26,66%) tém idades compreendidas entre os 25 e os 35 anos. Estes dados
apontam para uma populacdo com uma percentagem diminuta de jovens trabalhadores,

relativamente aos restantes, os quais se encontram numa fase diferente da sua carreira

profissional.

N® de Colaboradores

1 ! T !
25a35anos 36 a 45 anos 46 a 55 anos Mais de 56 anos

Idade

Fig. 2: Idade dos Colaboradores

Estado civil

Relativamente ao estado civil dos participantes (Fig. 3), a grande maioria da

populacdo (80% dos participantes) é casada ou vive em unido de facto.
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Estado Civil dos Trabalhadores
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Fig. 3: Estado Civil dos participantes

Agregado familiar

De acordo com os dados observados, presentes no grafico 4, observa-se que 46,7% dos
inquiridos estdo inseridos em agregados familiares compostos por 2 pessoas, 26,7%
pertencem a agregados familiares com 3 pessoas, 20% referem que vivem sozinhos e 6,7%

indica que o seu agregado familiar € composto por 4 pessoas.
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Fig. 4: Agregado familiar dos participantes

Antiguidade

Conforme o grafico da Fig. 5, os inquiridos tém uma dispersao consideravel em
termos de antiguidade no mercado de trabalho, variando entre os 10 e 40 anos. A maior
parte ja trabalha ha pelo menos 16 anos, existindo dois elementos que ja tém 35 ou mais
anos de trabalho.
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15
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0al0 11al5 16a20 2l1a25 26a30 31a35 35a40

N° de anos de trabalho, desde a entrada
no mercado de trabalho

N°de trabalhadores

Fig. 5: N°de anos no mercado de trabalho

Anos de trabalho por turnos
O gréfico da fig. 6, indica 0 nimero de anos em que trabalham no atual sistema de

turnos. Pode-se constatar que dois elementos trabalham hd menos de 5 anos, um
trabalhador faz 0 mesmo sistema de turnos ha mais de 20 anos, mas a maioria dos

inquiridos trabalha, no atual sistema, entre 5 e 10 anos.

N® de Colaboradores

—

o T
0 s 10 15 20 25
N® de anos que trabalha no actual sistema de turnos

Fig. 6: N°de anos a trabalhar no atual sistema de turnos

2- Instrumento

O instrumento utilizado neste estudo faz parte do Standart Shiftwork index (SSI),
desenvolvido pelo Professor Doutor Simon Folkard e sua equipa da MRC/ESRC Social
and Applied Psychology Unit. O Modelo Tedrico em que se inscreve este Questionario

esta representado na figura seguinte.
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Caracter{sticas do
Sistema por furnos
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e Social
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modo do cstar
c descmponho

Estretegias para lidar

e psicolozica

Etfsitos cronicos
na saide mental

Saude e Seguranca

Fig. 7: Modelo Tedrico no qual o SSI é baseado
(traduzido do original de Barton et al, 1995)

Devido a ndo estar disponibilizado o Questionario SSI em Portugués, aquando
desta investigacdo, o autor desta dissertacdo teve de fazer a traducdo na integra para a
nossa lingua materna, contudo ndo foi efetuada uma nova traducéo para Inglés, o que ndo
garante uma consisténcia da tradugdo. Também ndo foi executado nenhum pré-teste, dada
a sua irrelevancia, devido ao facto da amostra ser reduzida e por isso ndo poder haver
extrapolacdo de dados decorrentes do instrumento, e por ineréncia, da validade do
instrumento quando aplicado noutras amostras.

O Questionario sobre o Trabalho por Tumos (Anexo 1) esté subdividido em 4 partes:

— A primeira refere-se aos dados biograficos e demogréaficos, assim como
informacgdo acerca dos turnos do trabalhador, fornecendo informagoes
acerca dos tipos de turno de trabalho e quais as opinibes acerca dos
mesmaos.

— A segunda refere-se ao sono e fadiga;

— A terceira contém questBes acerca da salde e bem-estar, antes, durante e
depois de iniciar funcbes em horério de turnos.

— A quarta parte refere-se a outra area pertinente no trabalho por turnos: a
situacdo domestica e social, e 0s possiveis problemas que podem existir

com a familia e a sociedade que funciona a horas ditas “normais”.
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Embora tenha sido entregue um questionario muito vasto para ser respondido,
apenas se consideraram as medidas pertinentes para o tema desta dissertacao, cingindo-nos
aos dados associados as consequéncias de trabalho por turnos nos trabalhadores.

2.1 - Fiabilidade das medidas

Importa referir que uma das preocupac¢des na adaptacao deste questionario foi o de
garantir a fiabilidade das suas medicGes. Convém referir que a no¢do de medida refere a
capacidade desta ser consistente e poder indicar o seu grau de precisdo (Maroco & Garcia-
Marques, 2006, p. 66). Para responder a estes requisitos e para garantir 0 mais possivel a
fiabilidade e consisténcia das escalas estudadas nesta dissertacdo, e sendo 0 o de
Cronbach um coeficiente reconhecido para a determinacéo da fiabilidade de uma medida
através de questionario (Maroco & Garcia-Marques, 2006, p. 80) procurou-se determinar o
mesmo para cada escala ou subescala. O o de Cronbach, “...estima qudo uniformemente
0s itens contribuem para a soma ndo ponderada do instrumento, variando numa escala de 0
a 1. Esta propriedade é conhecida por consisténcia interna da escala, e assim, o a pode ser
interpretado como coeficiente médio de todos as estimativas de consisténcia interna que se
obteriam se todas as divisdes possiveis da escala fossem feitas (Cronbach,1951)” cit in
Maroco & Garcia-Marques, 2006, p. 73.

A Fig.8 indica vérias condi¢fes de como devem ser analisados os valores obtidos

no o. Neste trabalho, o critério utilizado foi o de Murphy & Davidsholder.

Autor Condigdo ¢ considerado aceitavel
Davis, 1964, p. 24 Previsdo individual Acima de 0.75
Previsdo para grupos de 25-50 individuos Acima de 0.5
Kaplan & Sacuzzo, 1982, p. 106 [nvestigacdo fundamental 0.7-0.8
Investigagdo aplicada 0.95
Murphy & Davidsholder, 1988, p. 89 Fiabilidade inaceitivel <0.6
Fiabiljdade baixa 0.7
Fiabilidade moderada a elevada 0.8-0.9
Fiabilidade Elevada =09
Nunnally, 1978, p. 245-246 Investigagio preliminar 0.7
Investigagio fundamental 0.8
[nvestigagdo aplicada 0.9-0.95

Fig. 8: Critérios de Fiabilidade do Alfa de Cronbach
(retirado de Maroco & Garcia-Marques, 2006)

Embora tenhamos obtido alguns valores do o a volta dos 0,60, Cohen et al, (2003)

referem que estes valores ndo sdo incomuns em estudos de ciéncias comportamentais,
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sendo até valores muitas vezes aceitaveis, razdo para a qual, os mesmos foram expostos
neste trabalho, conforme dados seguintes.
Apresenta-se, de seguida, uma tabela com dados resumidos das diversas escalas e

subescalas que compdem o questionario.

Tabela 2: Breves indicadores da composicao de escalas e subescalas

Numero de o de
Escalas itens Cronbach
Satisfacdo Global 5 0,69
Qualidade do Sono 8 -
Turno da manhd - 0.84
Turno da tarde - 0.79
Turno da noite - 0.74
Dias de folga - 0.74
Fadiga Cronica -
Fadiga e Cansaco 4 0.87
Energia e Vigor 5 0.80
Saude Fisica
Problemas digestivos 8 0.83
Problemas Cardiovasculares 9 0.94
Bem Estar Psicol6gico 12 0.49
Ansiedade - -
Ansiedade Cognitiva 7 0.75
Ansiedade Somética 7 0.84
Situacdo Social e Doméstica - -
Satisfacdo quantidade de tempo 19 0.95
para outras tarefas
Interferéncia do Trabalho por 3 0.86
Turnos com outras atividades

Passa-se de seguida a caraterizar cada uma das escalas.

A medida de Satisfacdo Global, baseada no Job Diagnostic Survey (Hackman and
Oldham 1975, cit in Barton et al, 1995) é constituida por 5 itens, tendo a finalidade de
medir a satisfacdo dos trabalhadores acerca do seu trabalhos e se 0s mesmos estdo felizes
com o mesmo. E de salientar que foi necessario retirar 1 item em relagdo ao questionario
original, de modo a aumentar a consisténcia interna da escala (o de Cronbach = 0,69).
Utilizou-se uma escala de Likert de 7 pontos que varia entre “Discordo totalmente” e
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“Concordo totalmente” (exemplo de item: “Num modo geral, estou muito satisfeito com
este emprego”).

Na escala Qualidade do Sono, constituida por 8 itens no questionario original,
baseado no Telecom Australia ‘Quality of Life’ questionnaire (Wallace 1990, cit in Barton
et al , 1995), foi necessario adaptar o numero de itens, para melhor processamento dos
dados na aplicacdo estatistica. Esta medida tem a finalidade de medir a qualidade do sono
e as dificuldades associadas a cada turno e os habitos relativos ao sono. Obteve-se para
cada turno um o de Cronbach diferente. Para o turno da manha, obteve-se um a = 0,84;

para o turno da tarde, o = 0,79; para o turno da noite, o = 0,74; e dias de folga, o = 0,74.
Utilizou-se uma Escala de Likert de 5 pontos, em que a maior parte varia entre “Quase
nunca” e “Quase sempre” (exemplo de item: “Tem dificuldade em adormecer?”).

A medida da Fadiga Crénica?, criada por Barton et al (1995), é constituida por 10
itens, dividindo-se a mesma em 2 partes: 4 itens para a Fadiga e Cansaco, que obteve a de

Cronbach = 0,87; e 5 itens para o Energia e Vigor, com um a de Cronbach = 0,80. Ambas

utilizaram uma Escala de Likert de 5 pontos, que varia entre “De modo Algum” e “Muito”
(exemplo de item:” geralmente sinto-me muito Energia”).
A medida de Saude Fisica, criada por Barton et al (1995), esta dividida em 2

partes: Problemas digestivos (8 itens, o de Cronbach = 0,83) e Problemas

Cardiovasculares (9 itens, o de Cronbach = 0,94). Foi utilizada uma Escala de Likert de 4

pontos, que varia entre “Nunca” e “Quase sempre” (exemplo de itens: “com que
frequéncia sofre de dores abdominais?” e “com que frequéncia sofre de dores de peito?”).

A escala de Bem Estar Psicologico, baseada no The General Health Questionnaire
(GHQ) desenvolvido por Goldberg (1972, cit in Barton et al, 1995), é constituida por 12
itens, tendo a finalidade de detetar pequenas desordens psiquiatricas. O o de Cronbach é =
0,49, tendo sido necessério retirar 1 item em relagdo ao original, para aumentar a
consisténcia interna da escala. Utilizou-se uma Escala de Likert de 4 pontos, em que
pontuacGes mais elevadas correspondem a niveis de bem-estar psicolégico mais baixo
(exemplo de item: “Tem-se sentido infeliz e deprimido?”).

A escala de Ansiedade, baseada no The Cognitive-Somatic Anxiety Questionnaire
(CSAQ) desenvolvido por Schwartz el al. (1978) e adaptada por Barton et al, (1995),

2 Barton et al. (1995) p.11, definem fadiga crénica como “um cansaco generalizado e falta de energia independentemente
do individuo ndo ter dormido horas suficientes ou ter trabalhado arduamente, que persiste mesmo nos dias de descanso e

férias”.
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apresenta 2 sub-escalas: Ansiedade Cognitiva (7 itens, o de Cronbach = 0,75) e Ansiedade

Somatica (7 itens, o de Cronbach = 0,84), com a finalidade de medir e detetar sintomas de
ansiedade nos trabalhadores. Foi utilizada uma escala de Likert de 5 pontos, que varia
entre “De modo algum” e “Muito” (exemplo do item da Ansiedade Cognitiva: “imagino
coisas terriveis e assustadoras” e do item da Ansiedade Somadtica: “transpirar / suar ).

A medida relativa a Situacdo Social e Doméstica, desenvolvida por Barton et al
(1995), esta dividida em 2 partes: Satisfacdo com a quantidade de tempo que o Trabalho

por Turnos permite para outras tarefas, constituida por 19 itens e a de Cronbach = 0,95

(exemplo de item: “Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos

deixa para a familia mais chegada”); e Interferéncia do Trabalho por Turnos com outras

atividades, constituida por 3 itens e a de Cronbach = 0,86 (exemplo de item: “Como
interfere com as atividades domésticas que tem que fazer no seu tempo livre”). Nas 2
partes foi utilizada uma Escala de Likert de 5 pontos, variando de “De modo algum” a
“Muito”.

3 — Procedimento

3.1 - Recolha de dados

Para a recolha dos dados, o autor contactou os Diretores Operacionais dos
Técnicos de Reparacdo/Manutencdo de equipamentos de impressdo e envelopagem para
pedir permissdo para a entrega dos questionarios, assim como ao Diretor Operacional
responsavel por 50 funcionarios que desempenham as fungdes de impressdo e
envelopagem. Explicou os objetivos do estudo e entregou uma copia do questionario a
cada um dos Diretores. De inicio, os trés Diretores concordaram, sem restricdes, na
entrega dos questionarios aos seus colaboradores.

O autor combinou uma data para a entrega dos questionarios, e perto da mesma,
um dos Diretores ndo permitiu a entrega dos questionarios aos seus Colaboradores dado
que o Centro tinha, entretanto, sido adquirido por outra empresa, inviabilizando, assim,
compromissos que ja tinham sido assumidos por esse Diretor.

Na data combinada, o autor entregou 0s questionarios aos trabalhadores com
permissao para preencher os mesmos, a quem informou que a recolha dos dados era para

fins académicos e que seria garantido o anonimato e confidencialidade dos dados
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recolhidos, e caso surgissem algumas duvidas, o autor estava disponivel para esclarecer as
mesmas.

Devido a ser um questionario extenso, foi dada uma semana para o preenchimento
do mesmo. Passado esse prazo, o autor recolheu pessoalmente 0s questionarios, para que
0s dados fossem tratados posteriormente.

3.2 - Procedimento estatistico

Dando seguimento a recolha dos dados no questionario (n=15), foi criada uma base
de dados na aplicacdo IBM Statistical Package for the Social Sciences versdo 20, na qual
foram inseridos os dados obtidos na mesma. De seguida calculou-se o Alfa de Cronbach
para a analise da consisténcia interna das escalas, assim como estatisticas descritivas para

melhor caraterizacdo da amostra, como percentagens e afins.

4 — Resultados obtidos

Conforme o que foi referenciado no Capitulo 4 desta dissertacdo, o objetivo deste
estudo consiste em conhecer a opinido dos trabalhadores que trabalham por turnos acerca
das percecdes que tém da sua vivéncia. Os dados obtidos envolvem diversos angulos de
analise, designadamente, a sua interferéncia trabalho na vida social e familiar, os sintomas
e doencas mais frequentes e a identificagdo da presenca de transtornos emocionais, como
ansiedade e depressao, e os efeitos mais habituais da privagdo do sono.

Seguidamente serdo apresentados os resultados extraidos do questionario.

Satisfacdo

Analisando os resultados da Escala de Satisfacdo Global, como se pode observar
na tabela n® 3, a mesma obteve uma média de 5,20 e um desvio-padrdo de 0,74, que
conforme a Escala de Likert que varia entre 1 (Discordo totalmente) e 7 (Concordo
totalmente), demonstra que os trabalhadores, em termos globais e em média, estdo um

pouco satisfeitos com o trabalho por turnos.
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Satisfacdo Global Total
n 15
Média 5,20
Desvio-padrao 0,741

Tabela 3: Tabela com dados estatisticos da Satisfacdo Global

Passando agora a analisar as respostas a cada um dos itens, observa-se 0 seguinte:
Quando é perguntado se de modo geral os trabalhadores estdo satisfeitos com o
emprego, 60% concorda e apenas 6,7% concorda totalmente (ver tabela 4).

Num modo geral, estou muito satisfeito com este emprego

Frequéncia Percentagem
Neutro 1 6,7
Concordo um pouco 4 26,7
Concordo 9 60,0
Concordo totalmente 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 4: Satisfacio Global com o emprego

Conforme a tabela 5, todos os trabalhadores concordam que estéo satisfeitos com o
tipo de trabalho que fazem, embora varie entre “Concordo um pouco” e Concordo

totalmente”
Geralmente estou satisfeito com o tipo de trabalho que fago neste
emprego

Frequéncia | Percentagem
Concordo um pouco 3 20,0
Concordo 11 73,3
Concordo totalmente 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 5: Satisfacdo com o tipo de trabalho executado

A ideia que os trabalhadores tém dos seus colegas (ver tabela 6), 46,7% concordam
UM pouco que as outras pessoas no mesmo emprego estdo satisfeitas, e apenas um
individuo, que corresponde a 6,7% acha que existem pessoas totalmente satisfeitas com
este emprego.
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A maioria das pessoas neste trabalho estdo muito satisfeitas com 0 mesmo

Frequéncia Percentagem
Discordo totalmente 1 6,7
Neutro 5 33,3
Concordo um pouco 7 46,7
Concordo 1 6,7
Concordo totalmente 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 6: Opini&o da Satisfacio Global do emprego de terceiros

Quando perguntado se frequentemente pensa em desistir do emprego, 2
trabalhadores respondem que frequentemente pensam em desistir deste emprego e outro
ndo evidenciou opinido.

Frequentemente penso em desistir deste emprego

Frequéncia Percentagem
Concordo 1 6,7
Concordo um pouco 1 6,7
Neutro 1 6,7
Discordo 9 60,0
Discordo totalmente 3 20,0
Total 15 100,0

Tabela 7: Opini&o da acerca da possibilidade de desistir do emprego

Ao perguntar acerca da percecdo dos outros trabalhadores quererem desistir deste
emprego, as respostas foram muito dispares, conforme a tabela 8. Apenas 33,3%
respondeu “Neutro” e 33,3% discorda um pouco de que haja colegas a pensarem em
desistir.

Ha pessoas neste trabalho, que muitas vezes pensam em desistir do mesmo

Frequéncia Percentagem
Concordo totalmente 1 6,7
Concordo 1 6,7
Concordo um pouco 1 6,7
Neutro 5 33,3
Discordo um pouco 5 33,3
Discordo 1 6,7
Discordo totalmente 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 8: Opinio da possibilidade dos outros desistirem do emprego
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Qualidade do Sono
Em relacdo a Qualidade do Sono, esta escala obteve resultados que vao desde as

respostas as horas necessarias para descansar entre 0s varios tipos de turnos, como
adormeciam os trabalhadores entre os turnos, até ao sentimento de cansaco depois de
dormir. Devido a esta parte ser constituida por 32 itens, serdo apenas apresentadas as
respostas com os resultados mais distintivos em termos de perturbacées do sono.
Observando a tabela seguinte, pode-se constatar que a média do Turno da noite
obteve um valor médio das pontuacfes mais baixo, em comparagcdo com 0S Outros,

mostrando que, dum modo geral, este Turno tem mais impacto negativo nos inquiridos.

X c a
Turno da Manha| 3,75 |0,524]0,84
Turno da Tarde| 3,88 |0,454]0,79
Turno da Noite| 3,53 |0,448]0,74
Dias de Folga| 4,12 | 0,37 |0,74

Tabela 9: Dados Estatisticos do Sono nos varios Turnos

A tabela 10 apresenta as percentagens obtidas nos varios Turnos e dias de folga,

quando perguntado se as horas de sono eram suficientes.
Relativamente ao turno da Manh& e da Noite 6,67% respondeu que as horas de

sono eram insuficientes; 53,33% respondeu que "podiam ser mais" horas no turno da

manha, 46,67% no turno da tarde e 26,67% no turno da noite. Nos dias de folga, 73,3%

respondeu que as horas de sono sao suficientes.
O que acha acerca da quantidade de horas de sono que costuma ter, entre
sucessivos dias de:

Turnoda Turnoda Turnoda Diasde
Manhé Tarde Noite Folga

Séo insuficientes 6,67% 0% 6,67% 0%
Podiam ser muito mais 6,67% 6,67% 13,33% 6,67%
Podiam ser mais 53,33% 46,67% 26,67% 13,33%
Séo suficientes 26,67% 40,00% | 46,67% 73,33%
Séo demais 6,67% 6,67% 6,67% 6,67%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 10: Quantidade de horas de sono entre sucessivos turnos

A Tabela 11 apresenta as percentagens de como os trabalhadores costumam dormir

nos dias de turnos sucessivos. 13,3% dos trabalhadores indicou que dormia mal no turno
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da manhd e 60% dormia moderadamente bem. Ao turno da tarde, também 13,3% dos
trabalhadores indicou que dormia mal e 46,67% dormia moderadamente bem. No turno da
noite, ja cerca de ¥ dos trabalhadores afirmou que dormia mal, como demonstram o0s
26,67% e também os 66,67% que indicam que dormem moderadamente bem. Nos dias de

folga, todos os trabalhadores responderam entre o “moderadamente bem” e o “muito

bem”.

Normalmente, como costuma dormir, entre sucessivos dias de:

Turnoda Turnoda Turnoda Diasde

Manhé Tarde Noite Folga
Muito Mal 0% 0% 0% 0%
Mal 13,33% 13,33% | 26,67% 0%
Moderadamente bem 60,00% 46,67% | 66,70% | 13,33%
Bem 20,00% 33,33% 6,67% 73,33%
Muito bem 6,67% 6,67% 0% 13,33%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 11: Como dorme entre sucessivos turnos

Quando perguntado se, depois de dormir, o trabalhador sente-se descansado, as

respostas ao turno da manha foram, conforme tabela 12, que 26,6% dos inquiridos revela

que pouco descansados, 46,67% sentem-se moderadamente descansados. Ao turno da

tarde, 13,3% responderam que se sentem pouco descansados e 46,67% sentem-se

moderadamente descansados. No turno da noite, 1/5 dos trabalhadores sentem-se pouco

descansado e 60% sentem-se moderadamente descansados. Nos dias de folga, a percegéo

de descanso varia entre moderadamente descansado e extremamente descansados.

Normalmente, quao descansado se sente depois de dormir, entre sucessivos dias de:

Turnoda  Turno Turno  Diasde
Manh8 da Tarde da Noite Folga

Definitivamente ndo 0% 0% 0% 0%
descansei
Pouco descansado 26,67% 13,33% 20,00% 0%
Moderadamente descansado 46,67% 46,67% 60,00% 46,67%
Descansado 20,00% 33,33% 20,00% 46,67%
Extremamente descansado 6,67% 6,67% 0% 6,67%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 12: Sentimento de descanso, depois de dormir entre sucessivos turnos

Quando perguntado aos trabalhadores se costumam acordar antes do previsto,
conforme se pode observar na tabela 13, no turno da manha, 13,33% respondeu que
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frequentemente o faz, 26,7% raramente acorda mais cedo que o previsto e mais de metade
(53,3%) as vezes. No turno da tarde, 46,67% responderam que as vezes acordam antes do
previsto e 6,67% acorda frequentemente. A mesma pergunta, mas direcionada para o turno
da noite, obteve respostas mais negativas: 1/5 dos inquiridos responderam que acordam
frequentemente (20%), outros 33,3% acordam as vezes, 6,67% quase sempre acordam
antes do previsto, mas outros 33,3% raramente acordam antes do previsto. Nos dias de
folga, as respostas demonstram que a maior parte dos trabalhadores conseguem dormir
normalmente sem grandes percalcos. Apenas 13,33% acorda frequentemente mais cedo e

outros 13,33% acordam as vezes.

Costuma acordar mais cedo do que o previsto, entre sucessivos dias de:

Turnoda  Turno Turno  Dias de
Manh8 da Tarde daNoite Folga

Quase nunca 6,67% 6,67% 0% 13,33%
Raramente 26,67% 40,00% 33,33% 60,00%
As vezes 53,33% 46,67% 33,33% 13,33%
Frequentemente 13,33% 6,67% 20,00% 13,33%
Quase sempre 0% 0% 6,67% 0%

Sem resposta 0% 0% 6,67% 0%

Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 13: Acordar mais cedo que o previsto entre sucessivos turnos da manha

Quando questionados sobre as dificuldades em adormecer em dias de trabalho e
folga, a maioria dos trabalhadores mostraram que ndo tinham muitas dificuldades em
adormecer no horario da manha. Conforme a tabela 14, apenas 6,67% no turno da manha
tem frequentemente dificuldades em adormecer e 33,33% tem as vezes. No horério do
turno da tarde, 33,33% dos inquiridos responderam que as vezes tém dificuldades em
adormecer. No turno da noite ja se obteve dados diferentes: 66,67%, as vezes, tem
dificuldades em adormecer e 6,67% tém frequentemente. Nos dias de folga, a maior parte
dos trabalhadores ndo apresentou dificuldades em adormecer, apenas 13,3% disse que as

vezes tinha alguma dificuldade.
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Tem dificuldade em adormecer, entre sucessivos dias de:
Turnoda  Turno Turno Dias de
Manh8 da Tarde daNoite Folga

Quase nunca 13,33% 13,33% 6,67% 13,33%
Raramente 46,67% 53,33% 20,00% 73,33%
As vezes 33,33% 33,33% 66,67% 13,33%
Frequentemente 6,67% 0% 6,67% 0%
Quase sempre 0% 0% 0% 0%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 14: Dificuldade em adormecer entre sucessivos turnos

Relativamente @ medicacdo para adormecer, as respostas foram as mesmas em
todos os turnos e dias de folgas, ou seja: 93,33% respondeu que quase nunca consumia
medicacdo para adormecer e 6,67% recorria a mesma para adormecer, independentemente

do tipo de turno ou dia.

Toma algum medicamento para adormecer, entre sucessivos dias de:
Turnoda Turnoda Turnoda Diasde
Manhé Tarde Noite Folga

Quase nunca 93,33% 93,33% 93,33% 93,33%
Raramente 0% 0% 0% 0,00%
As vezes 6,67% 6,67% 6,67% 6,67%
Frequentemente 0% 0% 0% 0%
Quase sempre 0% 0% 0% 0%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 15: Toma de medicacio para adormecer entre sucessivos dias

A tabela 16 apresenta os dados obtidos relativos ao consumo de alcool para
adormecer. No turno da manha, 93,33% referiu que quase nunca recorria a esta opcao e
apenas 6,67% recorria raramente. No turno da tarde, também a maioria quase nunca bebia
alcool para adormecer, mas 6,67% o fazia as vezes. No turno da noite, 6,67% raramente o
faziam, outros 6,67% as vezes, e 86,67% quase nunca bebia alcool para adormecer.

Nos dias de folga, apenas 13,33% raramente bebem alcool para adormecer e 86,67% quase

nunca bebem.
Consome alcool para ajudar a adormecer, entre sucessivos dias de:

Turnoda Turnoda Turnoda Diasde
Manhd Tarde Noite Folga

Quase nunca 93,33% 93,33% 86,67% 86,67%
Raramente 6,67% 0% 6,67% 13,33%
As vezes 0% 6,67% 6,67% 0%
Frequentemente 0% 0% 0% 0%
Quase sempre 0% 0% 0% 0%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 16: Consumo de &lcool para adormecer entre sucessivos dias
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Para finalizar a parte do Sono, foi perguntado se costumavam sentir-se cansados.
Conforme a tabela 17, pode-se observar que no turno da manhd, 6,67% frequentemente
sentem-se cansados e 26,7% as vezes sentem-se cansados. No turno da tarde, 13,33% as
vezes sentem-se cansados e 6,67% sentem-se frequentemente. No turno da noite, as
respostas ja foram um pouco diferentes em relagéo aos turnos da manha e tarde. 66,67% as
vezes sentem-se cansados entre 0s sucessivos turnos da noite e 20% sentem-se cansados

frequentemente. Nos dias de folga, apenas 20% referem que se sentem cansados as vezes.

Costuma sentir-se cansado, entre sucessivos dias de:

Turnoda Turnoda Turnoda Diasde
Manhé Tarde Noite Folga

Quase nunca 20,00% 20,00% 13,33% 26,67%
Raramente 46,67% 60% 0% 53,33%
As vezes 26,67% 13,33% 66,67% 20,00%
Frequentemente 6,67% 6,67% 20,00% 0%
Quase sempre 0% 0% 0% 0%
Total 100% 100% 100% 100%

Tabela 17: Sentimento de cansaco entre sucessivos dias

Fadiga Croénica
A parte da Fadiga Crdnica foi dividida em 2 partes: a Energia e Vigor, e Fadiga e

Cansaco. Estas duas partes foram comparadas entre si, para observar possiveis

discrepéncias nas respostas.

Conforme os dados obtidos nas perguntas “Energia e Vigor” expostas na tabela 18,
pode-se constatar que as Médias ndo se afastam muito do valor 3, que equivale na escala a
resposta “As vezes” e os Desvio-padrdo ndo sdo valores altos, o que demonstra que as
respostas ndo se afastam muito da média. As perguntas relacionadas com o estado de
alerta e animado obtiveram médias de 3,87, que arredondadas na escala de Likert
equivalem a “Entre as vezes e muito”, com os desvio-padrdo de baixo valor. Estes dados
demonstram que os trabalhadores, embora s6 possam sentir-se as vezes enérgicos e

vigorosos, conseguem estar mais vezes alertas e animados.
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Energia e Vigor
Geralmente Geralmente

sinto-me | Geralmente | sinto-me | Geralmente | Geralmente

muito sinto-me cheio de sinto-me sinto-me

Energia muito ativo vigor alerta animado
Média 3,20 3,33 3,20 3,87 3,87
Desvio-padrao ,561 ,617 ,676 516 ,352

Tabela 18: Tabela com dados estatisticos Energia e Vigor

Os dados obtidos na parte “Fadiga e Cansaco” e apresentados na tabela 19 nédo
contradizem os da parte “Energia e Vigor”. Obteve-se Médias entre 0 “1” e “2”, que na
escala de Likert correspondem a “De modo algum” a “De modo algum e as vezes”,
embora nesta parte existam alguns desvios-padrées altos, o que demonstra uma grande

dispersao nas respostas.

Fadiga e Cansago

Sinto-me
Geralmente | Geralmente Sinto-me cansado a
sinto-me sem | sinto-me um | muitas vezes | maior parte
energia pouco “mole” | esgotado do tempo
Média 2,07 2,21 1,67 1,40
Desvio-padréo ,458 ,802 ,976 ,632

Tabela 19: Tabela com dados estatisticos Fadiga e Cansago

Observando agora as respostas a afirmacgdo "Geralmente sinto-me muito Enérgico"
presentes na tabela, observa-se que 27, 6,7% dos inquiridos responderam "Entre de modo

algum e as vezes" e 66,7% responderam "As vezes".

Geralmente sinto-me muito Enérgico

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 1 6,7
As vezes 10 66,7
Entre as vezes e muito 4 26,7
Total 15 100,0

Tabela 20: Sensacao de estar Enérgico

A tabela 21 apresenta os valores da pergunta “Geralmente sinto-me sem energia”,

em que 6,7% concordam muito e 80% concordam entre muito e as vezes.
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Geralmente sinto-me sem energia
Frequéncia Percentagem
Muito 1 6,7
Entre as vezes e muito 12 80,0
As vezes 2 13,3
Total 15 100,0

Tabela 21: Sensacéo de estar sem energia

As sensacdes de vigor e de estar ativo obtiveram valores muito semelhantes nas
respostas. As médias respetivas foram de 3,2 e 3,33, que na escala utilizada correspondem
a “as vezes”, 0 que se pode observar nas tabelas 22 e 23, respetivamente.

Geralmente sinto-me muito ativo

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 1 6,7
As vezes 8 53,3
Entre as vezes e muito 6 40,0
Total 15 100,0

Tabela 22: Sentimento de estar muito ativo

Geralmente sinto-me cheio de vigor

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 2 13,3
As vezes 8 53,3
Entre as vezes e muito 5 33,3
Total 15 100,0

Tabela 23: Sentimento de Vigor

O sentimento de “moleza” exposto na tabela 24 obteve valores muito dispersos,
como se pode observar no desvio-padrdo 0,802, e uma média de 2,21. Mas estes valores
estatisticos ndo estdo muito distantes do panorama observado nas duas perguntas
anteriores do vigor e atividade.Com efeito, obtém-se um somatério 66.6% que oscila entre

0 muito e o bastante.
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Geralmente sinto-me um pouco “mole”
Frequéncia Percentagem

Muito 2 13,3

Entre as vezes e muito 8 53,3

As vezes 3 20,0

Entre de modo algum e as vezes 1 6,7

Total 14 93,3

Né&o preenchido 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 24: Sentimento de “moleza

Em relacéo a sentimento de alerta e de estar animado, conforme as seguintes tabelas, 0s
trabalhadores tém a sensacdo que mantém-se, predominantemente, alerta e animados. Os
valores estatisticos obtidos foram de média 3,87. No sentimento de animacdo, o desvio-
padréo foi 0,352, 0 que demonstra uma pequena dispersdo nas respostas.

Geralmente sinto-me alerta

Frequéncia Percentagem
As vezes 3 20,0
Entre as vezes e muito 11 73,3
Muito 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 25: Sensacio de alerta
Geralmente sinto-me animado

Frequéncia Percentagem
As vezes 2 13,3
Entre as vezes e muito 13 86,7
Total 15 100,0

Tabela 26: Sentimento de estar animado

Quanto as perguntas acerca dos estado de cansaco e esgotamento, estas obtiveram
dados quase semelhantes. Em ambas as perguntas, mais de % dos inquiridos responderam
que na maior parte das vezes se sentiam cansados ou esgotados, e apenas 6,7% afirmou
que raramente se sentia cansado, na maior parte do tempo, como se pode observar na

tabela 27. A sensacdo de Esgotado obteve uma média de 1,67, que arredondando para 2,
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na escala utilizada corresponde a “Entre as vezes e muito”, e a média do Estar Cansado a

maior parte do tempo foi 1,40 que arredondado corresponde a 1-“Muito”.

Sinto-me muitas vezes esgotado

Frequéncia Percentagem
Muito 9 60,0
Entre as vezes e muito 3 20,0
As vezes 2 13,3
Entre de modo algum e as vezes 1 6,7
Total 15 100,0
Sinto-me cansado a maior parte do tempo
Frequéncia Percentagem
Muito 10 66,7
Entre as vezes e muito 4 26,7
As vezes 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 27: Sentimento de Esgotado e cansado a maior parte do tempo

Saude Fisica e Mental

A Salde Fisica e Mental, esta distribuida por 5 partes: Problemas digestivos (8
itens), Problemas Cardiovasculares (9 itens), Bem Estar Psicol6gico (12 itens), Ansiedade
Cognitiva e Somatica (7 itens cada).

Dos 8 itens dos Problemas digestivos, s6 uma resposta obteve dados salientes, ja que as 7
restantes demonstraram que nunca ou raramente tinham problemas. A resposta em questdo
é a que refere alguma perturbacéo no apetite, onde 13,3% dos inquiridos responderam que

quase sempre a tém, conforme a tabela 28.

Com que frequéncia o seu apetite é perturbado?

Frequéncia Percentagem
Quase sempre 2 13,3
Raramente 8 53,3
As vezes 2 13,3
Nunca 3 20,0
Total 15 100,0

Tabela 28: Perturbagdes no apetite
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Nos Problemas Cardiovasculares e sintomas dos mesmos, houve 2 itens que
chamaram a atencdo devido as suas respostas. Os mesmos sdo abaixo mostrados na tabela
29 e revelam que 6,7% dos inquiridos quase sempre sofrem de tensdo alta e sentem
palpitacdes anormais no coragdo. Cerca de ¥ dos inquiridos responderam que raramente

ou as vezes também sofrem destes dois problemas, embora esporadicamente.

Com gue frequéncia sofre de palpitac6es no coracdo, fora do normal?

Frequéncia Percentagem
Quase sempre 1 6,7
Raramente 4 26,7
As vezes 1 6,7
Nunca 9 60,0
Total 15 100,0

Quantas vezes Ihe foi dito que tem a tensdo alta?

Frequéncia Percentagem
Quase sempre 1 6,7
Raramente 1 6,7
As vezes 3 20,0
Nunca 10 66,7
Total 15 100,0

Tabela 29: Tensdo alta e sensacdo de palpitacdes irregulares no coragio

Bem Estar Psicoldgico

Esta escala é constituida por 11 itens (eram 12, mas foi necessario retirar 1 item,
para aumentar o valor de aceitabilidade do coeficiente alfa de Cronbach).
As respostas a pergunta "Sente-se constantemente sob pressdo?" Evidenciou que quase ¥
dos inquiridos sentem-se pressionados acima do habitual, conforme a tabela 30.

Sente-se constantemente sob pressédo?

Frequéncia Percentagem
O habitual 4 26,7
Pouco mais que o normal 3 20,0
Mais que o normal 8 53,3
Total 15 100,0

Tabela 30: Sentimento de constante presséo

Quando questionados sobre a possibilidade de dormir , mesmo com preocupacoes,
% dos inquiridos afirmou que ndo consegue dormir normalmente, como demonstra a tabela
31.

42



O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores l;l

IPS Fsieiico de setiba
Consegue dormir bem, mesmo com preocupagdes?
Frequéncia Percentagem
Durmo normalmente 3 20,0
Pouco menos que o normal 8 53,3
Menos que o normal 4 26,7
Total 15 100,0

Tabela 31: Dorme bem, mesmo com preocupacdes

Outros 2 itens a destacar sdo as perguntas relativas a sentimento de depresséo e
infelicidade e felicidade, que evidenciaram que 46,7% dos trabalhadores tém-se sentido
infelizes e deprimidos, conforme a tabela 32, e % sentem-se razoavelmente felizes abaixo

do que Ihes é normal, como demonstrado na tabela 33.

Tem se sentido infeliz e deprimido?

Frequéncia Percentagem
O habitual 8 53,3
Pouco mais que o normal 7 46,7
Total 15 100,0

Tabela 32: Sentimento de infelicidade e depressdo

Considerandos varias das respostas anteriores, tem se sentindo razoavelmente feliz?

Frequéncia Percentagem
Mais que o habitual 1 6,7
O normal 11 73,3
Menos que o habitual 2 13,3
Muito menos que o habitual 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 33: Sente-se razoavelmente feliz

Ansiedade

Esta escala comporta 2 subescalas: Ansiedade Cognitiva e Ansiedade Somatica.

A Ansiedade Cognitiva, constituida por 7 itens (tendo sido necessario retirar 1 item
em relagdo ao original, para aumentar o valor de aceitabilidade do coeficiente), obteve a
maior parte dos valores em que os sintomas de ansiedade cognitiva ndo existiam ou eram

muito esporadicos.
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Conforme a tabela 34, apenas 2 perguntas obtiveram valores de destaque, como é o
caso da pergunta acerca de preocupar-se demasiado acerca de algo sem importancia, ao
qual 6,7% respondeu que se preocupava muito e 13,3% as vezes.

Sintomas de ansiedade: preocupo-me demasiado acerca de algo sem importéncia

Frequéncia Percentagem
Muito 1 6,7
As vezes 2 13,3
Entre de modo algum e as vezes 10 66,7
De modo algum 2 13,3
Total 15 100,0

Tabela 34: Preocupacio demasiada acerca de algo sem importancia

A outra questdo, apresentada na tabela 35, foi a que referenciava o imaginar coisas

terriveis e assustadoras, em que 6,7% responderam que entre “as vezes e muito” e outros

6,7% respondeu “as vezes”.

Sintomas de ansiedade: imagino coisas terriveis e assustadoras

Frequéncia Percentagem
Entre as vezes e muito 1 6,7
As vezes 1 6,7
Entre de modo algum e as vezes 3 20,0
De modo algum 10 66,7
Total 15 100,0

Tabela 35: Imaginar coisas terriveis e assustadoras

Na Ansiedade Somatica, também com 7 itens, os resultados foram muito
constantes, revelando a tendéncia para auséncia de sintomas. Apenas 3 perguntas
obtiveram respostas a destacar, e cujos resultados séo apresentados de seguida.

A pergunta da tabela 36, acerca do trabalhador suar/transpirar sem temperaturas
altas, mostrou que 53,3% costuma ter este sintoma as vezes, seguidos de 26,7% em que

esse fendbmeno ocorre as vezes ou nunca.
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Sintomas de ansiedade: transpirar / suar
Frequéncia Percentagem
As vezes 8 53,3
Entre de modo algum e as vezes 4 26,7
De modo algum 3 20,0
Total 15 100,0

Tabela 36: Transpirar/suar devido a ansiedade

Relativamente aos "Sintomas de ansiedade: o meu coracdo bate mais rapido"
13,3% responderam “entre as vezes e muito” e 46,7% responderam que acontece "as

vezes", como é apresentado na tabela 37.

Sintomas de ansiedade: 0 meu coracéo bate mais rapido

Frequéncia Percentagem
Entre as vezes e muito 2 13,3
As vezes 7 46,7
Entre de modo algum e as vezes 5 33,3
De modo algum 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 37: sensacio do coracao bater mais rapido

Quando questionados se sentiam o seu corpo nervoso, de acordo com a tabela 38,
observa-se que 6,7% responderam “entre as vezes e muito” e 46,7% dos inquiridos o

sentem as vezes.

Sintomas de ansiedade: sinto 0 meu corpo “nervoso”

Frequéncia Percentagem
Entre as vezes e muito 1 6,7
As vezes 7 46,7
Entre de modo algum e as vezes 5 33,3
De modo algum 2 13,3
Total 15 100,0

Tabela 38: Sentir o corpo “nervoso”

Noutra parte do questionario, perguntou-se acerca de doencas e patologias que 0s
trabalhadores passaram a ter, quando comecaram a trabalhar por turnos, e o resultado foi
que 33,3% comecaram a ter hipertensdo arterial, 33,3% de dores de cabeca; 20%

comecaram a padecer de colites; 20% de ansiedade cronica; 13,3% de colesterol alto;
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13,3% de pedra nos rins; 13,3% comecaram a sofrer de hemorroidas; 13,3% de varizes;

13,3% de dores de costas crénica; 6,7% de ulcera gastrica ou duodenal e 6,7% de

depressao.

Quando perguntado se tomaram por mais de 3 meses alguma medicacdo, as
respostas foram as seguintes: 33,3% tomou medicamentos para controlar a hipertensao;
13,3% tonicos e vitaminas; 6,7% tranquilizantes; 6,7% comprimidos para adormecer;
6,7% antidepressivos e 6,7% laxantes.

A maior parte destes problemas de salde e medicacdo para combater 0s mesmos,
estdo assim, relacionados com os sistemas gastrointestinal, cardiovascular e foro

psicoldgico.

Situacado Social e Doméstica

A escala relativa a Situacdo Social e Doméstica estd dividida em 2 partes: A
quantidade de tempo que o Trabalho por Turnos permite para outras tarefas, constituida
por 19 itens, cuja média obtida foi de 2,63, que arredondado, na escala de 1 a 5
corresponde a “as vezes”. Mas houve 4 perguntas que obtiveram respostas destacaveis, as

quais constam das tabelas seguintes e respetiva analise.

Quando perguntado sobre a quantidade de tempo disponibilizado que o sistema de
turnos permite para estar com o(a) companheiro(a), 66,7% assinalaram 2, que numa escala
cujas alternativas vdo 1-De modo algum a 5-Muito, o que demonstra que os inquiridos o
consideram insuficiente e revelam insatisfagdo (conforme tabela 39).

Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos deixa para:

0(a) seu(sua) companheiro(a)

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 10 66,7
As vezes 2 13,3
Entre as vezes e muito 1 6,7
Total 13 86,7
N&o respondeu 2 13,3
Total 15 100,0

Tabela 39: Satisfagdo com a quantidade de tempo que os turnos deixam para o(a) companheiro(a)
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Quando colocadas as mesmas perguntas, mas para 0 tempo necessario para a
familia mais chegada e os amigos, ambas obtiveram 73,3%, também respondidas com

pontuacdo 2, utilizando a mesma escala anterior (conforme tabelas 40 e 41).

Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos deixa para:

a familia mais chegada

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 11 73,3
As vezes 3 20,0
Entre as vezes e muito 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 40: Satisfagdo com a quantidade de tempo que os turnos deixam para a familia chegada

Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos deixa para:

amigos e outras relacées

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 11 73,3
As vezes 1 6,7
Entre as vezes e muito 3 20,0
Total 15 100,0

Tabela 41: Satisfagdo com a quantidade de tempo que os turnos deixam para 0s amigos

Na tabela 42 apresenta o grau de satisfagdo com o tempo para estar com os filhos.
53,3% indicam que "Entre de modo algum e as vezes". Ou seja, as respostas a esta

pergunta revelam insatisfacéo.

Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos deixa para:

0s seus filhos

Frequéncia Percentagem
Entre de modo algum e as vezes 8 53,3
As vezes 1 6,7
Entre as vezes e muito 3 20,0
Muito 1 6,7
Total 13 86,7
N&o respondeu 2 13,3
Total 15 100,0

Tabela 42: Satisfacdo com a quantidade de tempo que os turnos deixam para os filhos
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A outra parte € acerca da Interferéncia do Trabalho por Turnos com outras
atividades, constituida por 3 itens. As respostas obtiveram pontuacdes medianas, com uma
Média de 2,8 e um Desvio-padrdo de 0,59, ao qual responderam entre 0s 60 e 0s 66,7%
que o tempo é suficiente "As vezes" (ver tabelas 43, 44 e 45).

No geral, quanto é que o seu sistema de turnos interfere com o tipo de coisas que
gostaria de fazer no seu tempo livre (exemplo, atividade desportivas, hobbies, etc.)?

Frequéncia Percentagem
Entre as vezes e muito 3 20,0
As vezes 10 66,7
De modo algum 1 6,7
Total 14 93,3
N&o respondeu 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 43: Interferéncia do TT no tempo para atividades no tempo livre

E como interfere com as atividades domésticas que tem que fazer no seu tempo

livre (exemplo: tarefas domésticas, cuidar de criancas, etc.)?

Frequéncia Percentagem
Muito 1 6,7
Entre as vezes e muito 4 26,7
As vezes 9 60,0
Entre de modo algum e as vezes 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 44: Interferéncia do TT no tempo para atividades domésticas

E como interfere com as atividades ndo-domésticas que tem que fazer no seu tempo

livre (exemplo: ir ao médico, Biblioteca, banco, cabeleireiro, etc.)?

Frequéncia Percentagem
Muito 2 13,3
Entre as vezes e muito 2 13,3
As vezes 10 66,7
Entre de modo algum e as vezes 1 6,7
Total 15 100,0

Tabela 45: Interferéncia do TT no tempo para atividades ndo-domésticas
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5 — Discussao de Resultados

Ao observar os dados obtidos na escala Satisfacdo Global, observa-se que a maior
parte dos trabalhadores sentem-se satisfeitos com o0 seu emprego, assim como a ideia que
os trabalhadores tém dos seu colegas, ndo difere muito. Com efeito, 33,3% deram resposta
neutra, e apenas um individuo, que corresponde a 6,7%, acha que existem pessoas
insatisfeitas com este emprego. Estes dados vém ao encontro do que refere Rodrigues
(1998, p.202) quando diz que “...No trabalho em turnos nem tudo séo espinhos. Dentre as
vantagens podem ser citadas os adicionais salariais, a possibilidade de se obter agenda
mais favoravel para cuidar da familia ou de projetos pessoais como estudar, o trabalho
com menor supervisdo, 0 uso de trajes mais confortaveis e menos formais, a possibilidade
de frequentar estabelecimentos comerciais, desportivos, artisticos, etc, em horarios de
menor movimento... ... sendo que alguns tornam-se mais produtivos e criativos neste
turno.”

As respostas relacionadas com a quantidade de horas de Sono entre sucessivos
dias do turno da manhd séo insuficientes ou podiam ser mais, onde % dos inquiridos
responderam afirmativamente. A mesma pergunta, agora direcionada aos dias sucessivos
de turnos da noite, obteve varios tipos de respostas, mas o que chama mais a atencdo sdo
os trabalhadores responderem que neste turno as horas de sono sdo suficientes, obtendo
46,7%. Uma possivel justificacdo para estes resultados pode ser dada observando o horario
noturno, que inicia as 18h e termina as 9h, mas que tem a possibilidade do Técnico ficar
em casa dentro deste horario, deslocando-se para o local de trabalho s6 quando é
requisitado, o que algumas noites de plantdo podem se transformar em *“quase” dias de
folga, proporcionando assim mais horas de descanso e sono.

Quando perguntado como costumavam dormir no turno da noite, cerca de ¥ dos
trabalhadores respondeu que dorme mal, mas quase % respondeu que dorme bem ou
moderadamente bem. O turno da noite parece oferecer mais descanso que o da manha, ja
que apenas 20% dos trabalhadores se sentem pouco descansados.

Acordar mais cedo que o previsto aquando do turno da manhd, é algo que 6,7%
quase sempre o faz, 26,7% frequentemente e mais de metade (53,3%) as vezes. A mesma
pergunta direcionada para o0 turno da noite obteve resposta mais preocupantes, ja que

66,6% dos inquiridos responderam que acordam entre o frequentemente e as vezes.
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Nos dias de folga, a maior parte dos trabalhadores conseguem dormir normalmente
sem grandes percalcos. Apenas 13,3% respondeu que frequentemente e 13,3% acorda as
vezes mais cedo que o previsto. Possivelmente, a nocdo de saberem que estdo de folga e
que ndo tém a pressdo das deslocacdes e do trabalho, ou de serem chamados para
intervengdes de urgéncia, deixa-0s mais relaxados.

Quanto a possiveis dificuldades em adormecer nos diferentes turnos de trabalho, a
maioria dos trabalhadores respondeu que ndo tinham essas dificuldades no horéario da
manhd, apenas 6,7% afirmaram ter frequentemente e 33,3% sente as vezes alguma
dificuldade em adormecer, ao trabalharem nesse horario. No horario da noite foram
obtidos dados diferentes. Com efeito, quase ¥ dos inquiridos tém frequentemente ou as
vezes dificuldade em adormecer. Estes dados podem ser explicados conforme refere
Khaleque (1998), possivelmente devido a terem de dormir de dia, com luz e barulhos
diferentes dos da noite, e ainda estarem em standby a espera de serem chamados para uma
reparacao, aquando da tentativa de dormirem um pouco de noite. Nos dias de folga, apenas
13,3% disse que as vezes tinha alguma dificuldade. Os dados referidos revelam
perturbacdes do sono associadas ao trabalho por turnos conforme referem Silva et al
(2010).

Embora no questionario existam 2 perguntas, nas quais era questionado se 0s
inquiridos consumiam algum medicamento ou alcool para os ajudar a adormecer nos
varios turnos e dias de folga, as respostas, a excecdo de 6,7% no turno da manha e outros
6,7% no turno da noite, que responderam “as vezes”, foram quase todas de “Quase nunca”
e Raramente”, demonstrando que os trabalhadores ndo tém o habito de recorrer a
substancias quimicas para tentarem adormecer.

A parte da Fadiga Crdnica, quando perguntada acerca da sensacdo de Energia,
apenas 26,7% dos inquiridos responderam que se sentiam Enérgicos entre as vezes e
muito, enquanto 6,7% sentem-se muito sem energia e 80% responderam que costumam
sentir-se assim entre muito e as vezes.

As sensacdes de vigor e de estar ativo obtiveram valores muito semelhantes nas
respostas. As médias respetivas foram de 3,2 e 3,33, que na escala utilizada correspondem
a “as vezes”.

Em relacdo a sentido de alerta e de estar animado, os trabalhadores responderam
com valores muito positivos, o que demonstra que embora possam estar cansados,
conforme demonstram as respostas anteriores, tém a sensagéo de que se mantém alertas e

animados.
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As perguntas acerca do estado de cansago e esgotamento obtiveram dados quase
semelhantes. Em ambas as perguntas, mais de 80% dos inquiridos responderam que maior
parte das vezes se sentiam cansados ou esgotados. Estes dados sdo consonantes com o0 que
refere Costa (2003, cit. in Wilson et al, 2006) quando associam aos problemas dos turnos,
0s sentimentos de fadiga.

A avaliacdo da Saude Fisica e Mental, esta distribuida por 5 partes: Problemas
Digestivos, Problemas Cardiovasculares, Bem Estar Psicolégico, Ansiedade Cognitiva e
Somatica.

Nos Problemas Digestivos, houve uma pergunta que obteve dados a salientar. A
pergunta € a que refere alguma perturbacdo no apetite, onde 13,3% dos inquiridos
responderam que quase sempre a tém. Pinto & Mello (s.d.) dizem que problemas
gastrointestinais aparecem geralmente devido aos trabalhadores ndo terem horarios
adequados para uma alimentacdo ideal, sendo que na maior parte das vezes, optam por
lanches. Também afirmam que o proprio horério do turno que cumprem, tem influéncia.

Nos Problemas Cardiovasculares e sintomas dos mesmos, houve 2 itens que
chamaram a atencdo devido as suas respostas. Os mesmos revelam que 6,7% dos
inquiridos sofrem de tensdo alta e sentem palpitacbes anormais no coracdo. Embora
possam ser casos isolados, 0s mesmos ndo devem ser ignorados e até tomados em conta
por parte dos trabalhadores e empresas.

No Bem Estar Psicoldgico, 80 % afirmou que ndo consegue dormir normalmente,
estando preocupado; 46,7% dos trabalhadores tém-se sentido infelizes e deprimidos, e
20% sentem-se razoavelmente felizes abaixo do que lhes é normal. Estes dados concordam
com o que é dito por Trigo et al. (2007 cit. in Soares, 2011) quando associam o trabalho
por turnos a sintomas de stress, burnout e depressao.

Na Ansiedade Cognitiva, 2 perguntas obtiveram resultados a destacar: 20%
preocupa-se demasiado acerca de algo sem importéancia, e 13,3% respondeu que tem
pensamentos assustadores entre as vezes e muito.

Na Ansiedade Somatica, a pergunta acerca do trabalhador suar/transpirar sem
temperaturas altas, mostrou que 53,3% costuma ter este sintoma as vezes, 60% respondeu
que tem a sensa¢do do coragdo bater mais rapido, as vezes e até mais que isso, assim como
53,4% sentia 0 corpo “nervoso”.

A amostra apresentou alguns sintomas de ansiedade, mas ndo muito alarmantes, todavia,
mesmo nestas circunstancias, justifica um melhor controlo por parte dos servicos de saude

da entidade patronal, de modo a encontrar solu¢des para minimizar esta situagéo.
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Noutra parte do questionario, perguntou-se acerca de doencas e patologias que 0s
trabalhadores passaram a ter, quando comecaram a trabalhar por turnos, e o resultado foi
que 33,3% comecaram a ter hipertenséo arterial; 33,3% de dores de cabeca; 20% padeciam
de colites; 20% de ansiedade crénica; 13,3% de colesterol alto; 13,3% de pedra nos rins;
13,3% de varizes; 13,3% de dores de costas cronicas; 6,7% de ulcera gastrica ou duodenal
e 6,7% de depressao.

Este conjunto de dados revela sintonia com o que referem varios autores (Akersted,
1990; Bohle & Tilley, 1990; Moore-Ede & Richardson, 1985, cit. in Fenwick & Tausig,
2001) quando referem que o trabalho por turnos aumenta o risco de varios problemas
psicoldgicos e fisioldgicos, em virtude das interrupgdes dos ritmos circadianos e das
alteracGes no horério das refeices e de sono.

Outro conjunto de perguntas que apoiam os resultados aqui apresentados, remetem
para quando foi perguntado se tomaram por mais de 3 meses alguma medicacdo, as
respostas foram as seguintes: 33,3% tomou medicamentos para controlar a hipertensao;
13,3% tbnicos e vitaminas; 6,7% tranquilizantes; 6,7% comprimidos para adormecer;
6,7% antidepressivos e 6,7% laxantes. A maior parte destes problemas de salude e
medicacdo para combater os mesmos, estdo relacionados com o sistema gastrointestinal,
cardiovascular e foro psicoldgico, que conforme Lourengo et al, 2008, varios estudos
identificaram estes problemas como principais consequéncias do trabalho por turnos.
Regis Filho (1998), diz também que estes sintomas costumam estar relacionados com o
Sindrome da Mé-adaptacéo ao Trabalho por Turnos.

Na Situacdo Social e Doméstica foi perguntada se a quantidade de tempo que o
Trabalho por Turnos ocupa, permite a realizacdo de outras tarefas necessarias ao equilibrio
da pessoa. 66,7% dos inquiridos responderam que o tempo para estar com o(a)
companheiro(a), era muito insuficiente. 73,3% também respondeu que também era
insuficiente para estar junto da familia mais chegada e amigos, enquanto 53,3% acha que o
tempo para estar com os filhos também é insuficiente. A percentagem respondida nesta
ultima pergunta é curiosa, ja que é inferior a dada para o tempo com as companheiras e
outra familia chegada e amigos. “..De acordo com Emidio (1998) e Estaca (1998), o
trabalhar por turnos altera de forma significativa a vida do cOnjuge/parceiro, uma vez que
se torna necessério conciliar as tarefas domésticas com as horas de sono do
trabalhador...”. Greenhaus e Beutell e também Gutek et al. (cit. in Wilson et al, 2006) e
Holland (2004), bem como Nachreimer, Baer, Dickman et al. (1985, cit. in Regis Filho,
1998) referem que os trabalhadores por turnos revelam uma insatisfacdo crescente nas
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relacbes sociais e familiares, e que o tempo que passam com as familias e seus filhos, é

muito menor que o dos trabalhadores diurnos, dispondo de menos tempos de lazer e de

momentos favoraveis a vida familiar e social.

5.1 - Limitacdes do Estudo e Futuras Pesquisas

Uma das limitacGes desta estudo, reside no fato de ser um estudo transversal. O
mesmo € realizado num Gnico momento, ndao sendo possivel obter dados sobre a evolucao
das consequéncias do Trabalho por Turnos nos trabalhadores. As opinies contidas neste
trabalho apenas cobrem o momento em que o questionario foi respondido. O
desenvolvimento de estudos longitudinais em futuras pesquisas podera permitir uma
analise mais aprofundada e acompanhar o estado de evolucdo das Consequéncias do
Trabalho por Turnos.

Outra das limitacOes que se apresenta € o facto de apenas um dos trabalhadores ter
respondido as perguntas de desenvolvimento e opinido pessoal. Os restantes apenas
utilizaram as respostas fechadas e existentes no Questionario, tornando esta Pesquisa mais
Quantitativa do que Mista, como era o objetivo do autor.

Uma das maiores limitagdes existentes nesta dissertacdo, é o tamanho da amostra
(n = 15), o que podera ter-se refletido nos resultados, especialmente em alguns o de
Cronbach com valores de baixa consisténcia. Além das limitagdes intrinsecas dos estudos
transversais para inferir causalidade, este estudo foi desenvolvido a partir de uma amostra
nao probabilistica, constituida por Técnicos de Reparagdo/Manutencdo que participaram
voluntariamente no estudo. Embora esta profisséo seja muito exclusiva, e existirem poucos
trabalhadores que exercam estas funcBes a nivel nacional, restringimos a amostra a uma
regido, neste caso Lisboa e Vale do Tejo (Antiga Estremadura), e a uma organizacao, o0
que podera nao oferecer o reflexo geral das consequéncias dos Trabalhos por Turnos. Para
diminuir essa incégnita, sugere-se que sejam efetuados estudos semelhantes noutras
organizac0es e areas de negdcio.

Relativamente ao instrumento de recolha de dados — o inquérito por questionario —
,foi necessario ao autor da dissertacdo traduzir por completo o SSI, do Inglés para a nossa
lingua materna, mas nao foi efetuada a validacdo do mesmo. Antes de efetuar a traducdo,
houve uma tentativa por parte do autor de obter uma versdo validada, mas tal ndo foi

possivel.
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Os autores do questionario SSI, Barton et al 1995, dizem que pode existir alguma
dificuldade em traduzir o mesmo para outras linguas, o que para a lingua portuguesa é
notério, devido as ambiguidades de ambas as linguas. O mesmo questionario é muito
extenso, demorando cerca de uma hora a preencher, contendo demasiados dados para
serem discutidos numa dissertacdo de Mestrado, que é limitada em nimero de paginas.

5.2 - Aspetos positivos da investigagao

O aspeto mais positivo desta dissertacao, foi sem divida a percecdo geral com que
0 autor ficou, acerca das consequéncias do Trabalho por Turnos, em pessoas com que este
conviveu todos os dias e que apenas ouvia 0s “lamentos” de cansago e ma disposicao.

Outro aspeto positivo é a esperanca que os dados obtidos neste trabalho possam
ajudar a organizacao e outras entidades a ter também uma melhor percecdo dos problemas

originados, e que contribua para encontrar solu¢des para 0s mesmos.

5.3 - Sugestdes para atenuar as consequéncias negativas do TT

Para tentar amenizar as consequéncias negativas do trabalho por turnos,
recomenda-se o que foi indicado no Capitulo 3, como por exemplo um maior
acompanhamento por parte da organizacdo, a qual podera analisar e conceber uma boa
estrutura de funcionamento do trabalho por turnos, que englobe suporte psicologico e
apoio a saude dos trabalhadores, e com a ajuda destes, tentar implementar um sistema de
turnos que ndo tenha tanto impacto na salde e vida social/pessoal dos individuos.

Os trabalhadores devem utilizar os pequenos truques, como dormir de dia sem a
presenca da cor azul, e tentar descansar o mais possivel.

Espera-se que o estudo que foi feito nesta dissertacdo sirva para que tanto 0s
Trabalhadores como a organizacdo onde estes estdo inseridos, figuem com uma percec¢éo
do seu estado atual, relativamente as consequéncias que o trabalho por turnos exerce sobre
ambos. No caso de implementacdo de algumas ou todas as melhorias propostas no
Capitulo 3, o autor recomenda um estudo semelhante a curto ou médio prazo (ndo
excedendo mais de um ano de intervalo), para os resultados serem comparados e observar-

se se existirdo melhorias, visando o controle e melhoria continua da intervenco.
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Conclusao

O objetivo geral deste trabalho foi conhecer os possiveis problemas, o impacto e
repercussdes dos diferentes turnos, e as caracteristicas que 0S mesmos exercem nos
Técnicos de Reparacdo/Manutencdo dos equipamentos de Impressdo e Envelopagem. Os
objetivos especificos visaram conhecer a opinido dos trabalhadores de turnos acerca da
satisfacdo ou insatisfacdo que neles produzem; da qualidade do seu sono; de possiveis
implicacgdes fisicas e psicoldgicos deste tipo de trabalho, e da interferéncia do trabalho por
turnos na vida social e familiar, contribuindo assim para uma melhor compreensédo do
problema.

A Dissertacdo foi dividida em 3 partes:

- O Enquadramento Teoérico, dividido em quatro subcomponentes: Apresentacdo

do trabalho por turnos e o seu enquadramento historico; Caraterizacdo das

consequéncia negativas que o Trabalho por turnos pode originar, Apresentacdo de
possiveis solucdes para essas consequéncias, e finalmente um ponto distinto,
referente a Caraterizacdo da organizacao.

- A Caraterizagdo da organizacao, a qual pertencem os individuos que constituem

a amostra. Tratou-se de uma caraterizacdo muito sumaria.

- O Estudo Empirico, que envolveu cinco subcomponentes: Caraterizacdo dos

Participantes, Caraterizagdo do Instrumento, Descri¢cdo do Procedimento, seguidos

da Descricdo dos Resultados obtidos e da Discussdo dos mesmos.

Para a obtencdo dos dados, o questionario utilizado foi o SSI (Standard Shiftwork
Index), o qual foi totalmente traduzido para portugués, e acrescido no final pelo
questionario Maslach Burnout Inventor. Os quais constituiram uma excelente ferramenta
para avaliar a extensdo e as relagfes entre os problemas mais comuns relatados, e uma
maneira de descobrir quais as melhores medidas para moderar o impacto do trabalho por
turnos nos inquiridos.

A salde e bem estar dos trabalhadores é extremamente importante para a empresa,
ja que estes, so poderdo contribuir com 0 seu maximo para a organizacao, estando no seu
melhor estado fisico e psicolégico. Ou seja, para que se atinja produtividade e qualidade, é

preciso ter individuos saudaveis. Em contrapartida, muitas organiza¢cdes atuam de uma
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forma pouco adequada, exercendo muita pressdo sobre os trabalhadores, levando-os a

estados de doencas, de insatisfacdo e desmotivacdo, o que também pode resultar em altos

custos para a organizacao, devido a despesas de salde com os trabalhadores, acidentes,

baixa producdo e menor qualidade (Moreno-Jimenez e Pefiacoba Puente, 1995 cit in Paulo

da Silva, 2000).

Nos resultados obtidos através do questionario, pode-se observar varios episodios
de fadiga, disturbios do sono, stress.

Os trabalhadores demonstraram que embora cansados e fatigados, mantém-se
alertas e animados. Pode deduzir-se que o trabalho que fazem motiva e gratifica a maior
parte dos inquiridos, mas mesmo assim Kanaane (1994 cit. in Paulo da Silva, 2000) avisa
que quando realizado com afinco, o trabalho exige esforco, capacidade de concentracao e
de raciocinio, o que implica um desgaste fisico e/ou mental e isso atua na qualidade de
vida dos trabalhadores.

Problemas como hipertensdo arterial; dores de cabeca; colites; ansiedade crénica;
colesterol alto; pedra nos rins; varizes; dores de costas crénica; ulcera gastrica ou duodenal
e depresséo, foram observadas nas respostas dadas.

Um dos dados de destaque remete para as respostas dadas na Sub-Escala Situagao
Social e Doméstica, onde mais de metade dos trabalhadores respondeu que o tempo para
se dedicar a familia, amigos e outras atividades ndo € suficiente.

Finalmente, considera-se que os objetivos desta Dissertacdo foram alcancados,
ficando o autor da mesma com uma perce¢do mais aprofundada das consequéncias do
Trabalho por Turnos, e com o desejo que este trabalho possa ajudar as organizacdes e
outras entidades a terem uma melhor percecdo dos problemas originados, e assim
contribuir para o encontro de solugdes de minimizagao para 0S mesmos.

Para concluir, considera o autor que, dado que a aplicagdo do questionario ja
ocorreu ha tempo consideravel, seria desejavel que o mesmo fosse, novamente aplicado
aos mesmos trabalhadores, para que os novos dados obtidos fossem processados e
comparados com os da atual Dissertacdo, de modo a poder analisar-se a evolucéo e

respetivas consequéncias.
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ANEXO 1
Questionario sobre o Trabalho por Turnos

O meu nome é Pedro Costa Mauricio, e sou aluno do Mestrado de Seguranca e Higiene no Trabalho, na

Escola Superior de Ciéncias Empresariais, do Instituto Politécnico de Setubal. Neste momento encontro-me a
elaborar a tese do Mestrado, que se centra em torno dos problemas a que os trabalhadores por turnos podem estar
expostos, e 0 modo como se sentem no seu dia-a-dia.

O que é este questionario?

Este questionario é sobre 0 modo como V€ o seu trabalho por turnos na Empresa. Tem como objectivo recolher a
sua opinido sobre que tipo de problemas os trabalhadores por turnos sofrem ou podem vir a sofrer.

Este questionario ndo é um teste, por isso ndo existem respostas “certas” ou “erradas”.

Pretende-se apenas saber a sua visdo sobre os assuntos abordados ao longo do questionario.

Quem vai ver as minhas respostas?

Qualqguer informacdo que forneca neste questionario sera tratada com total confidencialidade.
Em nenhuma situacéo os seus dados individuais serdo revelados a alguém. Nenhum individuo serd identificado
em qualquer parte dos resultados da investigacéo.

Como devo preencher este questionario?

Por favor, complete o questionario pensando no trabalho que faz normalmente e responda a todas as questdes o
mais sinceramente possivel.

Leia cada questdo com cuidado e siga as instru¢cdes que sdo dadas no inicio das varias questdes ou grupos, mas
responda de imediato, confiando na sua primeira reacéo.

Quiais os assuntos abordados neste questionario?
O questionario esta dividido em 7 partes:

Parte 1. Nesta parte sdo pedidos dados biograficos e sobre os turnos. Esta informacdo é muito importante
para podermos comparar diferentes grupos.

Parte 2. Sono e fadiga.

Parte 3. Saude e bem-estar.

Parte 4. Situacdo social e doméstica.

Parte 5. Estratégias para lidar com os problemas.

Parte 6. O tipo de pessoa que sou.

Parte 7. Sentimentos face ao trabalho.

Mais uma vez sublinho que este questionario é andnimo e que as informacdes por si fornecidas serdo tratadas
com total confidencialidade.
Agradeco a sua disponibilidade e participacdo nesta fase de recolha dos dados para a minha dissertacéo de

mestrado.

Pedro Mauricio.
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1. Dados Biograficos

Por favor, responda as seguintes perguntas com a maior precisdo possivel. Por favor, note que as informagdes que fornecer
serdo tratadas com confidencialidade. Esta informacéo é muito importante para podermos comparar diferentes grupos.

1.1 ldade (assinale a sua faixa etaria correspondente):

(@ 16a18anos
(b) 19a 24 anos
(c) 25a35anos
(d) 36 a 45 anos
(e) 46 a55anos
(f) mais de 56 anos

1.2 Sexo: Feminino Masculino
(assinale um)

1.3 Estado civil: (a) casado(a)/unido de facto
(assinale uma) (b) separado(a)/divorciado(a)
(c) vitvo(a)
(d) solteiro(a)

1.4 Em média, quantas horas por semana, o(a) seu(sua) companheiro(a) trabalha num emprego remunerado?
horas

1.5 Qual o tipo de horéario de trabalho habitual do(a) seu (sua) companheiro(a)?
(assinale um)

(@) diurno - sem turnos

(b) turnos rotativos com noites
(c) turnos rotativos sem noites
(d) Sempre noites

(e) Outros
1.6 Qual a satisfacdo do seu companheiro acerca do seu trabalho por turnos?
(assinale um) Muito  Insatisfeito Indiferente Satisfeito  Muito
insatisfeito satisfeito
1 2 3 4 5

1.7 Quantas pessoas no seu agregado familiar, pertencem a cada um dos seguintes grupos de idade (excluindo-se a si
mesmo)?

(@ Oabanos

(b) 6al2anos

(c) 13al8anos
(d) 19a 24 anos
(e) 25a60anos

(f) mais de 60 anos

1.8 Quantos dos anteriormente indicados, necessitam de cuidados especiais da sua parte?
1.9 Ha quanto anos trabalha, desde que entrou no mercado de trabalho? anos.

1.10 Ha quanto tempo, trabalha no actual sistema de turnos? anos meses.
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1.11 Ha quanto tempo trabalha por turnos? anos meses.

1.12 Em média, quantas horas pagas por semana, trabalha (excluindo horas extraordinarias)? horas
1.13 Em média, quantas horas extraordinarias pagas, trabalha por semana? horas minutos.
1.14 Em média, quantas horas extraordinarias ndo pagas trabalha por semana? horas minutos

1.15 Tem outro emprego remunerado além de principal? sim___ndo
(Assinale com uma cruz a opgao correcta)

1.16 Se alguma vez efetuou uma pausa (ou mais) na sua carreira, quanto tempo durou no
total? anos meses

Os detalhes do turno

1.17 Para cada um dos turnos que normalmente trabalha, indique o inicio e o fim dos mesmos.
(Caso uma das hipdteses ndo exista nos seus horarios, deixe em branco; por favor, use o
tempo de 24 h, exemplo: 21:30).

INICIO TERMINO

(@) Turno da manhd
(b) Turno da tarde

(c) Turno do meio-dia
(d) Turno da noite

(e) Outro
(favor especificar)

1.18 Em média, quanto tempo gasta na viagem de e para o trabalho?

PARA TRABALHAR PARA CASA

(@) Turno da manha minutos minutos
(b) Turno da tarde minutos minutos
(c) Turno da noite minutos minutos
(d) Outro minutos minutos

(favor especificar)

1.19 Como se desloca normalmente para o local de trabalho? (assinale um)
(@) Transporte publico

(b) Transporte privado

(c) por uma combinacdo de transportes publicos e privados

minutos.
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(d) Transporte fornecidos pela empresa

(e) A pé

1.20 Sente-se inseguro quando viaja de, e para o trabalho, em algum dos seguintes turnos?
(circule um para cada) .
Nunca As vezes Raramente Quase sempre

(@) Turno da manha 1 2 3 4
(b) Turno da tarde 1 2 3 4
(c) Turno da noite 1 2 3 4
(d) Outro 1 2 3 4

(favor especificar)

1.21 Para cada um dos turnos que normalmente trabalha, em média, quantos turnos sucessivos com o mesmo horario
trabalha, antes de mudar para outro turno de horario diferente, ou antes de gozar as folgas?

QUANTIDADE
(@) Namero de turnos da manha sucessivos

(b) Numero de turnos da tarde sucessivos
(c) Numero de turnos da noite sucessivos

(d) Namero de turnos sucessivos (de qualquer tipo) antes dos dias de folga

(e) Outro
(favor especificar)

1.22. Quantos turnos de qualquer tipo, trabalhou entre os dias de folga, no més passado? turnos.

1.23 Em média, quantos dias sucessivos de folga tem? dias.

1.24 No geral, quando muda de um turno para outro, qual é o turno seguinte, ou qual o turno que trabalha a seguir aos dias de

folga? (preencha com “tarde”,”manh&”,”noite” ou “depende”
(a) turnos de manha normalmente sdo seguidos por:

(b) turnos da tarde normalmente séo seguidos por:

(c) turnos da noite normalmente sdo seguidos por:

(d) outro tipo de turnos normalmente sdo seguidos por:___

(e) os dias de folga normalmente sdo seguidos por:

1.25 Em média, quantos turnos da noite trabalha por ano? noites.
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1.26 Como estdo estes turnos nocturnos organizados?
(por favor assinale aquela alternativa que melhor descreve o seu trabalho nocturno)

(a) turno da noite permanente.

(b) um Unico turno de plantdo por ano.

(c) ocasionais turnos de plantdo por ano.

(d) uma ou mais semanas de noites, por més.
(e) uma ou duas noites por semana.

(F) outro? (favor especificar)

1.27 Em média, quantos fins-de-semana goza em 28 dias (4 semanas)? fins-de-semana.

1.28 Como é o sistema de mudanga de turnos, que trabalha?
(assinale uma)

(@) REGULAR: os funcionarios sdo fixos, e a equipa €é repetida aquando da rotacdo dos turnos, mesmo que
ocasionalmente possam ocorrer variacdes para atender a pedidos especiais.

(b) IRREGULAR: os funcionarios ndo se repetem no turno, aquando da rotacdo do mesmo, e as preferéncias dos
funciondrios ndo sdo tidos em conta.

(c) FLEXIVEL.: os funcionarios sdo consultados sobre qual o horario que preferem, antes de serem atribuidos aos turnos.

1.29 Se o sistema de mudanca de turnos € REGULAR, indique quantas semanas de rotacao antes de repetir o mesmo

turno? semanas.
Nenhum Muito Pouco Algum Total
pouco

1.30 Em que medida acha que tem controle sobre os turnos

onde trabalha? (assinale a que melhor se adapta a si) 1 2 3 4 5
1.31 Até que ponto sente que tem o controle dos horérios de

inicio e término dos turnos, onde trabalha? 1 2 3 4 5
1.32 Com que tempo de antecedéncia, tem conhecimento de turno e do horario que ira cumprir? semanas dias.
1.33 Para cada uma das seguintes op¢0es, indique quantas vezes:
(Faca um circulo num niimero para cada um) Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre

(a) é requisitado para alterar o seu horario/turno, a curto prazo 1 2 3 4 5
(b) troca de turno com os colegas 1 2 3 4 5
(c) faz um pedido para trabalhar noutro turno 1 2 3 4 5

1.34 Use os numeros de 1 a 5 para classificar a sua carga de trabalho, em comparacdo com a carga de trabalho média de
outras pessoas, executando trabalhos semelhantes noutras partes da sua organizagéo:
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1= Extremamente leve 2=Bastante leve 3=A mesma coisa 4 = Muito sobrecarregado 5=Extremamente sobrecarregado

(Insira um nimero para cada tipo de carga de trabalho em cada turno)

Turno da manha Turno da tarde
(a) carga de trabalho fisica
(b) carga de trabalho mental . .
Turno da manha Turno da tarde

(c) pressédo de prazos a cumprir

(d) stress emocional

1.35 Quais as suas principais razdes para trabalhar por turnos?

Turno da noite

Turno da noite

(faca um circulo num namero, para cada um) N&o é razao Razéo Parcial Razé&o forte
para mim para mim para mim

(a) faz parte do trabalho 1 2 3 4 5
(b) foi o Unico trabalho disponivel 1 2 3 4 5
(c) mais conveniente para as minhas responsabilidades domésticas 1 2 3 4 5
(d) é mais bem remunerado 1 2 3 4 5
(e) outra 1 2 3 4 5
(por favor, indique as suas razdes)
1.36 Admitindo que mantinha todos os mesmos direitos, regalias e pagamentos, preferia desistir dos turnos, e

arranjar um trabalho diurno sem turnos?

(assinale um) Definitivamente provavelmente talvez provavelmente definitivamente

nao nao sim sim
1 2 3 4 5

1.37 Para si, quais sdo as trés principais vantagens de trabalhar por turnos?

(@)

(b)

(©)

1.38 E as trés principais desvantagens de trabalhar por turnos?

(@)

(b)

(©)

1.39 No geral, acha que as vantagens do seu horéario de trabalho por turnos, superam as desvantagens?
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Definitivamente provavelmente talvez provavelmente definitivamente
nao néo sim sim
1 2 3 4 5

1.40 Se fosse possivel escolher o inicio e fim dos seus turnos, que horas escolheria?

INICIO TERMINO
(@) Turno da manha

(b) Turno da tarde

(c) Turno da noite

(d) Outro
(favor especificar)

1.41 As seguintes perguntas referem-se a satisfacdo geral, e ndo a sua satisfacdo com o seu sistema de turnos. Faga um circulo
na resposta mais apropriada para cada questao.

Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo

totalmente um pouco um pouco totalmente
(a) Num modo geral, estou muito
satisfeito com este emprego 1 2 3 4 5 6 7
(b) frequentemente penso desistir
deste emprego 1 2 3 4 5 6 7
(c) geralmente estou satisfeito com o
tipo de trabalho que fago neste emprego 1 2 3 4 5 6 7

(d) a maioria das pessoas neste trabalho estdo
muito satisfeitas com 0 mesmo 1 2 3 4 5 6 7

(e) Ha pessoas neste trabalho, que muitas
vezes pensam em desistir do mesmo 1 2 3 4 5 6 7

2. O seu sono e fadiga

2.1 A que momento normalmente adormece e acorda nos seguintes pontos abaixo descritos, no seu sistema de turnos? Por
favor, note que, dependendo do seu sistema de turnos, algumas das pessoas podem ter a mesma resposta para varios
turnos. Em caso afirmativo, indique isso escrevendo ""mesmo que e'*; "*mesmo que g"*, etc. Por favor, use o tempo de 24
h (ex. 22:30)

ADORMECE ACORDA
Turno da manha

(a) antes do seu primeiro dia do turno da manha

(b) entre dois dias de turno da manha consecutivos

(c) depois de seu ultimo dia de turno da manha

Turno da tarde

(d) antes do seu primeiro dia do turno da tarde

(e) entre dois dias de turno da tarde consecutivos

(f) depois de seu ultimo dia de turno da tarde
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Turno da noite

(9) antes do seu primeiro dia do turno da noite
(h) entre dois dias de turno da noite consecutivos
(i) depois de seu ultimo dia de turno da noite
Dia de folga

(j) antes do seu primeiro dia de folga

(k) entre dois dias consecutivos de folga

() apds o seu dltimo dia de folga

2.2 Se normalmente faz uma sesta/sestas além de seu sono principal, seja no trabalho ou em casa, em que momento a(s)

costuma fazer?

(@) No turno da manha das e das até as
(b) no turno da tarde das e das até as
(c) no turno da noite das e das até as
(d) nos dias de folga das e das até as

2.3 Quantas horas de sono acha que precisa por dia, independentemente do turno em que esteja?

horas

2.4 O que acha acerca da quantidade de horas de sono que costuma ter? (Assinale um nimero para cada)

Sé&o insuficientes

(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1
(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1
(d) entre sucessivos dias de folga 1

muito mais mais
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

2.5 Normalmente, como costuma dormir? (Assinale um nimero para cada)

(a) entre sucessivos dias do turno da manha
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde
(c) entre sucessivos dias do turno da noite

(d) entre sucessivos dias de folga

Muito
mal

1

1

Mal Moderadamente Bem Muito
bem bem
2 3 4 5
2 3 4 5
2 3 4 5
2 3 4 5

2.6 Normalmente, quao descansado se sente depois de dormir? (Assinale um nimero para cada)

minutos.

Podiam ser Podiamser Sao suficientes Sao demais
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Definitivamente Pouco Moderadamente Descansado Extremamente

ndo descansei descansado descansado descansado
(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1 2 3 4 5
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1 2 3 4 5
(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1 2 3 4 5
(d) entre sucessivos dias de folga 1 2 3 4 5

2.7 Costuma acordar mais cedo do que o previsto? (Assinale um nimero para cada)
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1 2 3 4 5
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1 2 3 4 5
(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1 2 3 4 5
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase
nunca sempre
(d) entre sucessivos dias de folga 1 2 3 4 5

2.8 Tem dificuldade em adormecer? (Assinale um nimero para cada)
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1 2 3 4 5
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1 2 3 4 5
(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1 2 3 4 5
(d) entre sucessivos dias de folga 1 2 3 4 5

2.9 Toma algum medicamento para adormecer? (Assinale um niimero para cada)
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1 2 3 4 5
(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1 2 3 4 5
(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1 2 3 4 5
(d) entre sucessivos dias de folga 1 2 3 4 5

2.10 Consome éalcool para o ajudar a dormir? (Assinale um nimero para cada)
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) entre sucessivos dias do turno da manha 1 2 3 4 5

(b) entre sucessivos dias do turno da tarde 1 2 3 4 5
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(c) entre sucessivos dias do turno da noite 1 2 3 4 5

(d) entre sucessivos dias de folga 1 2 3 4 5

2.11 Costuma sentir-se cansado? (Assinale um nimero para cada)
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(@) No turno da manha 1 2 3 4 5
(b) No turno da tarde 1 2 3 4 5
(c) No turno da noite 1 2 3 4 5
(d) Nos dias de folga 1 2 3 4 5

2.12 Os seguintes itens referem o quao cansado ou enérgico geralmente se sente, independentemente de ter dormido bastante,
ou tendo trabalhado arduamente. Algumas pessoas parecem "sofrer” de cansaco permanente, mesmo nos dias de descanso e
férias, enquanto outras parecem ter energia ilimitada. Por favor, indique o grau a que as seguintes afirmacdes se aplicam ao
seu “estado de espirito” normal. (Assinale um nimero para cada).

De modo As vezes Muito

algum
(a) geralmente sinto-me muito enérgico 1 2 3 4 5
(b) geralmente sinto-me sem energia 1 2 3 4 5
(c) geralmente sinto-me muito activo 1 2 3 4 5
(d) sinto-me cansado a maior parte do tempo 1 2 3 4 5
(e) geralmente sinto-me cheio de vigor 1 2 3 4 5
(f) geralmente sinto-me um pouco “mole” 1 2 3 4 5
(9) geralmente sinto-me alerta 1 2 3 4 5
(h) sinto-me muitas vezes esgotado 1 2 3 4 5
(i) geralmente sinto-me animado 1 2 3 4 5
(j) sinto-me cansado a maior parte do tempo 1 2 3 4 5

2.13 Tem outros comentarios ou observacoes relativas ao seu sono e fadiga que ndo tenham sido abordadas na sec¢do
anterior? Se sim, tente descrevé-los:



3. A sua saude e bem-estar
3.1 Por favor, indique com que frequéncia sente as seguintes afirmacdes, assinalando o nimero mais apropriado:

Nunca Asvezes Raramente Quase sempre
(@) Com que frequéncia o seu apetite é perturbado? 1 2 3 4

(b) com que frequéncia tem de “ter cuidado” com
0 que come, para evitar problemas de estdémago? 1 2 3 4

(c) com que frequéncia sente nauseas? 1 2 3 4

(d) quantas vezes sofre de azia, ou dores
de estbmago? 1 2 3 4

(e) quantas vezes se queixa de dificuldades na digestdo? 1 2 3 4

(F) com que frequéncia sofre de barriga inchada
ou flatuléncia? 1 2 3 4

(9) com que frequéncia sofre de dores abdominais? 1 2 3 4
Nunca As vezes Raramente Quase sempre

(h) com que frequéncia sofre de obstipagéo ou

diarreia? 1 2 3 4
(i) com que frequéncia sofre de palpitacfes no coracéo,

fora do normal? 1 2 3 4
(j) com que frequéncia sofre de dores de peito? 1 2 3 4
(k) com que frequéncia, sofre de vertigens? 1 2 3 4

(I) com que frequéncia sofre de”’subidas” subitas
de sangue a sua cabeca? 1 2 3 4

(m) sofre de falta de ar (fica a arfar), quando
normalmente sobe escadas? 1 2 3 4

(n) quantas vezes Ihe foi dito que tem a tenséo alta? 1 2 3 4

(o) ja esteve ciente do seu coracao ter
batimentos irregulares? 1 2 3 4

(p) sofre de pés inchados? 1 2 3 4

(g) com que frequéncia costuma sentir um "aperto”
no peito? 1 2 3 4

(r) sente (ou sentiu) que ganhou mais peso, quando
comecou a trabalhar por turnos? 1 2 3 4
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(s) sente (ou sentiu) que perdeu peso, quando comegou a

trabalhar por turnos? 1 2 3 4

3.2 Sofreu (ou sofre) de algum (ns) dos seguintes problemas (diagnosticado pelo seu médico)?
(Faca um V nos sitios mais apropriados para cada problema)
Antes de trabalhar Desde que comecei
por turnos a trabalhar por turnos
(@) dor de costas crénica e e
(b) gastrite, duodenite L

(c) dlcera gastrica ou duodenal L. .
(d) pedras na vesicula L

(e)colites e
(f) sinusite, amigdalite L
(9) asma bronquica L
(h) Anginadepeito L
(i) ataque cardiaco grave (enfarte do miocardio) ...
() hipertensdo arterial L .

Antes de trabalhar Desde que comecei
por turnos a trabalhar por turnos

(k) arritmias cardiacas e e
() hipercolesterolemia (colesterolalte) ... L
(m) Diabetes e e
(n) Cistite (infeccdo na bexiga) s

(o) pedras nosrins e e,
(p) ECczema e
(9) ansiedade cronica L
(r) depresséio e i
(s)artrite e
() hemorréidas e
(u)varizes s
(v) Anemia e e,

(w) doresdecabeca L e,

Nunca

Nunca
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xoutro___ e e

(favor especificar)

outro_ e e i,
(favor especificar)

3.3 Tomou algum dos seguintes medicamentos, por tempo prolongado (mais de trés meses)?

Antes de trabalhar Desde que comecei Nunca

por turnos a trabalhar por turnos

(@) tranquilizantes s e i,
(b) comprimidos para adormecer L e v,
(c) antidepressivos e e e,
(d) Antiacidos e e e,
(e) antiespasmodicos e e
(f) laxantes e e
(g) medicamentos para controlar a pressdo arterial ... e
(h) diuréticos s e
(i) medicamentos parao coracdo e e v
(j) vasodilatadores e e e

Antes de trabalhar Desde que comecei Nunca

por turnos a trabalhar por turnos

(k) broncodilatadores s e
() vitaminas, ténicos s e
(m) analgésicos e e i
(n) esteroides e e
(0) medicamentos anti-inflamatérios . e e,

(p) hormonais (excepto contraceptivos) e e

(@outro__ e e e,
(favor especificar)

outro_ e e e
(favor especificar)

Antes de trabalhar Desde que comecei
por turnos a trabalhar por turnos

3.4 Em média, quantos cigarros fuma por semana? ... .



N

O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores

IPS EfietRico de setiba

3.5 Em média, quantas unidades de alcool, consome por semana?
(por exemplo, 1 unidade = 0,2 litro de cerveja, ou 1 copo de vinho
ou 1 medida de bebidas espiritas)

3.6 Em média, quantas chavenas de café,
cha ou bebidas com cafeina (tipo colas) bebe diariamente?

3.7 No caso de ser mulher, e que ndo esteja a tomar a pilula anticoncepcional, o seu ciclo menstrual era (€):
(Assinale um niumero para cada um)

Bastante Irregular Regular Bastante

irregular regular
(a) Antes de comegar a trabalhar por turnos 1 2 3 4
(b) desde que comecou a trabalhar por turnos 1 2 3 4

3.8 As seguintes perguntas tém como necessidade, a obtencéo de informacé&o acerca de como se sentiu no geral, ao longo
das ultimas semanas. Faga um circulo na resposta mais adequada para cada pergunta. Lembre-se de queixas presentes e
recentes, ndo aquelas que teve no passado mais distante.

(@) Consegue concentrar-se no que esta a fazer? Melhor que Mesmo que Menos que Muito menos
0 habitual 0 habitual 0 habitual gue o habitual
(b) consegue dormir bem, mesmo com preocupac¢des? Durmo Pouco menos Menos que Muito menos
normalmente  que o normal o normal gue o habitual
(c) sente que tem um papel importante no que faz?  Mais que O Mesmo Menos que Muito menos
0 habitual 0 habitual gue o habitual
(d) sente-se capaz de tomar decisGes acerca de Mais que O Normal Menos que Muito menos
Varios assuntos? 0 habitual 0 habitual gue o habitual
(e) sente-se constantemente sob pressdo? O habitual Pouco mais Mais que Muito mais
gue o normal 0 normal que o habitual
(f) sente que ndo consegue superar as suas Nada fora  Pouco mais Mais que Muito mais
dificuldades? do normal que o normal o normal gue o habitual
(9) tem sido capaz de desfrutar das suas actividades  Mais que O Normal Menos que Muito menos
normais do dia-a-dia? 0 habitual 0 habitual que o habitual
(h) tem sido capaz de enfrentar os seus problemas?  Mais que O Normal Menos que Muito menos
0 habitual 0 habitual gue o habitual
(i)Tem se sentido infeliz e deprimido? O habitual ~ Pouco mais Mais que Muito mais
gue o normal 0 normal que o habitual
(j) tem vindo a perder a confianga em si mesmo? Nada fora  Pouco mais Mais que Muito mais
do normal que o normal o normal gue o habitual
(k) tem se sentido como uma pessoa inutil? Nada fora  Pouco mais Mais que Muito mais
do normal que o normal o normal gue o habitual
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(I) considerandos varias das respostas anteriores, Mais que O Normal Menos que Muito menos
tem se sentindo razoavelmente feliz? 0 habitual 0 habitual gue o habitual

3.9 Abaixo estdo listadas algumas descri¢fes dos sintomas de ansiedade.
Por favor, indique o grau dos sintomas e estados de espirito que geralmente/normalmente sente quando esta ansioso.

De modo As vezes Muito
Algum
(@) transpirar / suar 1 2 3 4 5
(b) 0 meu coracdo bate mais rapido 1 2 3 4 5
(c) preocupo-me demasiado acerca de algo sem importancia 1 2 3 4 5
(d) sinto 0 meu corpo “nervoso” 1 2 3 4 5
(e) imagino coisas terriveis e assustadoras 1 2 3 4 5
(f) tenho diarreia 1 2 3 4 5
(9) ndo consigo evitar que a ansiedade provoque ideias
estranhas na minha mente 1 2 3 4 5
(h) fico com uma sensacao estranha no estdmago 1 2 3 4 5
(i) penso em assuntos sem importancia, mas que me incomodam 1 2 3 4 5
(j) sinto-me nervoso 1 2 3 4 5
(k) sinto que estou perdendo certas coisas, devido a ndo
conseguir organizar as minhas ideias atempadamente 1 2 3 4 5
(I) sinto-me fisicamente imobilizado 1 2 3 4 5
(m) ndo consigo evitar que a ansiedade provoque
pensamentos estranhos 1 2 3 4 5
De modo As vezes Muito
Algum
(n) tenho dificuldades em concentrar-me, devido a
pensamentos dificeis de evitar 1 2 3 4 5

4. Situacéao social e domeéstica

4.1 Esta satisfeito com a quantidade de tempo que o seu sistema de turnos deixa para:

De modo As vezes Muito
Algum
(a) hobbies individuais e/ou actividades desportivas 1 2 3 4 5
(b) hobbies em grupo e/ou actividades desportivas 1 2 3 4 5

(c) o(a) seu(sua) companheiro(a) 1 2 3 4 5
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(d) a familia mais chegada 1 2 3 4 5
(e) amigos e outras relacGes 1 2 3 4 5
(f) eventos culturais (cinema, teatro, concertos) e outras saidas 1 2 3 4 5
(9) aderir a organizagdes sociais 1 2 3 4 5
(h) cursos de educagéo para adultos 1 2 3 4 5
(i) Os seus filhos 1 2 3 4 5
(j) ir ao banco, financas, correios, e outros servigos 1 2 3 4 5
(k) ir ao dentista, médico ou outro servigo de saude 1 2 3 4 5
(I) acompanhar algum tipo de obra ou remodelacdo na sua casa 1 2 3 4 5
(m) fazer as compras do dia-a-dia 1 2 3 4 5
(n) comprar roupa, cacado, mobilias e electrodomésticos 1 2 3 4 5
(o) saidas e passeios ao fim-de-semana 1 2 3 4 5
(p) passeios com a familia 1 2 3 4 5
(g) vocé mesmo 1 2 3 4 5
(r) tarefas domésticas 1 2 3 4 5

(s) actividades religiosas 1 2 3 4 5

De modo As vezes Muito
Algum

4.2 No geral, quanto é que o seu sistema de turnos interfere
com o tipo de coisas que gostaria de fazer no seu tempo

livre (exemplo, actividade desportivas, hobbies, etc.)? 1 2 3 4 5
De modo As vezes Muito
Algum

4.3 E como interfere com as actividades domésticas que tem
que fazer no seu tempo livre (exemplo: tarefas domésticas,
cuidar de criancas, etc.)? 1 2 3 4 5

4.4 E como interfere com as actividades ndo-domésticas que
tem que fazer no seu tempo livre
(exemplo: ir ao médico, Biblioteca, banco, cabeleireiro, etc.)? 1 2 3 4 5

4.5 Na questdo 4.1, por favor faca um circulo na letra desses itens (a ao s) que para si sdo de pouca importancia, ou que ndo se
aplicam.
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5. Como lido com a situacéo

Os turnos afectam muitas pessoas de inlmeras maneiras, como por exemplo, na vida social e doméstica. Consequentemente,
os trabalhadores tendem a lidar com os efeitos dos turnos, de diferentes maneiras e graus.

Abaixo esta que uma lista de 8 diferentes estratégias que as pessoas podem utilizar para lidar com os problemas que
vivenciam.

Em relacdo as areas de problemas diferentes indicadas abaixo, indique a medida que usa (ou usou) para cada uma das
estratégias listadas.

Avreas problematicas:

A sua vida social / pessoal exemplo: passear, visitar amigos, etc.

A sua vida doméstica exemplo: tarefas domésticas, tratar do jardim, cuidar das criancas, etc.
O sono que usufrui exemplo: insdnias, disturbios do sono, etc.

O seu emprego exemplo: organizacédo do trabalho, o seu rendimento laboral

Pode ajudar no preenchimento da préxima questao, se pensar num evento relacionado com cada uma das areas.
Exemplo: para a &rea do sono, tem dificuldade em dormir durante o dia, por causa da luz e do ruido.
Para solucionar este problema:

-Pode escurecer o quarto. Se ndo fizer nada, assinale o 1.
5.1. Em que medida usa as seguintes estratégias, quando tem problemas na sua vida social / pessoal, e estes sdo causados

pelo trabalho por turnos?
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre

(a) faco para resolver os problemas nesta situacéo 1 2 3 4 5
(b) tento ver o problema de outro angulo, para que

ndo pareca tdo mau 1 2 3 4 5
(c) deixo transparecer as minhas emogdes 1 2 3 4 5
(d) converso com alguém acerca de como me sinto 1 2 3 4 5
(e) evito pensar ou fazer alguma coisa, acerca da situacdo 1 2 3 4 5
(f) desejo que a situacdo desapareca ou termine 1 2 3 4 5
(9) critico-me ou culpo-me a mim mesmo pelo que

estd a acontecer 1 2 3 4 5
(h) passo mais tempo sozinho 1 2 3 4 5

5.2 Em que medida usa as seguintes estratégias, quando tem problemas na sua vida doméstica, causados pelo trabalho por

turnos?
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) faco para resolver os problemas nesta situacéo 1 2 3 4 5
(b) tento ver o problema de outro angulo, para que
ndo pareca tdo mau 1 2 3 4 5

(c) deixo transparecer as minhas emogdes 1 2 3 4 5
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(d) converso com alguém acerca de como me sinto 1 2 3 4 5
(e) evito pensar ou fazer alguma coisa acerca da situagdo 1 2 3 4 5
(f) desejo que a situacdo desapareca ou termine 1 2 3 4 5

(9) critico-me ou culpo-me a mim mesmo pelo que
esta a acontecer 1 2 3 4 5

(h) passo mais tempo sozinho 1 2 3 4 5

5.3 Em que medida usa as seguintes estratégias, quando tem problemas com o sono, causados pelo trabalho por turnos?
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre

(a) faco para resolver os problemas nesta situacéo 1 2 3 4 5
(b) tento ver o problema de outro &ngulo, para que

ndo pareca tdo mau 1 2 3 4 5
(c) deixo transparecer as minhas emogdes 1 2 3 4 5
(d) converso com alguém acerca de como me sinto 1 2 3 4 5
(e) evito pensar ou fazer alguma coisa acerca da situagdo 1 2 3 4 5
(f) desejo que a situacdo desapareca ou termine 1 2 3 4 5
(9) critico-me ou culpo-me a mim mesmo pelo que

estd a acontecer 1 2 3 4 5
(h) passo mais tempo sozinho 1 2 3 4 5

5.4 Em que medida usa as seguintes estratégias, quando tem problemas no emprego, causados pelo trabalho por turnos?
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase
nunca sempre

(a) faco para resolver os problemas nesta situacéo 1 2 3 4 5

Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(b) tento ver o problema de outro angulo, para que
ndo pareca tdo mau 1 2 3 4 5
(c) deixo transparecer as minhas emogdes 1 2 3 4 5
Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase
nunca sempre
(d) converso com alguém acerca de como me sinto 1 2 3 4 5
(e) evito pensar ou fazer alguma coisa acerca da situagdo 1 2 3 4 5

(f) desejo que a situacdo desapareca ou termine 1 2 3 4 5
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(9) critico-me ou culpo-me a mim mesmo pelo que
estd a acontecer 1 2 3 4 5

(h) passo mais tempo sozinho 1 2 3 4 5

5.5 No geral, em que medida o trabalho por turnos Ihe causa problemas com:

Nunca As vezes Sempre
(a) a vida social /pessoal 1 2 3 4 5
(b) a vida doméstica 1 2 3 4 5
(c) osono 1 2 3 4 5
(d) o emprego 1 2 3 4 5

5.6. Em que medida acha que ha problemas organizacionais no seu trabalho (por exemplo, a forma como o trabalho é
organizado, organizagdo do pessoal, ou as decisdes de gestdo implementadas)?

De modo As vezes Muito
algum
1 2 3 4 5
5.7 Acha dificil lidar com estes problemas? De modo As vezes Muito
algum
1 2 3 4 5

6. O tipo de pessoa que €

6.1 Assinale a resposta, para cada item, que melhor o descreve.

(@) Considerando apenas o seu melhor “estado de espirito", em que entre as 05h00 e as 06h30
momento se levanta, quando esta totalmente livre para planear entre as 06h30 e as 07h45
0 seu dia? entre as 07h45 e as 09h45

entre as 09h45 e as 11h00
entre as 11h00 e as 12h00

(b) Considerando apenas o seu melhor “estado de espirito", em que entre as 20h00 e as 21h00
momento se deita, quando esta totalmente livre para planear entre as 21h00 e as 22h15
0 seu dia? entre as 22h15 e as 00h30

entre as 00h30 e as 01h45
entre as 01h45 e as 03h00

(c) No caso de circunstancias normais, consegue acordar de manha nada facil

facilmente e sem “grandes dramas™? alguma facilidade
normalmente
muito facilmente

(d) Sente-se desperto e alerta durante a primeira meia hora, apds ter

acordado de manha? nada alerta
um pouco alerta
normalmente alerta
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(d) Quéo cansado se sente, durante a primeira meia hora, apés ter
acordado de manha?

(f) Decidiu praticar exercicio fisico. Um amigo sugeriu que se
faca uma hora, duas vezes por semana, e a melhor altura para o seu
amigo é entre as 7h00 e as 08h00.Tendo em conta o seu melhor
“estado de espirito”, como acha que vai ser a sua performance?

(9) A que horas da noite se sente mais cansado e, consequentemente, com necessidade de dormir e descansar?

Setabal

muito alerta

muito cansado

um pouco cansado
pouco revigorado
nada cansado

alta
razoavel
fraca

muito fraca

entre as 20h00 e as 21h00
entre as 21h00 e as 22h15
entre as 22h15 e as 00h30
entre as 00h30 e as 01h45
entre as 01h45 e as 03h00

(h) Imagine que quer estar no seu melhor desempenho, para fazer um exame,  entre as 08h00 e as 10h00
gue sabe que vai ser mentalmente desgastante, e durar duas horas. entre as11h00 e as 13h00
Esta totalmente livre para planear o seu dia, e considerando apenas o entre as 15h00 e as 17h00
seu melhor “estado de espirito”, qual dos seguintes horarios escolheria para entre as 19h00 e as 21h00

efectuar o teste?

(i) Ouve-se falar de pessoas diurnas e nocturnas. Que tipo de pessoa, acha que €?

definitivamente diurna
mais diurna, que nocturna
mais nocturna, que diurna
definitivamente nocturna

(i) A que horas preferiria levantar-se (tendo em conta que vai ter um dia de trabalho de 8 horas), caso pudesse

livremente o seu horéario laboral?

antes das 06h30

entre as 06h30 e as 07h30
entre as 07h30 e as 08h30
das 08h30 ou mais

(k) Se tivesse de levantar-se sempre as 06h00, como acha que seria?

muito dificil e desagradavel
um pouco dificil e desagradavel

um pouco desagradavel, mas ndo um grande problema

facil e nada desagradavel

(I De manha, quando acorda, quanto tempo geralmente demora, antes de "recuperar os sentidos"?
entre 0 e 10 minutos
entre 11 e 20 minutos
entre 21e 40 minutos

escolher
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mais de 40 minutos

(m) Qual o periodo do dia em que é mais activo, de manha ou de noite?

Mais activo de manha (alerta de manh e cansado de noite)
Activo de manha

Activo a noite

Mais activo de noite (alerta de noite e cansado de manh@)

6.2 As perguntas seguintes cingem-se nas suas preferéncias e habitos diarios. Por favor, indique o que prefere fazer, ou pode
fazer, e ndo o que é forcado a fazer no seu horario de trabalho ou rotina.

Por favor, responda as perguntas o mais rapido e instintivamente possivel. E a sua reaccdo imediata que interessa, e nio

respostas pensadas e ponderadas. Nao existem respostas "certas" ou "erradas™ as perguntas. Para cada questdo, indique qual
das cinco alternativas descrevem melhor as suas preferéncias, assinale um nimero para cada.

Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
(a) Sente que necessita de mais horas de sono do que
as outras pessoas? 1 2 3 4 5
(b) Se estiver a sentir-se sonolento, consegue facilmente
superar, quando tem algo para fazer? 1 2 3 4 5
(c) Consegue adormecer facilmente, sempre que quer? 1 2 3 4 5
(d) Consegue ficar sem dormir numa noite, sem grande
dificuldade? 1 2 3 4 5
(e) Acha dificil acordar “sem stresses”, quando esta
a dormir a horas fora do comum? 1 2 3 4 5

(f) Se tivesse que fazer um determinado trabalho a meio
da noite, acha que fazia esse trabalho tao facilmente como
num horario diurno normal? 1 2 3 4 5

(g9) Consegue dormir facilmente de manhd, quando se
deita muito tarde na noite anterior? 1 2 3 4 5

(h) Se se deitou muito tarde na noite anterior, precisa de
dormir mais um pouco na manha seguinte? 1 2 3 4 5

(i) Consegue manter-se facilmente alerta, perante situacGes
de aborrecimento? 1 2 3 4 5

(i) Costuma ndo saber que horas sdo? 1 2 3 4 5

(k) Se esta cansado, tem dificuldade em manter-se acordado,
mesmo quando sabe que é preciso? 1 2 3 4 5
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Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase

nunca sempre
() Gosta de trabalhar em horarios fora do normal, de dia

ou de noite? 1 2 3 4 5
(m) Costuma sentir-se sonolento durante algum tempo,

depois de acordar de manha? 1 2 3 4 5
(n) Costuma acordar mais tarde do que o normal, quando

esta de folga ou de férias? 1 2 3 4 5

(o) Se tem algo para fazer, consegue ficar até tarde para o
terminar, sem se sentir muito cansado? 1 2 3 4 5

(p) As vérias fases do dia costumam ter um grande efeito
sobre o seu “estado de espirito” e habilidades? 1 2 3 4 5

(9) Acha que € tao facil trabalhar a noite como de dia? 1 2 3 4 5

(r) Se tiver de acordar muito cedo numa manhd, costuma
sentir-se cansado durante todo o dia? 1 2 3 4 5

(s) Costuma ficar "distante" quando esta a ouvir, ou a ver um
programa aborrecido? 1 2 3 4 5

(t) Consegue facilmente adormecer mais cedo que o normal,
para "compensar" o0 sono perdido, por exemplo: depois de
varias noites de turnos? 1 2 3 4 5

(u) Nao tem nenhuma preferéncia da hora ideal para
adormecer? 1 2 3 4 5

(v) Consegue dormir apenas algumas horas de sono em
cada noite, durante varios dias consecutivos, sem muita
dificuldade? 1 2 3 4 5

(w) Acha bastante dificil superar o cansaco, mesmo quando
tem perante si uma situacdo desafiadora e estimulante? 1 2 3 4 5

(x) Estaria téo feliz a fazer alguma coisa a meio da
noite, como se a fizesse durante o dia? 1 2 3 4 5

(y) Costuma depender de um despertador, ou de alguém, para o
acordar de manha? 1 2 3 4 5

(z) Consegue adormecer facilmente, quando vai para a
cama mais cedo do que o normal? 1 2 3 4 5

(@") Costuma ir a festas, ou sair com 0s amigos, quando
tem de levantar-se cedo, nha manhd seguinte? 1 2 3 4 5

(b") Precisa de beber um café ou cha para despertar melhor,
depois de acordar? 1 2 3 4 5

(c") Existem alguns momentos durante o dia, que gostaria
de evitar fazer certos trabalhos, se tal fosse possivel? 1 2 3 4 5
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Quase Raramente Asvezes Frequentemente Quase
nunca sempre
(d") Se fosse possivel, preferia esperar cerca de meia-hora,
depois de acordar de manhd, antes de tomar um grande
pequeno-almogo? 1 2 3 4 5

6.3 De seguida sdo apresentadas algumas questfes acerca da forma como se comporta, sente e age. Tente responder com a
opcao que melhor representa a sua maneira habitual de agir ou sentir-se.

NA&o existem respostas “certas” ou “erradas” para qualquer uma das questdes. E a sua reaccdo imediata que interessa, e ndo
respostas pensadas e ponderadas. Por favor, verifique que responde a todas as perguntas. (assinale um nimero para cada).

Nunca Asvezes Raramente Quase sempre

(a) Gosta de muita emocéo e agitacdo a sua volta? 1 2 3 4
(b) O seu humor oscila muito? 1 2 3 4
(c) Costuma ser muito animado? 1 2 3 4
(d) Costuma sentir-se “miseravelmente” sem razdo aparente? 1 2 3 4
(e) Gosta de confraternizar com as pessoas? 1 2 3 4
(f) Quando fica aborrecido, costuma precisar de alguém 1 2 3 4

para conversar?

(9) Considera-se uma pessoa feliz e sortuda? 1 2 3 4
(h) Sente-se preocupado e com sentimentos de culpa? 1 2 3 4
(i) Consegue deixar-se ir, e divertir-se muito numa festa animada? 1 2 3 4
(i) Considera-se uma pessoa tensa? 1 2 3 4
(k) Gosta de piadas? 1 2 3 4
() Sofre de insénias? 1 2 3 4

7. Sentimentos face ao trabalho

Nesta sec¢do encontram-se afirmacdes sobre sentimentos relacionados com a sua actividade profissional. Por favor leia cada
frase atentamente e pense se alguma vez se sentiu dessa forma face ao seu trabalho. Se ja teve esse sentimento, assinale o
namero (de 0 a 6) que melhor descreve com que frequéncia se sente dessa forma.

Nunca Algumas Umavez Algumas Umavez Alguma Todos
vezes Ou menos vezes por Vezes por  0S
por ano por més por més semana semana dias

(@) No meu trabalho, sinto-me cheia(o) de energia 0 1 2 3 4 5 6
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(b) Estou entusiasmada(o) com o meu trabalho. 0 1 2 3 4 5 6
(c) Estou contente quando estou a trabalhar 0 1 2 3 4 5 6
intensamente.

Nunca Algumas Umavez Algumas Umavez Alguma Todos
vezes Ou menos vezes por vezes por  0S
por ano por més por més semana semana dias

(d) No meu trabalho, sinto-me forte e com vigor. 0 1 2 3 4 5 6
(e) O meu trabalho inspira-me. 0 1 2 3 4 5 6
(f) Estou imerso no meu trabalho. 0 1 2 3 4 5 6
(9) Quando acordo de manha, sinto-me bem 0 1 2 3 4 5 6
por ir trabalhar.

(h) Tenho orgulho no trabalho que faco. 0 1 2 3 4 5 6
(i) Esqueco-me “do resto” quando estou 0 1 2 3 4 5 6
a trabalhar.

(i) Sinto-me emocionalmente esgotado(a) pelo 0 1 2 3 4 5 6

meu trabalho.

(k) Sinto-me desgastado(a) no fim do dia 0 1 2 3 4 5 6
de trabalho.
(I) Sinto-me fatigado(a) quando acordo de manhd 0 1 2 3 4 5 6

e tenho de enfrentar mais um dia de trabalho.

(m) Trabalhar durante todo o dia € realmente 0 1 2 3 4 5 6
uma pressdo para mim.

(n) Sinto-me esgotado(a) pelo meu trabalho. 0 1 2 3 4 5 6
(o) Perdi int_eresse pelo meu trabalho desde 0 1 2 3 4 5 6
que comecei com este emprego.

(p) Perdi entusiasmo pelo meu trabalho. 0 1 2 3 4 5 6
(g) Quando estou a trabalhar ndo gosto que me 0 1 2 3 4 5 6

Incomodem com outras coisas.

(r) Tornei-me mais reticente em relacdo a 0 1 2 3 4 5 6
utilidade do meu trabalho.

(s) Duvido do valor e utilidade do meu trabalho. 0 1 2 3 4 5 6
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Tem outros comentarios ou observacoes relativas as suas experiéncias como trabalhador por turnos, que ndo tenham sido
descritos neste questionario? Se sim, por favor tente descrevé-los aqui:

MUITO OBRIGADO PELA SUA PARTICIPACAO
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ANEXO 2

ESCALAS UTILIZADAS NA DISSERTACAO
“O trabalho por turnos e suas consequéncias nos Trabalhadores”

SATISFACAO GLOBAL
5 itens adaptados por Barton et al (1995) da Escala Job Diagnostic Survey (Hackman & Oldham, 1975.

Escala de Likert com 7 pontos
Esta escala “mede o grau em que o trabalhador esté satisfeito e contente com o seu trabalho” (p.15)

Itens:

1. Um modo geral, estou muito satisfeito com este emprego

2. Frequentemente penso desistir deste emprego (item invertido)

3. Geralmente estou satisfeito com o tipo de trabalho que fago neste emprego

4. A maioria das pessoas neste trabalho estdo muito satisfeitas com o0 mesmo

5. Ha pessoas neste trabalho, que muitas vezes pensam em desistir do mesmo (item invertido)

QUALIDADE DO SONO
8 itens adaptados por Barton et al (1995) da Escala Telecom Australia’ Quality of Life” questionnaire (Wallace,
1990).

Escala de Likert com 5 pontos

. O que acha acerca da quantidade de horas de sono que costuma ter?
. Normalmente, como costuma dormir?

. Normalmente, quéo descansado se sente depois de dormir?

. Costuma acordar mais cedo do que o previsto? (item invertido)

. Tem dificuldade em adormecer? (item invertido)

. Toma algum medicamento para adormecer? (item invertido)

. Consome alcool para o ajudar a dormir? (item invertido)

. Costuma sentir-se cansado? (item invertido)

CONO O WN P
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FADIGA CRONICA
Escala de Barton et al (1995)
10 itens — 5 itens vigor e energia; 5 itens cansaco

Escala de Likert com 5 pontos

“A fadiga cronica € definida como um cansacgo generalizado e falta de energia independentemente do individuo nao
ter dormido horas suficientes ou ter trabalhado arduamente, que persiste mesmo nos dias de descanso e férias”

(p.11).

1. Geralmente sinto-me muito enérgico (item invertido)
2. Geralmente sinto-me sem energia

3. Geralmente sinto-me muito activo (item invertido)
4. Sinto-me cansado a maior parte do tempo

5. Geralmente sinto-me cheio de vigor (item invertido)
6. Geralmente sinto-me um pouco “mole”

7. Geralmente sinto-me alerta (item invertido)

8. Sinto-me muitas vezes esgotado

9. Geralmente sinto-me animado (item invertido)

10. Sinto-me cansado a maior parte do tempo

SAUDE FISICA
Escala de Barton et al (1995)

Escala de Likert com 4 pontos
2 sub-escalas:

PROBLEMAS DIGESTIVOS
8 itens

. Com que frequéncia o seu apetite € perturbado?

. Com que frequéncia tem de “ter cuidado” com o que come, para evitar problemas de estbmago?
. Com que frequéncia sente nauseas?

. Quantas vezes sofre de azia, ou dores de estdmago?

. Quantas vezes se queixa de dificuldades na digestdo?

. Com que frequéncia sofre de barriga inchada ou flatuléncia?

. Com que frequéncia sofre de dores abdominais?

. Com que frequéncia sofre de obstipagdo ou diarreia?

CO~NO OTHA~ WN B

PROBLEMAS CARDIOVASCULARES
9 itens

. Com que frequéncia sofre de palpitagfes no coracgéo, fora do normal?

. Com que frequéncia sofre de dores de peito?

. Com que frequéncia, sofre de vertigens?

. Com que frequéncia sofre de ”subidas” subitas de sangue a sua cabega?
. Sofre de falta de ar (fica a arfar), quando normalmente sobe escadas?

. Quantas vezes Ihe foi dito que tem a tensdo alta?

. Ja esteve ciente do seu coracdo ter batimentos irregulares?

. Sofre de pés inchados?

. Com que frequéncia costuma sentir um "aperto” no peito?

O©CoOo~NooThk,WwWN -
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BEM-ESTAR PSICOLOGICO
12 itens adaptados por Barton et al (1995) da General Health Questionnaire (GHQ) de Goldberg (1972).

Escala de Likert com 4 pontos

1. Consegue concentrar-se no que esta a fazer?

2. Consegue dormir bem, mesmo com preocupacoes?

3. Sente que tem um papel importante no que faz?

4. Sente-se capaz de tomar decisOes acerca de varios assuntos?

5. Sente-seconstantemente-sob-pressde?  (Foi retirado para aumentar o alfa)
6. Sente que ndo consegue superar as suas dificuldades?

7. Tem sido capaz de desfrutar das suas actividades normais do dia-a-dia?

8. Tem sido capaz de enfrentar os seus problemas?

9. Tem se sentido infeliz e deprimido?

10. Tem vindo a perder a confianga em si mesmo?

11. Tem se sentido como uma pessoa inatil?

12. Considerando varias das respostas anteriores, tem se sentindo razoavelmente feliz?

Niveis elevados nesta escala indicam elevados niveis de mal-estar psicolégico

ANSIEDADE
Escala adaptada da Cognitive-Somatic Anxiety Questionnaire (CSAQ) de Scwartz et al (1978) por Barton et al
(1995)

14 itens
Escala de Likert com 5 pontos

2 sub-escalas:

ANSIEDADE COGNITIVA
7 itens

1. Preocupo-me demasiado acerca de algo sem importancia

2. Imagino coisas terriveis e assustadoras

3. Nao consigo evitar que a ansiedade provoque ideias estranhas na minha mente

4. Penso em assuntos sem importancia, mas que me incomodam

5. Sinto que estou perdendo certas coisas, devido a ndo conseguir organizar as minhas ideias atempadamente
6. Ndo consigo evitar que a ansiedade provoque pensamentos estranhos

7. Tenho dificuldades em concentrar-me, devido a pensamentos dificeis de evitar

ANSIEDADE SOMATICA
7 itens

. transpirar / suar

. 0 meu coragdo bate mais rapido

. Sinto-me 0 meu corpo Nervoso

. tenho diarreia

. fico com uma sensacao estranha no estdmago
. sinto-me nervoso

. sinto-me fisicamente imobilizado

~NoO Ok~ WN B
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SITUACAO SOCIAL E DOMESTICA
Escala de Barton et al (1995)

Trata-se de uma medida de disrupcéo da vida social e doméstica que resulta do trabalho por turnos (p.15).
2 sub-escalas:

SATISFACAO - 19 itens
“Esta escala mede o grau em que os individuos estdo satisfeitos com a quantidade de tempo que o seu horario por
turnos lhe proporciona actividades sociais (ex, desportos, hobbies) e domésticas (ex., criangas, compras)” (pag. 15).

1.hobbies individuais e/ou actividades

2.hobbies em grupo e/ou actividades

3.0(a) seu(sua) companheiro(a)

4.a familia mais chegada

5.amigos e outras relacdes

6.eventos culturais (cinema, teatro, concertos) e outras saidas
7.aderir a organizagdes

8.cursos de educagdo para adultos

9.0s seus filhos

10.ir a0 banco, finangas, correios, e outros

11.ir ao dentista, médico ou outro servico de salde
12.acompanhar algum tipo de obra ou remodelagéo na sua casa
13.fazer as compras do dia-a-dia

14. Comprar roupa, mobilias e electrodomésticos

15.saidas e passeios ao fim-de-semana

16.passeios com a familia

17. Vocé mesmo

18. tarefas domésticas

19.actividades religiosas

INTERFERENCIA DO TT PARA OUTRAS ACTIVIDADES
3 itens, que resumem o0s 19 itens anteriores

ENGAGEMENT
Escala adaptada de Schaufeli & Salanova (2007) traduzido e adaptada pela Professora M. José Chambel.

Escala de Likert de 7 pontos

3 sub-sub-escalas:

VIGOR - 4 Itens

1.No meu trabalho, sinto-me cheia(o) de energia

2. Estou contente quando estou a trabalhar intensamente
3. No meu trabalho, sinto-me forte e com vigor

4. Quando acordo de manha, sinto-me bem por ir trabalhar
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DEDICACAO - 3 Itens

1. Estou entusiasmada(o) com o meu trabalho
2. O meu trabalho inspira-me
3. Tenho orgulho no trabalho que fago

ABSORCAO - 2 Itens

1.Estou imerso no meu trabalho
2. Esqueco-me “do resto” quando estou a trabalhar

BURNOUT
Escala adaptada de Maslach Burnout Inventory- General Survey por Chambel & Oliveira-Cruz (2010)

Escala de Likert de 7 pontos
2 sub-escalas:
EXAUSTAO -5 Itens

1.Sinto-me emocionalmente esgotado(a) pelo meu trabalho

2. Sinto-me desgastado(a) no fim do dia de trabalho

3. Sinto-me fatigado(a) quando acordo de manhd e tenho de enfrentar mais um dia de trabalho
4. Trabalhar durante todo o dia é realmente uma pressao para mim

5. Sinto-me esgotado(a) pelo meu trabalho

CINISMO -5 ltens

1. Perdi interesse pelo meu trabalho desde que comecei com este emprego
2. Perdi entusiasmo pelo meu trabalho

3. Quando estou a trabalhar ndo gosto que me incomodem com outras coisas
4. Tornei-me mais reticente em relacdo a utilidade do meu trabalho

5. Duvido do valor e utilidade do meu trabalho



