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Resumo

O presente estudo foi efetuado com o objetivo de avaliar as consequéncias do trabalho por
turnos e em especial averiguar qual a influéncia do sono no quotidiano dos trabalhadores por
turnos. Foram comparados os varios turnos (manh3, tarde e noite) nas diversas areas: saude,
vida familiar e social e situacdo atual no trabalho. A metodologia utilizada é maioritariamente
guantitativa e centrou-se na aplicacdao do questionario SOS (Survey of Shiftworkers) de FolKard
et al. (2005) adaptado e traduzido para portugués. O questionadrio foi aplicado a 170 individuos
de ambos os sexos e maiores de 18 anos. Os dados foram tratados com a ajuda do programa
SPSS 22, sendo a analise dos mesmos elaborada ao nivel da estatistica descritiva. As conclusdes
com maior relevancia sdo que a maioria dos individuos necessita de dormir entre a 6 e 8 horas;
nos turnos noturnos os individuos consideram que o descanso ndo é satisfatorio; as vantagens
do trabalho por turnos ndo superam as desvantagens e que existe uma clara interferéncia na
sua vida social, bem como ao nivel da saude. Para finalizar sdo sugeridas algumas sugestées
para que a adaptacdo ao trabalho por turnos seja realizada com a maior qualidade e bem-estar

possiveis.

Palavras — Chave: Consequéncias do trabalho por turnos, saude, sono.
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Abstract

This study was performed in order to evaluate the consequences of shift work and in particular
to ascertain the influence of sleep on the daily lives of shift workers. The various shifts were
compared (morning, afternoon and evening) in several areas: health, family and social life and
current situation at work. The methodology used is mostly quantitative and focused on the
application of a questionnaire adapted SOS (Survey of Shiftworkers) de FolKard et al. (2005)
and translated into Portuguese. The questionnaire was conducted in 170 individuals of both
sexes and 18 years. The data were processed with the help of SPSS 22, with an analysis of the
data produced in terms of descriptive statistics. The most relevant findings refer that most
people need to sleep between 6 and 8 hours; in night shifts individuals consider that rest is not
satisfactory; the advantages of shift work not outweigh the disadvantages and that there is a
clear interference in their social life and also to the health level is felt that interference. Finally
are recommended some suggestions for the adaptation to shift work is carried out with the

highest possible quality and well-being.

Keywords: Work Consequences shift, health, sleep.
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Introducao

Neste estudo a temdtica é o trabalho por turnos, um tipo de trabalho que inclui a laboragdo em
horarios noturnos e pouco convencionais. O trabalho por turnos é cada vez mais necessario no
nosso dia-a-dia, seja na industria, em hospitais ou centros comerciais a extensao de horarios
torna-se quase uma necessidade basica da populacdo, sendo vdrias as profissdes sujeitas a este
regime de trabalho. Atualmente cerca de 25% da populacdo ativa esta sujeita ao sistema de
laboracdo continua, o que representa milhdes de pessoas em todo o mundo a trabalhar num
regime de trabalho rotativo (Pinto & Melo, 2001).

Existem estudos efetuados em varios paises acerca da presente temdtica e as conclusdes
indicam que o trabalho por turnos é prejudicial para a sadude e para o bem-estar dos
trabalhadores, pois entra diretamente em conflito com o ritmo normal do organismo, bem
como contribui para o desgaste da vida social e familiar. Neste sentido, com o presente estudo
procurou-se dar resposta a seguinte pergunta de partida: “Quais as consequéncias especificas
do trabalho por turnos?”.

Atualmente, as organizacGes, ao procurarem uma maior produtividade e qualidade dos seus
produtos, privilegiam métodos e processos de organizacdo do trabalho que nem sempre
considera os determinantes do bem-estar do ser humano, deixando de atender as
necessidades basicas das pessoas, nomeadamente na estrutura dos tempos de trabalho que
adotam.

Por este conjunto de razGes considera-se de todo pertinente estudar o trabalho por turnos na
nossa sociedade, bem como analisar, o seu impacto no dia-a-dia deste tipo de trabalhadores.
Tal como sugerido por Quivy (2003: 31-45) o desenvolvimento deste trabalho assenta na
pergunta de partida e num conjunto de subquestdes para as quais procuraremos obter
resposta, a saber:

a) O sono tem influéncia no quotidiano dos individuos que trabalham por turnos?

b) Sera que ha relacdo entre a sua situacdo de saude e o tipo de turno?

c) Serd que o trabalho por turnos se repercute negativamente na vida familiar e social dos
vigilantes?

A partir das questdes mencionadas na problematica apresentada definiu-se como objetivo
geral deste trabalho caraterizar as implicagdes do trabalho por turnos na saude e na vida dos
trabalhadores.

Complementarmente definiu-se como objetivos especificos:
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e Estudar o impacto na situagdo de saude e na vida social dos individuos;

e Analisar o impacto do sono no quotidiano dos individuos;
Para responder a estes objetivos procedeu-se a revisdo da literatura sobre a temdtica em
causa, adaptou-se, aplicou-se e analisaram-se os dados fornecidos por uma versdo adaptada do
questionario SOS (Survey of Shiftworkers) de Folkard et al. (2005).
Em termos metodoldgicos pode-se afirmar que o estudo é de natureza quantitativa e
exploratdria e que recorre a uma amostra de conveniéncia para o seu desenvolvimento.
O trabalho esta estruturado da seguinte forma:
- Parte | Revisdo de literatura: Consiste no enquadramento tedrico e contém a fundamentagao
tedrica base sobre o assunto em estudo, como os seguintes tdpicos: Conceito de Trabalho por
Turnos, Efeitos na Saude do trabalhador por turnos e noturno, Disturbios do sono no trabalho
por turnos, Perturbacdes Gastrointestinais, Efeitos na Vida familiar e social, Adequacdo do
funcionamento das empresas aos trabalho por turnos, protecao do Trabalhador Noturno.
- Parte Il Metodologia: Envolve a Metodologia e apresenta o método utilizado na recolha dos
dados e respetivo tratamento, instrumentos, procedimentos e participantes. E realizada
também a caraterizacdo do questionario;
- Parte Il Dados obtidos e discussdo: Desenvolve a andlise, discussdo dos resultados obtidos e
respetiva conclusao;
Por dltimo sdo apresentadas as referéncias bibliograficas que constituem a base da

componente tedrica do estudo realizado.
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PARTE I: Revisao da Literatura

1.1. Conceito de Trabalho por Turnos

O Trabalho por Turnos tem sido objeto de definicGes conceptuais e legislativas. Ao nivel
legislativo o artigo n.2 220 do Cddigo do Trabalho, diz-nos que é considerado trabalho por
turnos “qualquer modo de organizacdo do trabalho em equipa em que os trabalhadores
ocupem sucessivamente os mesmos postos de trabalho, a um determinado ritmo, incluindo o
ritmo rotativo, que pode ser de tipo continuo ou descontinuo, o que implica que os
trabalhadores podem executar o trabalho a horas diferentes no decurso de um dado periodo
de dias ou semanas”. Importa também referir o artigo n.2 223, que nos remete para a nocao de
trabalho noturno: “1 — Considera-se trabalho noturno o prestado num periodo que tenha a
duracdao minima de sete horas e mdxima de onze horas, compreendendo o intervalo entre as 0
e as 5 horas.

2 — O periodo de trabalho noturno pode ser determinado por instrumento de regulamentacgao
coletiva de trabalho, com observancia do disposto no nimero anterior, considerando-se como
tal, na falta daquela determinacdo, o compreendido entre as 22 horas de um dia e as 7 horas
do dia seguinte.” (Decreto-Lei n.2 722009, de 12 de Fevereiro, Cédigo do Trabalho).

O trabalho por turnos e noturno ndo é um fenémeno novo. Podemos dizer que na sua génese
estd o aparecimento do fogo, assim como as primeiras tribos némadas, em que ja existia a
necessidade de alguns elementos da tribo se manterem acordados e vigilantes durante as
horas normais de sono, para zelar pelos seus animais (Regis Filho, 1998).

Também a Biblia ja faz alusdo a esse tipo de trabalho ”havia vigias noturnos em Israel” (Isaias
21, 11) e “ no nascimento de Cristo ja os pastores guardavam os seus rebanhos a noite” (S.
Lucas 2, 8) (Pereira, M. 2009).

A invengdo da lampada elétrica, por Thomas Edison foi um dos marcos relevantes neste
contexto, muito embora este regime de trabalho seja considerado resultante das imposi¢des
econdmicas, sociais e tecnoldgicas decorrentes da Revolugdo Industrial. Este intensificou-se
com o eclodir da 12 Guerra Mundial, com a necessidade de produgdo de muni¢des, num
sistema de laboragdo continua, em que o tempo subjetivo e natural eram agora substituidos
por um novo tempo o tempo social (Borralho, 2000).

O trabalho por turnos apresenta-se assim, como uma realidade nas nossas sociedades,
motivado por razGes de natureza econdmica e técnica a par do atendimento das satisfagoes

basicas da sociedade durante um continuo de vinte e quatro horas. Exemplos disso sdo os
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servicos ligados a saude, seguranca, abastecimento de dagua, eletricidade, etc. O tempo
noturno tornou-se uma oportunidade para a rentabilizacdo da producdo. Tempo apresenta-se
como sindnimo de dinheiro e é considerado com a mesma rentabilidade do espaco e dos
recursos naturais. (Pereira, M. 2009)

Nesta 6tica, a sociedade moderna tudo faz para ter mais pessoas acordadas a maior parte do
tempo, sendo implementados nesses sentido os mais diversos sistemas de trabalho por turnos,
visando assegurar ao longo do continuo das 24 horas, a indUstria, o comércio e 0s servigos
(Silva, 1999).

Estas novas formas de trabalho apresentaram-se desde logo com repercussdes a varios niveis;
desde a saude a proépria familia. A sucessdo dos dias de trabalho passa a ser estranha ao nascer
e ao por-do-sol. O trabalho familiar esvaziou-se, os campos e pequenas unidades econémicas
familiares foram abandonadas em prol das fabricas. A familia deixa de ser fundamentalmente
um local de rentabilidade econdémica, tornando-se mais um puro lugar de afetos. A vida
familiar estabelece-se agora, num emaranhado complexo de fatores institucionais, em que o
modelo de organizacdo familiar se encontra dependente dos meios e relagdes de producao,
com todas as consequéncias que dai advieram, nomeadamente a modificacdo do tipo de
unidade familiar, enfraquecimento gradual dos sistemas tradicionais de controlo familiar, entre
outros (Costa, 1992; Leandro, 1995; Saraceno, 1997; Moore, 2002; Goode, 1970; Barrere-
Maurisson & Marie-Agnés, 1992). A este propdsito, Goode (1970: 171) escreve que “uma
nogao aceite pelos cientistas sociais é a de que a mudanga tecnolégica ou industrial é o grande
fator de mudanca familiar.”

E com frequéncia associado & modalidade do trabalho por turnos, desordens fisiolégicas
psicolégicas a par de desgastes na vida social e familiar do trabalhador, o qual se apresenta
neste contexto como o elemento principal do processo de trabalho, as quais se expressam a
curto, médio e longo prazo através de perturbacdes na qualidade de vida do trabalhador e da
sua familia, na saude do préprio trabalhador, na qualidade e seguranca do trabalho prestado e
consequentemente na sua capacidade para o trabalho, (Fischer, 1997; cit in Martins 2002;
Moreno et al., 2003).

Também associado ao trabalho por turnos e em especial noturno temos aspetos ligados a
seguranca individual e publica, na medida em que o desempenho de determinadas tarefas sob
constrangimentos de horario, nomeadamente durante a noite, podem levar a graves acidentes
e incidentes no trabalho. Vérios trabalhos publicados revelam frequéncias de respostas e erros
diferenciados ao longo do periodo de 24 horas, nomeadamente, a velocidade de responder a

chamadas telefdnicas, frequéncia nos erros de leitura de instrumentos, frequéncia de
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adormecimento ao volante, entre outros, apresentam uma maior tendéncia a apresentar
piores resultados e maior nimero de acidentes durante a madrugada e comeco de tarde
(Moreno et al.,2003; Folkard e Hill, 2000).

O desencontro entre ritmos bioldgicos e hordrios de trabalho podem conduzir a uma
diminuigdo significativa dos niveis de alerta dos trabalhadores e acentuar os sintomas de fadiga
considerada como uma das queixas frequentemente apresentadas por partes dos
trabalhadores por turnos, a qual, pode potenciar a ocorréncia de acidentes de trabalho. E
referido por varios autores que nas ultimas décadas grandes catastrofes como Chernobyl,
Challenger, entre outras, tiveram inicio nas primeiras horas da manha, com erros praticados
por pessoas que haviam estado muitas horas de servico (Folkard e Hill, 2000: 11; Mitler,
Carskadon, Czeiler et al. (1988), citados por Regis Filho,1998).

Outros estudos também tém revelado que o risco de acidentes cresce a medida que o nimero
de horas de trabalho noturno aumenta, recomendando que o periodo de trabalho ndo exceda
as 8 horas (Nachreiner, 2000).

De referir, que os problemas relacionados com trabalho noturno como os sintomas de fadiga
cronica estdo atualmente classificados como doenga profissional.

Também o aumento do tempo de trabalho desempenhado em sistema de turnos e noturno, o
aumento da idade aliado a modificagdo de certas carateristicas dos ritmos bioldgicos
associadas a tolerancia ao trabalho por turnos, as diferencas de género, as proéprias
carateristicas individuais de matutinidade ou vespertinidade, a par de carateristicas de
personalidade (neuroticismo, extroversdo), sdao fatores que interferem no desempenho do
trabalho por turnos e consequentemente na saude do trabalhador, conduzindo em muitas
circunstancias a um envelhecimento funcional precoce (Moreno et al, 2003; Smith, 2000, Costa

e Pokorski, 2000).

1.2. Efeitos na Saude do trabalhador por turnos e noturno

Para além das irregularidades nos hordrios de sono desencadeadas pelo trabalho por turnos e
noturno, interferem também na sua dessincronizacdo fatores emocionais, fatores de
personalidade, fatores cognitivos, fatores psicofisiologicos (Silva, 1999: 44).

No que se refere aos disturbios gastrointestinais contribuem para o seu aparecimento a
desorganizacdo dos ritmos sociais e familiares, no qual se enquadram as refeicdes diarias
tomadas a horas mais ou menos fixas. Nestas circunstancias, o trabalhador por turnos vé-se
obrigado a efetuar mudangas nos seus habitos alimentares que muitas vezes se traduzem a

curto e médio prazo em prejuizos para a saude fisica (Borralho, 2000)
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Quanto as perturbacdes cardiovasculares, estudos revelaram existir um maior consumo de
tabaco em trabalhadores que trabalhavam por turnos (Knutsson et al. 1986; Costa e Pokorski,
2000). Este aspeto aliado a outros fatores de stress desencadeados pelo trabalho, a par dos
disturbios alimentares, atrds aludidos, conduz inevitavelmente a problemas de saude
relacionados com doencas cardiovasculares, em particular, doencas coronarias.

Relativamente as perturbagbes psicolégicas aliadas ao trabalho por turnos, em especial
noturnos, estas apresentam como principais indicadores da sua presenca atitudes negativas
por parte do trabalhador, das quais se destacam a irritacdo, tensao, depressao, dificuldades de
concentracdo e de memdria, a ansiedade e todo um conjunto de outras altera¢ées de humor,
assim como altos indices de stress. Contribuem para estas situa¢des todo o conjunto de fatores
psicossociais aliados ao trabalho, como o meio de trabalho, a satisfacdo no trabalho, a
organizagdo deste, as capacidades do préprio trabalhador, as suas necessidades, a sua cultura a
par da sua situagdo pessoal fora do trabalho (Borralho, 2000).

O trabalho por turnos é também considerado como uma das situacdes indutoras de stress
profissional (Albuquerque, 1987).

A par do sistema de organizacdo do trabalho atras indicado, o grau de responsabilidade, quer
relativamente a pessoas, a equipamentos ou outros bens, o ambiente fisico, sdo alguns dos
aspetos, que podem ser considerados, como fatores que contribuem para o stress, sendo
algumas atividades profissionais mais potenciadoras de stress do que outras, influindo assim
negativamente na saude dos profissionais dessas atividades.

Muito embora os efeitos danosos do trabalho por turnos, em especial noturno, na saude,
afetem indiscriminadamente homens e mulheres, também variam consoante o género, sendo
em geral junto das mulheres que as dificuldades sdo mais sentidas a todos os niveis atras
referenciados, com maior incidéncia em mulheres casadas e com filhos pequenos (Rotenberg
et al., 2001; Broda, 1988: 20; Noriega et al, 2004, Garduno e Marquez, 1995; Cruz, Noriega e
Garduno, 2003, Moreno et al., 2003).

Estas deparam-se com uma “dupla jornada de trabalho”, considerando que a sua entrada no
mundo do trabalho ndo foi acompanhada da reparti¢cao de tarefas, continuando as atividades
domeésticas e o cuidar dos filhos, socialmente associados a mulher. Tal, implica uma qualidade
diferente no quotidiano fora do trabalho, desde logo uma menor disponibilidade de tempo
para outras tarefas incluindo o dormir (Kergoat, 1989; Saraceno, 1997, Perista, 2002, Barrére-
Maurisson, 1994).

Para além dos aspetos referidos fatores bioldgicos relacionados com a atividade hormonal da
mulher, nomeadamente ciclo menstrual e reprodutivo sdo significativamente influenciados

6
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pelo desempenho do trabalho por turno e em especial noturno. Tal pode traduzir-se numa
reducdo na fertilidade, no aumento da incidéncia de abortos e também em efeitos negativos
no desenvolvimento do feto, nomeadamente baixo peso a nascenga ou nascimento prematuro
(Costa e Pokorski, 2000).

Refira-se ainda que, os efeitos prejudiciais do trabalho por turnos, também estao diretamente
ligados ao aumento da idade, conjugado com o tempo de experiéncia de trabalho nesse
regime.

As modificagGes fisioldgicas decorrentes da idade tornam cada vez mais arduo para o
organismo, e para a vida pessoal e social a execu¢do do trabalho em regime de turnos
alternados em especial o turno noturno (Teiger, 1985; Silva, 1994; Borralho, 2000, Foret, 2000).
Costa, citado por Moreno et al. (2003: 37), afirma que “a idade favorece uma intolerancia
progressiva ao trabalho por turnos, pois geralmente estd associada a instabilidade de ritmos
circadianos, disturbios de sono, depressdo e um declinio na capacidade fisica e na saude”. Com
o envelhecimento alteram-se determinadas caracteristicas dos ritmos bioldgicos, ligadas a
tolerancia ao trabalho por turnos. Estudos revelam que com o avancar da idade as pessoas tém
tendéncia a tornar-se mais matutinas, preferindo dormir mais cedo do nos seus habitos
anteriores.

Estas alteragbes podem acarretar maiores dificuldades na tolerancia ao desempenho do
trabalho por turnos noturno traduzidas num desenvolvimento de problemas de saude e
manifestadas por um envelhecimento funcional precoce.

Apesar das implicagdes negativas na salde desencadeadas pelo trabalho por turnos noturno,
alguns estudos revelaram que embora o trabalho efetuado no periodo noturno se apresente
mais fatigante e implique maior desgaste em termos de saude, pode, no entanto, apresentar
uma carga psicoldgica menos densa, na medida em que, normalmente existe menos controlo
na sua execu¢do do que no periodo diurno, pelo que mesmo realizado sob condigdes
consideradas “desfavoraveis”, este pode ser fonte de satisfacdo, de equilibrio mental e de
saude (Guérin, 1998: 176,177). Vém de encontro ao descrito os resultados de estudos
relacionados com a percegdo do indice de capacidade para o trabalho e o exercicio da fungdo
em turnos noturnos de Fischer e Metzner (2001).

Como conclusdo da apresenta¢do das consequéncias, por norma, associadas ao regime de
trabalho por turnos é apresentada com a Figura 1 o modelo de Folkard, Minors e Waterhouse
(1985) — Modelo Conceptual dos Potencias Problemas associados ao Trabalho por Turnos. Este
modelo procura relacionar as vdrias dimensdes atrds abordadas e relacionadas com as

repercussoes do trabalho por turnos na saude e na vida do trabalhador (Silva, 2000:23).
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Figura 1 - Modelo Conceptual dos Potencias Problemas associados ao Trabalho por
Turnos (Folkard, Minors e Waterhouse - 1985)

Pode assim dizer-se, tal como refere Ferro (1999: 77) que, o estado de saude se apresenta
como “um indicador da reagdo dos individuos as mudancas de vida a que estdo submetidos (...)
a doenga torna-se um sintoma do mal-estar social”

As perturbagdes na saude associadas ao trabalho por turnos sdo de tal forma importantes que
merecem um estatuto de “quadro clinico” nas classificagdes oficiais de doengas (ICD-10, DSM-
IV, ICDS-97). A ICD (Internacional Classification of Diseases, da OMS) e a DMS (Diagnostic and
Statistical Manual, da Associagdo Americana de Psiquiatria) classificam-nos como “disturbio do

sono e da vigilia” remetendo-nos para a Internacional Classification of Sleep Disorders (ICDS),

na revisdo de 2001.

1.3. Distirbios do sono no trabalho por turnos

O disturbio do sono surge do conflito entre o padrdo de sono e vigilia gerado pelo sistema

circadiano e o padrao desejado de dormir e despertar exigido pelo turno de trabalho. Turnos
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rotativos de trabalho sdo os mais perturbadores, porque forcam o sono e a vigilia das posicdes
circadianas aberrantes e impedem qualquer ajuste consistente. Levando assim, a que possa
“haver sonoléncia durante o periodo desejado de vigilia, isto é, no meio do turno de trabalho
noturno" (DSM-IV-TR, 2002: 623).

Para melhor compreender a compreensdo dos disturbios do sono dos trabalhadores por
turnos, é necessario conhecer um conceito, os ritmos circadianos. Os ritmos circadianos estdo
presentes em diversas funcbes corpdéreas como por exemplo: temperatura corporal,
corticosteroides e eletrdlitos do soro e urinarios, fungGes cardiovasculares, secrecdo de
enzimas gastricas, nimero de leucécitos do sangue, forca muscular, estado de alerta, humor,
memoria imediata e a longo prazo. Neste sentido, circadiano provém do latim “cerca de um
dia” (circa diem). Ou seja, o ritmo circadiano do nosso sono é o nosso “relégio bioldgico”, mais
simplificadamente, os disturbios do ritmo circadiano do sono sdo alteragdes dos horarios
“normais” do sono de nosso reldgio biolégico que provocam sintomas de insénia, fadiga,

cansacgo, entre outros.
Existem varios disturbios do ritmo circadiano. Os principais sao:
e Sindrome Jet-Lag
e Sindrome de Avango da Fase de Sono
e Sindrome de Atraso da Fase de Sono
e Distlrbio dos Trabalhadores por Turnos

Para este estudo é o disturbio dos trabalhadores por turnos que interessa conhecer. E
caraterizado por queixas de sonoléncia e/ou insénia em pessoas que trabalham em horas que
normalmente deveriam estar a dormir. A insénia pode ser referida pelo paciente como sono
nado-reparador e a sonoléncia manifestar-se nos hordrios de trabalho. Fadiga e sintomas de

mal-estar geral sdo comuns.

O disturbio causa queda do desempenho funcional e aumento significativo do risco de
acidentes no trabalho ou fora dele. Os ritmos circadianos da pessoa sdo prejudicados pela
constante exposi¢do a luz em horarios impréprios. Podem surgir distlrbios gastrointestinais e
cardiovasculares; disfungées familiares também s3o comuns. Este disturbio pode ser

diagnosticado por meio da histdria clinica e realizando uma polissonografia (Andrade, s.d.).
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Gaspar, Moreno e Menna—Barreto (1998) ressaltam que a dessincronizacdo entre os ritmos
biolégicos e os ciclos ambientais e que as condi¢des de trabalho e a organizacao do trabalho

influenciam de forma significativa a tolerancia ao trabalho por turnos e noturno.

Também, Abreu e Inocente (2005) afirmam que ndo é possivel dizer exatamente qual é a
funcdo do sono, mas que todas as funcbes do cérebro e do organismo, como funcdes
cardiovasculares, enddcrinas, respiratdrias, sexuais, neuroldgicas entre outras sao influenciadas

pela alternancia da vigilia com o sono.

A realizacdo de trabalho noturno faz com que exista a necessidade de inversao do ciclo sono-
vigilia (i.e., ter de dormir de dia e de trabalhar a noite) e, por outro, do desfasamento entre a
estruturacdo do tempo social e certos hordrios de trabalho, donde se salientam os periodos ao
final do dia e os fins-de-semana. Por exemplo, um trabalhador noturno no sentido de
maximizar o tempo de convivio com a familia durante o dia, poderad comprometer a duracdo e
a qualidade do seu episddio principal de sono (que neste caso, tende a ocorrer durante o dia);
por outro lado, tais perturbacdes no sono podem também ter repercussoes do ponto de vista

laboral (por ex., seguranca) bem como no bem-estar geral (Silva, 2014).

A Classificacdo Estatistica Internacional de Doencgas e Problemas Relacionados com a Saude,
também designada pela sigla CID, fornece um cdédigo, denominado de F51.2, relativo ao
transtorno do ciclo vigilia-sono devido a fatores ndo organicos, em que refere, perda de
sincronia entre o ciclo vigilia-sono do individuo e o ciclo vigilia-sono desejavel em relagdo ao

ambiente (CID-10, 1993:182).

Pode-se afirmar que os disturbios do sono sdo sintomas preocupantes para os trabalhadores
em turnos, o trabalhador terd um bom desempenho profissional se comecgar o seu trabalho

descansado.

1.4. Perturbacoes Gastrointestinais

As perturbacdes fisicas mais frequentemente observadas nos trabalhadores por turnos sdo as
gastrointestinais. Tal como o sono também os ritmos alimentares sdao fortemente alterados
pelo trabalho por turnos. Os primeiros estudos efetuados acerca do trabalho por turnos
referiam, frequentemente, o aparecimento de problemas digestivos, os quais eram atribuidos
ao facto de ser introduzida uma refeicdo no periodo noturno, durante o qual ocorre uma
desativacdo digestiva, sendo esta tomada fria e sem apetite (Azevedo, 1980). Salienta-se

também o facto de esta refeicdo noturna ser, geralmente, acompanhada por bebidas
10
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excitantes, responsdveis por grande parte dos transtornos digestivos. Temos que ter em conta
gue determinado tipo de comida pode ser bem tolerada se ingerida durante o dia, mas quando

ingerida durante a noite pode originar problemas digestivos (Melo, 2001).

Embora a sintomatologia gastrointestinal seja comum na popula¢do geral, a sua incidéncia é
maior nos trabalhadores por turnos, quando comparada com os trabalhadores diurnos, com
influéncias negativas na sua saude (Frese & Semmer, 1986; Sagehome, 1989 - referidos por

Knutsson, 2003).

Vérios estudos tém demonstrado que as queixas gastrointestinais mais frequentes entre os
trabalhadores por turnos sdo: obstipacdo, flatuléncia, gastralgias, dispepsia, nduseas e/ou
vomitos, colite, diarreia, azia, altera¢gbes do apetite e do peso (reducdo ou excesso) e em
situacbes mais graves, Ulceras gastroduodenais (Azevedo, 1980; Fossey, 1990; Aguir, 1992;
Barton et al., 1995, referidos por Cruz, 2003), sobretudo aquando da mudanca do trabalho
diurno para o noturno (Azevedo, 1980; Costa, 1996, referidos por Silva, 2007), sendo que estes
problemas podem evoluir para doencas mais graves como gastrite cronica ou Ulceras pépticas

(Cruz, 2003; Costa, 1996; Silva, 1999; Torre et al., 2002).

1.5. Efeitos na Vida familiar e social

No que diz refeito a vida familiar e social, convém referir o seu conceito para melhor entender
quais os seus impactos no quotidiano dos trabalhadores por turnos. Assim, segundo Nunes
(2004: 33) a familia é “ (...) a instituicdo primeira e permanente da vida, onde se nasce, se
processa o crescimento e se constréi um projeto de vida auténomo.” Logo, o entendimento é
que um individuo tem as suas primeiras experiéncias no seio da familia, sendo importante a
presenca de todos os membros do agregado familiar para poderem participar nessas
experiéncias. O tempo passado com a familia dos trabalhadores por turnos é menor do que
trazendo implicagdes negativas na participagao da vida familiar. De notar, que o final da tarde
e aos fins-de-semana sdo os mais valorizados do ponto de vista familiar e social (Baker,
Ferguson & Dawson, 2003; Gadbois, 2004) e estes sdo também os horarios que coincidem mais
com o horario de trabalho dos trabalhadores em turnos, sobretudo os que trabalham ao final
do dia/noite e ao fim de semana.

Contudo cabe as empresas preservar o direito estabelecido na Constituicdo Portuguesa,
conforme a alinea b) do n.2 1 do artigo n.2 59, que nos diz que “Todos os trabalhadores, sem
distincdo de idade, sexo, raca, cidadania, territério de origem, religido, convicgdes politicas ou

ideoldgicas, tém direito:

11
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b) A organiza¢do do trabalho em condi¢des socialmente dignificantes, de forma a facultar a
realizacdo pessoal e a permitir a conciliacdo da atividade profissional com a vida familiar;”

No aspeto social a situacdo mantém-se dificultada, pois o periodo do final da tarde e fins-de
semana sao também os mais usados para o convivio social e neste sentido terd de haver um
maior esforco do trabalhador por turnos, por exemplo, para visitar familiares ou sair a noite

cOm 0s amigos.

1.6. Adequacdo do funcionamento das empresas aos trabalhadores por
turnos

O artigo 222.2 n.2 1 do Cddigo do Trabalho, diz-nos que “O empregador deve organizar as
atividades de seguranca e saude no trabalho de forma que os trabalhadores por turnos
beneficiem de um nivel de protecdo em matéria de seguranca e salde adequado a natureza do
trabalho que exercem”. Este artigo demonstra que terd de haver um cuidado extra para os
trabalhadores que trabalham por turnos, tendo entdo que haver diferencas entre um
trabalhador com hordrio normal e o trabalhador com horario rotativo. Também no n.2 2 do
mesmo artigo, é referido que “o empregador deve assegurar que os meios de protecdo e
prevencdo em matéria de seguranca e salde dos trabalhadores por turnos sejam equivalentes
aos aplicaveis a os restantes trabalhadores e se encontrem disponiveis a qualquer momento”
(Lei n.2 7/2009, de 12 de Fevereiro, Cdigo do Trabalho).

Além da exigéncia do artigo n.2 1 da adequagdo das atividades as especificidades do trabalho
por turnos, o legislador vem também, estabelecer a necessidade dos meios de protecao e
prevencdo estarem disponiveis a qualquer momento. A prevenc¢do e a redugao da intolerancia
ao trabalho devem constituir objetivos claros de qualquer politica de saude e de trabalho
(Silva, C. et al., 2002).

Em resumo pode-se afirmar que as empresas que possuam trabalho por turnos, tem de
adequar a organizacao do tempo de trabalho e garantir que os meios, procedimentos e
medidas de protecdo e prevencdo estejam disponiveis, a qualquer momento, para os
trabalhadores por turnos. No caso destas condi¢des ndo se refletiram na empresa e de acordo

com o n.2 3 do artigo referido anteriormente constituida contraordenacdo grave.
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1.7. A protecao do Trabalhador Noturno

A legislacdo em vigor vem estabelecer algumas exigéncias quanto a protecdo do trabalhador
noturno, assim, no n.2 1 do artigo 225.2 do Cédigo do Trabalho, é estabelecer-se a seguinte
exigéncia: “O empregador deve assegurar exames de saude gratuitos e sigilosos ao trabalhador
noturno destinados a avaliar o seu estado de salde, antes da sua colocacdo e posteriormente a
intervalos regulares e no minimo anualmente”. Estes exames ndo se referem aos exames
médicos normais mas sim de natureza preventiva. Os mesmos devem ser adequados a avaliar a
aptiddo mental, fisica e social, do trabalhador para a prestacdo do trabalho noturno. Na
contratacdo deve-se igualmente ser realizado um tipo especifico de exames para este tipo de
trabalhador.

“O empregador deve avaliar os riscos inerentes a atividade do trabalhador, tendo presente,
nomeadamente, a sua condicdo fisica e psiquica, antes do inicio da atividade e posteriormente,
de seis em seis meses, bem como antes de alteracdo das condicdes de trabalho”. Nesta parte
da legislacdo é indicado que se deve proceder a realizacdo de uma avaliacdo especifica de
riscos profissionais, tendo em conta a atividade em regime noturno. Esta avaliagdo deve ser
realizada antes do inicio da atividade pelo trabalhador e posteriormente de seis em seis meses,
ou ocasionalmente, previamente a alteragdao das condi¢gdes de trabalho. Neste sentido, ndao
basta realizar uma avaliacdo generalizada a todos os trabalhadores noturnos, pois a avaliacdo
de riscos exigida pela lei deve ter em conta as condi¢des individuais de cada trabalhador
noturno. Para que possa ser consultado o registo desta avaliacdo o legislador impo6s a

obrigatoriedade de conversacdo destes registos no n2 3 do artigo referido.

Em caso de problemas de salde especificos do trabalhador noturno também a legislacdao no
n.2 5 esclarece-se que “Sempre que possivel, o empregador deve assegurar ao trabalhador que
sofra de problema de saude relacionado com a prestagdo de trabalho noturno a afetagdo a

trabalho diurno que esteja apto a desempenhar”.

Para além das especifica¢des ja definidas pela lei n.2 3/2014 de 28 de janeiro, é referido non.2 6
do artigo 2252 que “O empregador deve consultar os representantes dos trabalhadores para a
seguranca e salde no trabalho ou, na falta destes, o préprio trabalhador, sobre a afetacdo a
trabalho noturno, a organizacdo deste que melhor se adapte ao trabalhador, bem como sobre

as medidas de seguranca e saude a adotar”.
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1.8. Desvantagens do trabalho por turnos

Em todos os trabalhos existem desvantagens, de seguida é apresentada uma sintese das

desvantagens do trabalho por turnos segundo Henriques C. (2015), para que melhor se

distinga as diferencas entre o trabalho com horarios normais e os horarios rotativos:

Menos tempo com os amigos: Se por um lado o trabalho por turnos pode permitir um
maior acompanhamento dos filhos e da familia, por outro lado vai reduzir um pouco o
tempo com os amigos, principalmente aqueles que trabalham no horario
convencional. Desta forma, serd mais dificil conciliar horarios, marcar jantares ou
almocos. Este fator sente-se mais ao fim-de-semana, quando na maioria das vezes o
trabalhador por turnos esta a trabalhar enquanto os amigos estardo a usufruir do fim-
de-semana.

Perturbacdes no sono: Uma das desvantagens mais prementes tem que ver com as
altera¢Oes dos habitos do sono. Trabalhar por turnos significa ter horarios diferentes
dos habituais e significa, também, ter horarios de trabalho rotativos. Estas altera¢Ges
interferem substancialmente no sono, o que pode trazer perturbacdes a longo prazo.
Esteja atento a esta questao.

Alteragdes na rotina alimentar: A rotatividade dos turnos perturba quase sempre os
horarios das refei¢cGes. Se ha dias em que o trabalhador pode almocar as 14h, havera
outros dias em que se calhar terd de almocar as 12h. O mesmo acontece com os
horarios do pequeno-almogo ou do jantar. Estas constantes oscilagdes podem ndo ser

vantajosas para o organismo.

1.9. Vantagens do trabalho por turnos

Para além das desvantagens, a mesma autora também aponta algumas das vantagens do

trabalho por turnos:

Rotina diferente: O trabalho por turnos permite que haja uma rotina diferente da
habitual, que pode ir mudando consoante o turno em que o trabalhador for colocado.
Fugir a rotina permite ter hdbitos diferentes, andar ao contrario do transito, fugir as
horas de ponta e, por outro lado, ter hordrios mais flexiveis que tornam a vida um
pouco menos dificil, principalmente quando é preciso tratar de assuntos em

instituicdes que sé estdo abertas entre o periodo das 9h as 19h.

14



Consequéncias do trabalho por turnos

Mais tempo com os filhos: Ndo que os pais que tenham um horario convencional ndo
tenham tempo com os filhos, mas a verdade é que quem trabalha por turnos pode
conseguir um acompanhamento maior, seja na facilidade de ir buscar a escola, de
aproveitar o final do dia, de acompanhar os trabalhos de casa, entre outras vantagens.
Os hordrios do trabalho por turnos permitem uma flexibilidade maior o que, a nivel

familiar, traz inUmeras vantagens.

Financeiramente: Os trabalhadores por turnos tém direito, por lei, a um subsidio de
turno. Por exemplo, se o turno for no horario noturno, o trabalhador pode vir a ser
compensado financeiramente, o que se torna uma clara vantagem para quem exerce a

sua profissdo neste regime.

1.10. Como combater os efeitos negativos do trabalho por turnos ou do
trabalho noturno

Para que seja facilitado a habituacao do organismo dos trabalhadores por turnos existem, de

acordo com Afonso E. (2012), varios habitos que se poderdo adotar, como:

Manter uma alimentacgdo regular e equilibrada.

Evitar a ingestdo de alcool e cafeina.

Dormir sonos de 7/8 horas sempre que possivel.

Desligar o telefone durante as horas de descanso para evitar que o sono seja
interrompido.

Dormir uma sesta antes de iniciar o turno para evitar a sonoléncia durante o trabalho.
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PARTE II: Metodologia

2. Metodologia

2.1. Método

Inicialmente foi referido que o objetivo principal deste trabalho consiste em avaliar as
consequéncias do trabalho por turnos, e de modo mais especifico procurar conhecer as
implicacOes desta situacdo de trabalho ao nivel da saude fisica, psicoldgica e psicossocial nos

trabalhadores.

Para a realizacdo deste estudo foi adaptado um questionario, mais concretamente o Survey of
Shiftworkers (SOS) de Folkard et al. (2005) dada a relevancia do seu conteludo para os

objetivos visados neste trabalho.

Este questionario é composto por um conjunto de subescalas relativamente pequenas, de
razoavel compreensdo, que permite comparar grandes grupos de trabalhadores e diferentes
tipos de sistemas de turnos. As questdes cobrem dreas consideradas de interesse em fungao
dos objetivos e podem ser divididas em duas grandes categorias de varidveis das quais
depende a resposta individual ao trabalho por turnos. A primeira envolve varidveis
relacionadas com carateristicas individuais e que, segundo a comunidade cientifica, podem
influenciar a tolerancia ao trabalho por turnos. Destacam-se aqui a idade, o estado civil, o n2.
de dependentes, a flexibilidade, o vigor e a matutinidade. A segunda inclui varidveis
relacionadas com as consequéncias para os individuos e incluem a saude fisica e mental, as
perturbagdes do sono e as perturbagdes na vida social e doméstica. A abordagem que serve de

base a este estudo é de caracter aplicado, transversal, exploratério e quantitativo.

2.2. Participantes

Os participantes neste estudo sdo membros das Associagbes Vigilantes de Portugal e
Associacdo Nacional de Vigilantes, as quais foi solicitada a divulgacdo deste questionario pelos
seus associados e ao qual responderam 170 pessoas. As profissGes abrangidas por estas duas
associacles sdo, designadamente vigilantes de seguranga privada, que inclui os vigilantes de
transporte de valores, comércio e servigos, porteiros, aeroportudrios, rondistas e centralistas.

A recolha de dados foi feita através de resposta online e ocorreu entre 11 e 17 de dezembro

de 2014. Da totalidade dos participantes 11% (19) pertenciam ao sexo feminino e os restantes
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89% (151) pertenciam ao sexo masculino. Em rela¢do a idade, podemos verificar que a maior
percentagem de respostas corresponde ao intervalo dos 31 aos 50 anos com 68% (116) segue-
se o intervalo dos 18 aos 30 anos com 26% (44) das respostas e, por fim, com 6% (10) das
respostas estdo os respondentes com mais de 51 anos. Relativamente ao estado civil, a
maioria dos participantes estavam casados ou em unido de facto 61% (103), 28% (48) estavam
solteiros e apenas 11% (19) estavam separados, divorciados ou vitvos.

Apresenta-se, de seguida, a Caraterizacdo da Amostra:

Grafico 1 - Sexo

Masculine [151] —

‘— Femininoe [19]

Da andlise do grafico constata-se que a maioria das respostas aos questionarios foi dada
maioritariamente por individuos do sexo masculino, o que corresponde a realidade das
empresas com trabalhadores por turnos onde existe uma percentagem muito mais significativa
de trabalhadores do sexo masculino.

Grafico 2 - Idade

Entre os 31 [116) —
—Entre os 18 [44]

Verifica-se que a média da faixa etdria da amostra se situa entre os 31 e 50 anos, havendo
apenas 10 individuos com idade superior a 51 anos.

Grafico 3 — Estado Civil

Separado/Div [19] Solteiro [48]

Casado/Unia [103]
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Relativamente ao estado civil podemos constatar que maioria dos individuos é casada ou em
unido de facto. Os individuos separados, divorciados ou vilvos corresponde a minoria.

Grafico 4 — Dependentes (filhos)

— Mais que 2 [34]

Enire 0 e 1 [125]—

A partir do grafico 4 conclui-se que a maioria dos individuos, 74% (125) ou tem um filho ou ndo

tem nenhum.

Nos gréficos seguintes (5 e 6) é apresentada uma caracterizacdo da amostra em termos da
situacdo profissional dos participantes, observando-se que 56% (95) trabalha ha mais de 10

anos, enquanto apenas 4% (7) trabalha hd menos de 1 ano.

Quando se trata do tempo de trabalho por turnos a realidade é muito idéntica. Com efeito,

40% (68) dos participantes trabalha ha mais de 10 e apenas 8 ha menos de 1 ano (5%).

Grafico 5 — Tempo de trabalho

Mais de 10 a [35]

-‘— Menos de 1 an [7]

—Entre1a5 [24]

Entre a 6 a [43]

Grafico 6 — Tempo de trabalho por turnos

Mais de 10 a [G8]

_.‘_ Menos de 1 an [8]

Entre a5 a [53]—

Entre 1 a5 [41]
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Em sintese: O tempo de trabalho em geral, assim como o tempo de trabalho por turnos é

maioritariamente superior a 10 anos.

O numero de horas trabalhadas por semana, é apresentado no gréfico 7 que demostra que
94% (159) dos participantes trabalham mais de 35 horas semanais, contra apenas 5% (9) que

trabalham até 35 horas por semana.

Grafico 7 — Horas trabalhadas por semana

‘ Até 35 horas [9]

Sintese da caraterizacdo da amostra: Maioritariamente os participantes sdo do sexo masculino,

casados, com um filho e tém idades que oscilam entre os 31 e 50 anos

2.3. Instrumento e procedimentos

Com o objetivo de analisar as consequéncias do trabalho por turnos, foi utilizado o
questionario "Survey of Shiftworkers" (SOS) de FolKard et al. (2005) o qual foi adaptado e
traduzido para portugués. Este instrumento possui multiplas questes que se podem dividir em
3 grupos fundamentais:

- Tipo 1: Dados genéricos (Sexo, Idade, Numero de dependentes, etc.);

- Tipo 2: Questdes relacionadas com o sono, descanso, saude;

- Tipo 3: Questdes relacionadas com situagdo psicoldgica face ao trabalho, ritmo de trabalho,
implicacdes na vida pessoal/lazer.

Para o tratamento estatistico dos dados, recorreu-se ao programa SPSS — Statistical Package
for social Sciences versdo 22.0 para Windows.

De entre as analises prévias, foi avaliada a consisténcia interna das escalas através do
Coeficiente Alfa de Cronbach, bem como, calculadas as correlagdes entre cada item e o total,
excluindo o respetivo item. Relativamente ao valor do Coeficiente Alfa observamos que este
apresenta valores que podem se classificados de razoaveis a muito bons dado que estes

oscilam entre 0.61 e 0.89.
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2.4. Caraterizacao do questionario
O questionario apresenta 49 itens, subdivididos em 9 dimensdes de andlise, conforme o

quadro seguinte:

Quadro 1 - Estrutura do Questiondrio de Avaliagao do Trabalho por Turnos

. ~ N2 de N2 Médias Varianci Alfa
Dimensoes
itens alternativa | pontuagoe a Cronbach

1 - Carga de trabalho 3 5 3,0 ,03 ,86
2 — Quantidade de sono 4 4 2,4 ,14 ,61
3 - Qualidade do sono 4 5 2,8 21 ,78
4 - Sensagao de descanso 4 5 2,8 ,23 ,75
5 — Interferéncia do trabalho na vida 3 5 3,3 ,05 ,86
6 — Consequéncias organicas 14 4 2,4 ,88 ,89
7 — Consequéncias psicologicas 6 3 1,8 ,04 ,67
8 — Cansago 3 3 2,6 1,8 ,65
9 — Perturbagdes do sono por turnos 8 5 2,7 ,05 ,80

Os itens que constituem as dimensGes em andlise, possuem conteudos repetidos para a
caraterizacdo de cada um dos tipos de turno em andlise e tém, regra geral multiplas
alternativas de resposta, de acordo com o formato Likert. Estas dimensdes de andlise podem

ser caraterizadas, em termos operacionais, do seguinte modo:

1 — Carga de trabalho: Indica a carga de trabalho entre os diferentes turnos (Manh3, Tarde,

Noite). Nos itens relacionados com a carga de trabalho os participantes dispéem de 5 op¢oes
de resposta, para cada um dos turnos em analise, e vdao de “Extremamente leve” até

“Extremamente pesado”.

2 - Quantidade de sono: Avalia a quantidade de sono entre os diferentes turnos (Manh3, Tarde,

Noite e Folgas), com a questdo “Como se sente relativamente a quantidade de horas
dormidas?”, sendo avaliada através de 4 alternativas de resposta que vdo de “Muito poucas”

até “Demasiadas”.

3 - Qualidade de sono: Indica a qualidade de sono entre os diferentes turnos (Manha, Tarde,

Noite e Folgas). A questdo “Dorme bem entre turnos” esta cotada em cinco alternativas de

resposta que vao desde “Muito mal” a “Muito bem”.
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4 — Sensacao de descanso: Avalia a sensacdo de descanso através da questdo “O quao
descansado se sente depois de dormir”. As alternativas de resposta para cada turno sdo 5 e vao

de “Nada” a “Muito descansado”,

5 — Interferéncia do trabalho na vida didria - Avalia o nivel de interferéncia do trabalho na vida

diario do trabalhador por turnos. As alternativas de resposta oscilam entre o valor 1 em “Nada"

até “Muito” com o valor 5.

6 — Consequéncias organicas do trabalho por turnos - Avalia indicadores de problemas

organicos como por exemplo problemas de estdbmago, dores no abddmen, peito, prisdo de
ventre, diarreia, entre outros. Estas questdes sdo classificadas através de 4 alternativas de

resposta que vao de “Nunca” a “Sempre”.

7 — Consequéncias psicolégicas do trabalho por turnos - Avalia indicadores de problemas

psicologicos relativos ao dia-a-dia no trabalho, como por exemplo se tem falta de concentragao, se sente
que estd a desempenhar um papel Gtil no trabalho, se consegue desfrutar do seu dia-a-dia, etc. As

alternativas de resposta sdo: “Menos que o habitual”, "O habitual" e “Mais que o habitual”.

8 —Cansaco — Indica o quao cansado ou energético o avaliado se sente, independentemente de
ter dormido o suficiente ou ter trabalhado arduamente. Nesta questdo, a cotagdo atribuida

oscila entre “Ndo muito”, "Razoavel" e “Muito”.

9 — Perturbacdes do sono por turnos — Avalia o impacto do sono na vida didria do trabalhador

por turnos, com duas questdes “Tem mais dificuldades em adormecer?” e “Costuma acordar
mais cedo do que pretendia?”. Estas questdes sio classificadas, para cada tipo de turno, em cinco

alternativas que vao de “Nunca” a “Sempre”.

Para além destas dimensdes estdo presentes varias questées que se mostraram pertinentes ao

conteudo deste estudo, como por exemplo:

e E do tipo de pessoa que se sente no seu melhor no inicio da manh3, e que tende a
sentir-se cansado mais cedo do que a maioria das pessoas, a noite?

e E do tipo de pessoa que considera muito facil dormir em hordrios incomuns ou em
lugares estranhos?

e Sente que, em geral as vantagens do trabalho por turnos superam as desvantagens?

e Quantas horas necessita de sono por dia, independentemente do turno em que esta?

As carateristicas sociodemograficas e as carateristicas profissionais/laborais, que fazem parte

do questionario, sdo as seguintes:
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e Sexo: variavel nominal, dicotomizada em “feminino” ou “masculino”;
e |dade: varidvel continua, em anos;

e Estado civil: varidvel nominal, categorizada em “Casado/Unido de facto”,

”Separado/Divorciado/Viuvo” e “Solteiro”;

e Existéncia de dependentes: varidvel nominal, dicotomizada em “Entre 0 e 1” ou “Mais

que 2”;

e Tempo de exercicio profissional: varidvel intervalar, medida em anos, com diferencas

de 4 anos entre grupos;

e Tempo total de trabalho no atual regime de turnos: varidvel intervalar, medida em

anos, com diferencas de 4 anos entre grupos;

e Tempo total de trabalho semanal: varidvel nominal, dicotomizada em “Até 35 horas”
ou “Mais de 35 horas”;
e Tempo nas viagens trabalho casa e casa trabalho: varidvel intervalar, medida em

minutos.

A apresentacdo do questionario continha uma parte relativa as linstrugcGes, onde para além de
procurar motivar as pessoas a responder, reforcava a garantia de anonimato dos respondentes

e, naturalmente, a total confidencialidade dos dados.
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PARTE III: Dados obtidos e Discussao

3. Analise dos dados obtidos

Seguidamente faz-se uma apresentacdo dos dados estatisticos obtidos, com base nas respostas

dos inquiridos.

Esta analise prévia envolve a caraterizacdo dos respondentes, designadamente quanto ao
tempo de viagens entre a casa e trabalho e trabalho-casa, a carga de trabalho, horas dormidas,
gualidade do sono, sensacdo de repouso, controlo de ritmo de trabalho, biorritmo,
perturbacdes do sono, balanco sobre as vantagens e desvantagens do trabalho por turnos,
necessidade de dormir, interferéncia do trabalho por turnos na vida didria, consequéncias
organicas e psicoldgicas do trabalho por turnos, cansaco, perturbagdes do sono como

dificuldade em adormecer e/ou em acordar.

A apresentacdo dos dados é feita através de graficos e tabelas e respetiva descricdo.

3.1. Analise dos resultados por dimensao de analise

Tempo de viagens casa-trabalho e trabalho-casa

Os graficos seguintes demonstram que o tempo despendido nas viagens de casa para o
trabalho e do trabalho para casa sdao muito idénticos, ou seja o tempo que os participantes
demoram tanto no sentido casa trabalho como trabalho casa é praticamente igual. De referir
que quando é feita referéncia ao turno da tarde o tempo médio de viagem é maior, quando
comparados com os restantes turnos. Conclui-se assim, que a maioria dos participantes, de 64

a 69 (38% a 41%), demora mais tempo nas viagens quando estd no turno da tarde.

80 80

60 - W Até 15 min 60 | W Ate 15 min

40 ~ -  MEntrel6a30 40 - - MEntrel6a30
min min

20 - - 20 - -
Maisde 30 min Maisde 30 min

0 - o -

ManhaTarde Noite ManhaTarde Noite

Grafico 8 - Tempo de viagens Casa - Trabalho Grafico 9 - Tempo de viagens Trabalho - Casa
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Carga de trabalho

Na carga de trabalho, a resposta mais frequente aponta para uma carga considerada média,
conforme se podera confirmar nos graficos 10 a 12. Contudo, existem valores de relevancia,
como é o caso de 14% (24) participantes que considera que a carga de trabalho no turno da
noite é extremamente leve, enquanto que nos outros turnos essa resposta fica entre os 2% a
4% (4 a 7) participantes. De notar, que tanto no turno da manhad como no turno da tarde a
resposta “Bastante Pesado” ocupa 25% e 18% respetivamente das respostas. Este valor é
consideravel em especial no turno da manha e demonstra que este serd o turno com maior

carga de trabalho associada.

Grafico 10 — Avaliagao da carga de trabalho — Turno da Manha

Extremamente leve
Bastante leve
Meédio

Bastante pesado

Extremamente pesado

0 17 4 5 68 85 102

Grafico 11 — Avaliagdo da carga de trabalho — Turno da Tarde

Extremamente leve I

Bastante leve -
Bastante pesado -

Extremamente pesado I

0 20 40 &0 80 100

Grafico 12 — Avaliagdo da carga de trabalho — Turno da Noite

Extremamente leve
Bastante leve
Medio

Bastante pesado

Extremamente pesado
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Para que seja possivel elaborar uma leitura mais concisa apresenta-se a seguinte tabela:

Tabela 1 - Médias e desvio padrao da Carga de trabalho

Carga Turno

Manha

Carga Turno
Tarde

Carga Turno
Noite

Média

Desvio Padrao

3,07
, 797

3,038
,768

2,82
1,068

O valor global médio é, relativamente, elevado, em especial no turno da manha e tarde,
apontando o valor do desvio padrdo para indicadores medianos, logo pouca heterogeneidade
de respostas nestes turnos.

Neste sentido a conclusdo que se pode retirar é que a carga de trabalho é maior e mais
uniforme nos turnos da manha e da tarde (x =3,07; 0 =0,797 e X =3,03; 0 =0,768), do que no
turno da noite (X =2,82; 0 =1,068) pois nos primeiros a média é mais elevada e o desvio padrdo

€ menor relativamente ao turno da noite.

Quantidade de horas dormidas

Em seguida sdo apresentados os graficos e respetiva tabela da quantidade de horas dormidas.
Estes resultados aqui apresentados foram originados pela questio “Como se sente
relativamente as horas dormidas”. Considerando que as alternativas de resposta eram 1- Muito
poucas, 2-Poucas, 3- Razoavel e 4 -Demasiadas, todos os turnos referem um valor médio que
fica abaixo da classificagdo Razoavel. Contudo, é o turno da noite que evidencia maior
insuficiéncia de horas dormidas, seguido do turno da manha. O valor do desvio padrdo
demonstra uma grande homogeneidade de opinido pois a dispersdo de respostas é baixa (o

oscila entre 0,546 e 0,780).

Tabela 2 - Médias e desvio padrido da quantidade de horas dormidas

Horas Dormidas

Horas Dormidas

Horas Dormidas

Horas Dormidas

Manha Tarde Noite Entre Folgas
Média 2,18 2,62 1,99 2,82
Desvio Padrao , 780 ,581 779 ,546
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Muito poucas .

13 26 39 52 65 78 0 22 44 66 88 110

Muito poucas

Poucas

Razodvel Razodvel

Demasiadas Demasiadas

o

Grafico 14 — Quantidade de horas dormidas —
Turno da manha

Grafico 13 - Quantidade de horas dormidas —
Turno da tarde

Muito poucas Muito poucas

Poucas Poucas
Razoavel Razodvel
Demasiadas

Demasiadas

o 14 o8 42 56 70 84 0 23 46 69 92 115 138

Grafico 16 — Quantidade de horas dormidas —
Entre folgas

Grafico 15 — Quantidade de horas dormidas —
Turno da noite

Qualidade do Sono

Considerando que as alternativas de resposta eram: 1 - Muito mal, 2 - Mal, 3 - Moderadamente
bem, 4 - Bem e 5 - Muito Bem, a média das pontuagbes obtidas revela que o turno da noite,
seguido do turno da manha e depois o turno da tarde indicam valores médios que revelam
baixa qualidade de sono, dado que ficam abaixo do valor 3 (Moderadamente bem).

A qualidade do sono entre folgas reiine a maior média (x =3,28) ou seja é entre folgas que os
participantes dormem um pouco melhor.

A homogeneidade de opinido é mediana se atendermos ao valor do desvio padrao.

Tabela 3 - Média e desvio padrdo da qualidade do sono

Dorme Bem Dorme Bem Dorme Bem Dorme Bem

Manha Tarde Noite Entre Folgas
Média 2,57 2,96 2,22 3,28
Desvio Padrao ,943 ,858 ,886 ,949
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Muito mal

Mal

Moderadamente bem

Bem
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Grafico 18 - Dorme bem entre turnos? — Turno da manha
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Grafico 19 - Dorme bem entre turnos? — Turno da noite

Sensagdo de repouso
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Grafico 17 - Dorme bem entre turnos? — Turno da tarde
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Grafico 20 - Dorme bem entre turnos? — Entre folgas

A questdo “O qudo descansado se sente depois de dormir ” demonstra qual a sensag¢do de

repouso dos participantes. As alternativas de resposta eram 5 (1- Nada; 2-Ndo muito, 3-

Moderadamente, 4- Descansado e 5 -Muito Descansado). Nesse sentido, os dados obtidos

evidenciam que o turno da noite e o turno da manha voltam a ser os mais problematicos com

as médias mais baixas. A sensacdo de repouso entre folgas é mais uma vez a que apresenta

uma média maior (X =3,32) o que corresponde a que neste periodo a sensagdo de repouso é

também maior.

Tabela 4 - Médias e desvio padrio da sensagdo de repouso

Descansado. Descansado Descansado Descansado

Manha Tarde Noite Entre Folgas
Média 2,55 3,00 2,22 3,32
Desvio Padrao ,914 ,839 911 ,920
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Grafico 21 — O qudo descansado se sente depois de dormir — Turno da manha
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Grafico 22 - O quao descansado se sente depois de dormir — Turno da tarde
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Grafico 24 - O quao descansado se sente depois de dormir — Entre folgas
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Controlo do ritmo de trabalho

O ritmo de trabalho é avaliado nesta questdo com uma escala de 1 a 5 em que é totalmente

fora do meu controlo e 5 totalmente sob o meu controlo:

Grafico 25 — O ritmo de trabalho que fago é:

78
65

52

39
26
i I I
{J! 2 3 4 5

De acordo com as respostas obtidas, observa-se que o ritmo de trabalho dos trabalhadores por

turnos tende a ser considerado médio, pois 39% (66) dos participantes escolheu o niumero 3
como resposta, que indica que os participantes sentem que controlam o seu ritmo de trabalho.
Imediatamente a seguir esta a resposta com o valor 4 com 26% (45) das respostas, seguida da

resposta 5 com 14% (24). Com menos respostas temos o numero 1 com apenas 5% (8).

Biorritmo

Para avaliar o biorritmo dos participantes foi colocada a quest3o “E do tipo de pessoas que se
sente no seu melhor no inicio da manh3, e que tende a sentir-se cansado mais cedo do que a
maioria das pessoas, a noite?”. As respostas obtidas demonstram que a maioria dos
participantes, 55% (93) contra 44% (74), ndo se sente cansado mais cedo, a noite, que a
maioria das pessoas. Apesar de ser ter uma percentagem superior de respostas terad de se ter
em conta que a quantidade de pessoas que se diz sentir melhor no inicio da manha e cansado

mais cedo a noite do que maioria das pessoas é muito alta.

Grafico 26 — E do tipo de pessoas que se sente no seu melhor no inicio da manh3, e que tende a sentir-
se cansado mais cedo do que a maioria das pessoas, a noite?

Nio [83]
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Perturbagdo do sono

Face a questdo, “E do tipo de pessoa que considera muito facil dormir em horarios incomuns
ou em lugares estranhos?”, 67% (114) dos participantes respondeu que ndo. Com base nesta
resposta observa-se que a maior parte dos participantes revela que a rotatividade do trabalho
por turnos ndo influéncia os seus horarios de sono nem é consequéncia para dormir em

lugares estranhos. Apresenta-se de seguida o respetivo grafico.

Grafico 27 — E do tipo de pessoa que considera muito facil dormir em horérios incomuns ou em lugares
estranhos?

Mao [114] ——

Sim [53]

Balango sobre vantagens e desvantagens dos turnos

Quanto ao balango entre as vantagens e desvantagens do trabalho por turnos 78% (133)
consideram que o trabalho por turnos tem mais desvantagens do que vantagens. Contudo, 20%
(34) dos participantes considera que as vantagens do trabalho por turnos superam as

desvantagens.

Grafico 28 — Sente que, em geral as vantagens do trabalho por turnos superam as desvantagens?

Mao [133] —

n— Sim [34]

Necessidade de dormir

A nivel geral da populagdo observa-se que esta tende a revelar um ndmero diferente de horas
que necessita para recarregar energias. O grafico 29 demonstra que os trabalhadores por
turnos, 76% (129), necessitam do numero de horas considerado normal para um adulto, ou

seja, entre as 6 e 8 horas. Nos restantes horarios, entre 0 a 5 horas temos 9% (16) e mais de 9
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horas temos 13% (22), revelando que um numero ligeiramente superior de participant

prefere dormir mais do que o normal para um adulto do que menos.

Grafico 29 — Quantas horas necessita de sono por dia, independentemente do turno em que esta?

— Mais de 9 ha [22]

Entree & a 8 [128]—
Entre 0a5 [16]

Interferéncia do trabalho na vida didria
A vida familiar e social é avaliada nas seguintes questdes, em que 1 corresponde a “Nada” e 5
corresponde a “Muito”:

Grafico 30 — Quanto é que o seu trabalho interfere com o seu tempo de lazer?
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Grafico 31 — Quanto é que o seu trabalho interfere com a usa vida doméstica?
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Grafico 32 — Quanto é que o seu trabalho interfere com a sua vida diaria?
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Os valores mais elevados, ou seja superior a 3, sdo os escolhidos pela maioria dos
participantes. Em sintese pode-se concluir que os inquiridos consideram que o trabalho por
turnos influéncia, de forma determinante, a vida diadria, doméstica e o tempo de lazer. As
diferencas maiores sdo notadas do tempo de lazer em que 42% (71) contra 3% (5) dos
participantes escolheram, com mais incidéncia, a pontuacdo 4, o que indica uma grande
influéncia no tempo considerado de lazer. O mesmo acontece na interferéncia do trabalho por
turnos com a vida doméstica em que apenas 3% (5) dos participantes considera que ndo
interfere nada contra 34% (58) que considera haver interferéncia. Na interferéncia da vida
didria temos maioritariamente respostas com a pontuagao 3, sendo que 28% (48) participantes
considerou essa resposta enquanto que apenas 6% (10) indicam que ndo existe qualquer

interferéncia na sua vida diaria pelo facto de realizarem trabalho por turnos.

Consequéncias orgdnicas do trabalho por turnos

Tabela 5 - Média e desvio padrao das consequéncias organicas do trabalho por turnos

Mal
Apetite Disposto Estomago Digestdo | Flatuléncia | Abdémen Ventre
Média 2,96 2,52 2,25 2,37 2,61 2,14 2,35
Desvio
. 757 ,656 74 ,790 , 753 , 791 , 799
Padréo
Constipa
Peito Escadas coes Pescoco Costas Punho Joelho
Média
2,01 1,95 2,43 2,63 2,84 2,37 2,52
Desvio
732 ,892 674 , 762 , 736 794 ,831
Padréo

32



Consequéncias do trabalho por turnos

As consequéncias organicas do trabalho por turnos ocupam um lugar de destaque neste
questionario. Nesta escala eram colocadas questées especificas aos inquiridos sobre problemas
organicos. As alternativas de resposta pontuavam de 1 (Nunca) a 4 (Sempre). A tabela e grafico

seguinte evidenciam os dados obtidos.

Grafico 33 — Resumo das consequéncias organicas do trabalho por turnos
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A tabela e graficos anteriores evidenciam os seguintes problemas por ordem decrescente das
médias obtidas. As pontuacGes oscilavam ente 1 = Nunca e 4 = Sempre.
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“Apetite perturbado” - (x = 2,96; & = 0,76) com 55% de respostas “As vezes”

enquanto apenas 4% responderam “Nunca”. Na resposta “Sempre” o peso é de 22%.

“Ma disposicdo” - (X = 2,52; 6 = 0,66) com 52% de respostas “As vezes” enquanto

apenas 3% responderam “Sempre”;

“Sofre de dor para tras e/ou inferior das costas” - (X = 2,84; 0= 0,73) com 59% de

respostas “As vezes” enquanto apenas 6% responderam “Nunca”. Na resposta
“Sempre” o peso é de 14%;

“Sofre de dor ombro e/ou pescogo” - (X = 2,63; 8= 0,76) com 54% de respostas “As

vezes” enquanto apenas 8% responderam “Sempre”;

“Estdmago Inchado ou flatuléncia” - (X = 2,61; = 0,75) com 54% de respostas “As

vezes” enquanto apenas 7% responderam “Sempre”;

“Sofre de dor na perna e/ou joelho” - (X = 2,52; 8= 0,83) com 44% de respostas “As

vezes” enquanto apenas 9% responderam “Sempre”;

“Sofre de doencgas (Constipagdes) ” - (X = 2,43; 0 = 0,67) com 44% de respostas

“Quase nunca” enquanto apenas 3% responderam “Sempre”;

“Digestdes dificeis” - (X = 2,37; 0= 0,79) com 44% de respostas “As vezes” enquanto

apenas 4% responderam “Sempre”;

“Sofre de dor no brago e/ou do punho” - (X = 2,37; 6= 0,79) com 44% de respostas

“As vezes” enquanto apenas 4% responderam “Sempre”;

“Prisdo de ventre ou diarreia” - (X = 2,35; = 0,80) com 40% de respostas “Quase

nunca” enquanto apenas 5% responderam “Sempre”;

“Dores de estébmago” - (X = 2,25; 6 = 0,77) com 41,6% de respostas “As vezes”

enquanto apenas 1,2% responderam “Sempre”;

“Dores no abdémen” - (x = 2,14; 6= 0,79) com 41% de respostas “Quase nunca”

enquanto apenas 2% responderam “Sempre”;

“Dores no peito” - (X = 2,01; o = 0,73) com 45% de respostas “Quase nunca”

enquanto ninguém respondeu “Sempre”;

“Falta de ar ao subir escadas” - (X = 1,95; 0 = 0,89) com 38% de respostas “Nunca”

enquanto apenas 3% responderam “Sempre”;
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Consequéncias psicolégicas do trabalho por turnos

As consequéncias psicoldgicas do trabalho por turnos sdo avaliadas com as seguintes questdes:

= Tem perdido muito sono por preocupacado?

Tem sido capaz de se concentrar no que esta a fazer?

= Sente que estd a desempenhar um papel util no trabalho?

= Sente-se constantemente sob tensdo?

= Sente que ndo consegue superar as suas dificuldades?

= Tem sido capaz de desfrutar do seu dia-a-dia?

Apresentam-se de seguida os dados obtidos através da tabela e grafico seguintes:

Tabela 6 - Média e desvio padrdo das consequéncias psicoldgicas do trabalho por turnos

Concentrar Preocupacao Papel Tensao Dificuldades Desfrutar
Média 1,80 2,09 2,07 2,15 1,87 1,57
Desvio Padrdo 473 ,591 ,508 ,569 ,567 ,543

Grafico 34 — Resumo das consequéncias psicoldgicas do trabalho por turnos
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A tabela e graficos anteriores evidenciam os seguintes resultados por ordem decrescente das

médias obtidas. As pontuac¢Ges oscilavam ente 1 = Menos que o habitual e 3 = Mais que o

habitual.
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= “Tensdo” - (x = 2,15; = 0,57) com 65% de respostas “O habitual” enquanto apenas

9% responderam “Menos que o habitual”;

=  “Desempenho Util no trabalho” - (X = 2,07; 6 = 0,51) com 72% de respostas “O

habitual” enquanto apenas 9% responderam “Menos que o habitual”;
= “Perda de sono por preocupacdo” - (X = 2,09; 6 = 0,59) com 63% de respostas “O
habitual” enquanto apenas 13% responderam “Menos que o habitual”;

= “Superar as dificuldades” - (x = 1,87; 6 = 0,57) com 64% de respostas “O habitual”

enquanto apenas 10% responderam “Mais que o habitual”;

*=  “Concentra¢do” - (X = 1,80; 6= 0,47) com 72% de respostas “O habitual” enquanto

apenas 5% responderam “Mais que o habitual”;

»  “Desfrutar do dia-a-dia” - (X = 1,57; 8 = 0,54) com 51% de respostas “O habitual”

enguanto apenas 2% responderam “Mais que o habitual”;

Cansacgo

Os trés graficos que vao ser apresentados, seguidamente, indicam o nivel de cansago revelado
pelos participantes. A maioria das respostas centrou-se no razoavel ou seja a maioria dos
participantes considerou que o cansago sentido diariamente é aceitdvel, muito embora sejam

em percentagem consideravel aqueles que referem fortes sensagées de cansaco.
Grafico 35 — O qudo cansado ou energético se sente? — Sinto-me quase sempre cansado
MNao Muito
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Grafico 36 - O qudo cansado ou energético se sente? — Normalmente sinto-me cheio de energia
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Grafico 37 - O quao cansado ou energético se sente? — Normalmente sinto-me animado
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3.1.1. Perturbagoes do sono e turnos

Dificuldade de adormecer

A questdo abordada nesta dimensdo é “Tem mais dificuldade em adormecer em que turno?”
As alternativas de resposta em cada um dos turnos eram 5 (1 - Nunca; 2 - Raramente, 3 - As
vezes, 4 - Frequentemente e 5 - Sempre).

Tabela 7 - Média e desvio padrao - Dificuldades de adormecer

Adormecer Manha

Adormecer Tarde

Adormecer Noite

Adormecer Entre Folgas

Média

Desvio Padréo

2,69
1,108

2,68
1,030

2,95
1,229

2,52
1,032

O turno em que se verifica o valor médio mais elevado de dificuldade em adormecer é o turno
da noite indicando assim que os participantes tém mais dificuldade de adormecer no mesmo
(x=2,95). Verifica-se que é também neste turno que existe uma menor homogeneidade de
opinides (0=1,229). Nos restantes turnos a média e desvio padrdo sdo menos elevados, o que

indica menores dificuldades em adormecer.

Dificuldade de acordar

Partindo da questdo “Costuma acordar mais cedo do que pretendia quando estd em que
turno?”. As alternativas de resposta em cada um dos turnos eram 5, tal como na questdo
anterior.

Tabela 8 - Média e desvio padrdo - Dificuldade de acordar

Acordar Manhd | Acordar Tarde | Acordar Noite | Acordar Entre Folgas

Média 2,65

1,284

2,59
1,095

3,23
1,254

2,72
1,165

Desvio Padrao

De acordo com a tabela pode-se verificar que o valor médio mais alto continua aqui também a

ser o turno da noite (¥=3,23), muito embora a heterogeneidade das respostas seja elevada
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(0=1,254). Nos restantes turnos a dificuldade de acordar é menor pois apresentam médias

inferiores do que o turno da noite.

3.1.2. Anadlise das correlagoes entre as variaveis analisadas

Pretendeu-se agora observar se existiam correlagbes significativas entre as variaveis,
anteriormente estudadas, relacionadas com o sono e varidveis socio-organizacionais. Para tal
recorremos a determinacgdo do Coeficiente de Pearson nas correlagGes entre as varidveis em

analise.

Tabela 9 - CorrelagGes entre as varidveis sociodemograficas e as dimensdes do Trabalho por Turnos

1 2 3 5 Tempo | 6 Trabalha 7
Sexo | Idade |Estado | Trabalho Turnos Trabalha
Semana

Quantidade Sono 057| ,000| -121 -,039 028 016
Qualidade Sono 075| -046| 024 036 056 069
Descanso 078 ,031| -118 073 ,045 -,057
Influéncia na Vida Diaria - 152 -107 143 028 -,099 016
Consequéncias Organicas -199° 008| -028 -002 -.035 005
Consequéncias .
Psicolégicas ,046 ,180 -,150 -,005 -,027 ,078
Cansago ,150| -,209”| -,020 -,070 -,029 -,043
Perturbac8es ao adormecer -.053 047 058 065 066 -,019
Perturbag6es ao acordar -.057 087| -008 066 040 -112
Perturbacdes ao acordar e
adormecer -,066 ,082 ,012 ,066 ,041 -,104
Tempo de viagem Casa
Trabalho ,028 ,056 ,035 -,065 -,048 -,156
Carga Trabalho 108 030| 141 166" 157 -108
** p<0.01
* p< 0.05

De acordo com os dados presentes na tabela 5, observamos que esta presente uma correlagdo

fortemente significativa (p<0,01) e quatro significativas (p<0,05) entre as varidveis analisadas.

v" A varidvel Consequéncias Orgénicas correlaciona-se de forma negativa com a varidvel
com o Sexo. Dado que o Sexo Feminino tinha a classificagdo 1 e o Sexo Masculino a
classificacdo 2, conclui-se que as Consequéncias Organicas tendem a ser mais

frequentes na variavel que possui a classificacdo mais baixa, ou seja, no Sexo Feminino.
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v" Tanto o Cansaco como as Consequéncias Psicolégicas sdo afetadas pela Idade; No

primeiro estdo correlacionados de forma negativa, ou seja revelam sentir mais cansaco

os individuos mais jovens. Na segunda a correlacdo é positiva indicando que tendem a

existir mais Consequéncias Psicoldgicas com o aumento da idade dos participantes;

v" A Carga de Trabalho estd associada de forma positiva ao Tempo de Trabalho no geral e

ao Tempo de Trabalho por Turnos. Ou seja, quando a Carga de Trabalho aumenta o

Tempo de Trabalho e o Tempo de Trabalho por Turnos também tende a aumentar.

Procurou-se de seguida, verificar se existiam, ou ndo, influéncias reciprocas significativas entre

as varias dimensdes do trabalho por turnos analisadas.

Tabela 10 - Correlagdes entre as dimensées do Trabalho por Turnos

Perturb
Acorda
Infl. Conseq | Conseq Perturb re Tempo
Qtd Qualid Vida Organic | Psicolo Adormec Perturb Adorm Casa Carga
Sono Sono Descanso Diaria as g Cansacgo er Acordar ecer Trab. Trabalho
Quantidade Sono 1
Qualidade Sono 573" 1
Descanso 431" 583" 1
InfluéncianaVvida | .| ... 384" 1
Diaria
Con§e_quen0|as -,311" -,368" -,304™ 444 1
Organicas
Co_nseg uencias -,081 -,057 ,060 ,029 -,005 1
Psicolégicas
Cansago 019 056 ,039 -,037 002 -,048 1
Perturbacdes -,313" -,372" -,360" ,369" ,363" -,102 -,198" 1
Adormecer
Perturbagges -,279" -,241" -,281" ,008 2797 ,001 -,185" 435"
Acordar
Perturbacdes ao
Acordar e ao -,321" -,309” -,355" ,196" ,355" -,040 211" ,619” 976" 1
Adormecer
Tempo na
viagens Casa -,229" -,236" -,224" 254" 242" ,120 -,160" 317" ,236" ,287" 1
Trabalho
-,305" -,259" -,282" 372" 277" -111 -,175 4197 247" ,3177 ,162°
Carga Trabalho

** p< 0.01

* p< 0.05

De acordo com a tabela anterior, podemos observar um conjunto de correlagdes positivas

significantes entre as variaveis em andlise, as quais variam de fortemente significativas (p<0,01)

a significativas (p<0,05).
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A tabela 4 evidencia que a varidvel Consequéncias Psicoldgicas ndao evidencia correlacdes

significativas com as restantes variaveis.

Paralelamente observam-se diversas correlagdes negativas, as quais apontam para tendéncias
inversas de pontuacdo das varidveis em causa. Uma das correlagbes negativas é da varidvel
Descanso com a Influéncia na Vida Diaria. De referir, que quanto menor é o Descanso maior

influéncia existe na Vida Didria.

Por outro lado, o Descanso esta correlacionado, de modo significativo, com maior Qualidade do
Sono. O mesmo acontece entre a mesma variavel e a Quantidade de Sono. Ou seja em ambos

0s casos quanto maior é o Descanso mais é a Qualidade e Quantidade do sono.

As correlagGes mais positivas associam as Perturbagbes ao Acordar e ao Adormecer com as
variaveis individuais com todo o conjunto de dimensdes em analise, com excecdo da variavel

Consequéncias Psicoldgicas.

3.2. Discussao dos Dados obtidos

Este estudo baseia-se nas consequéncias do trabalho por turnos e tem como objetivo realizar
uma associagao dos resultados obtidos com os objetivos referidos no inicio do estudo, fazendo

uma articulagdo com o enquadramento tedrico.

Tendo em conta as varidveis sociodemograficas do estudo, é relevante realcar que a maior
parte dos participantes deste estudo é do sexo masculino, tem entre 31 a 50 anos, é casada ou
vive em unido de facto e tem mais do que um dependente a cargo. De referir que estes
individuos trabalham ha mais de 10 anos neste tipo de trabalho e na sua maioria ocupam mais

de 35 horas semanais na laboracao.

Convém, agora, ter presente as questdes que despoletaram este trabalho:

a) O sono tem influéncia no quotidiano dos individuos que trabalham por turnos?
b) Sera que ha relacdo entre a situacdo de saude e o tipo de turno?

c) Serd que o trabalho por turnos se repercute negativamente na vida familiar e social dos

vigilantes?

Procuraremos de seguida refletir sobre as respostas obtidas para estas questdes:
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» Questdo a): O estudo do sono evidencia que a maioria dos participantes (entre os 67 e
108) considera como razoaveis a quantidade de horas dormidas em especial entre
folgas, com excecdo do turno da noite em que 42% (71) dos participantes consideram
gue sdo poucas. Imediatamente a seguir encontra-se o turno da manha com 35% (59)
das respostas. Na qualidade de sono acontece a mesma situacao, ou seja, nos outros
turnos entre 34% a 45% participantes consideram que dormem moderadamente bem,
enquanto que no turno da noite 46% (78) e no turno da manha 34% (57) consideram
que dormem mal. O turno da tarde também revela baixa qualidade de sono. Todavia,
nos periodos mas entre folgas (x=3,28) dormem melhor. Ja na carga de trabalho, 14%
(24) participantes manifestaram que é no turno da noite que carga de trabalho é
extremamente leve. Este valor é relevante pois a mesma pergunta nos restantes turnos
situa-se entre 0s 2% e 4%. Também relevantes sdo os valores dos turnos da manha e
turnos da tarde onde a resposta “Bastante Pesado” ocupa 25% e 18% respetivamente
das respostas. Este valor é consideravel em especial no turno da manha e demonstra
que este serd o turno com maior carga de trabalho associada. E também na sensac3o
de repouso que o turno de noite e o turno da manha voltam a ter destaque em 34% e
44% dos participantes consideraram que ndo se sente muito descansado depois de
dormir quando terminam estes turnos ao passo que entre folgas consideram que
dormem melhor (%=3,32). As dificuldades em adormecer e acordar também sdo
maiores no turno da noite, conforme se pode verificar nas tabelas 7 e 8 com as médias
mais elevadas do que nos restantes turnos. Todas as conclusdes apresentadas
anteriormente corroboram a investigacdo de Guérin (1998), que indica que o trabalho
efetuado no periodo noturno implica maior desgaste em termos de saude, pode, no
entanto, conforme o autor, apresenta uma carga psicolégica menos densa, na medida
em que, normalmente existe menos controlo na sua execucdo do que no periodo
diurno, pelo que mesmo realizado sob condi¢ées consideradas “desfavoraveis”, este

pode ser fonte de satisfacdo, de equilibrio mental e de saude.

» Questdo b): No que reporta a relacdo entre a situacdo de saude e o tipo de turno, dos
170 participantes que compdem a investigacdo, verificou-se que ao nivel das
consequéncias organicas como é o caso das mas disposices, dores de estébmago,
digestdes dificeis, estdbmago inchado, flatuléncias, dores no peito, dores no inferior das

costas, dores na perna, entre outras, a resposta “As vezes” é que oferece maior
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nimero de resposta entre os participantes. Em média, a regularidade com que o
apetite é perturbado, a ma disposicdo e as dores musculares dores sdo os problemas
gue os participantes mais referem, conforme se pode averiguar na tabela 5. A md
disposicdo é a resposta com menor dispersdao traduzindo-se numa maior
homogeneidade de opinides. As restantes consequéncias organicas reunem médias
gue apontam para a prevaléncia de problemas em boa parte destes turnos. Assim e
relembrando Azevedo (1980), os primeiros estudos efetuados acerca do trabalho por
turnos referiam, frequentemente, o aparecimento de problemas digestivos. No que se
refere aos disturbios gastrointestinais, também Borralho (2000) referiu que o trabalho
por turnos contribui para o seu aparecimento. Neste sentido, de acordo com os
autores, anteriormente referidos, embora a sintomatologia gastrointestinal seja
comum na populacdo geral, a sua incidéncia é maior nos trabalhadores por turnos,
guando comparada com os trabalhadores diurnos, com influéncias negativas na sua
saude. Pode-se afirmar entdo que as perturbacdes fisicas mais frequentemente
observadas nos trabalhadores por turnos sdo as gastrointestinais, corroborando os
estudos de Azevedo (1980) e outros, que indicam que as queixas gastrointestinais mais
frequentes entre os trabalhadores por turnos sdo: obstipacdo, flatuléncia, gastralgias,
dispepsia, nduseas e/ou vomitos, colite, diarreia, azia, altera¢des do apetite e do peso

(reducdo ou excesso) e em situagdes mais graves, Ulceras gastroduodenais.

> Questdo c): No que se refere a interferéncia do trabalho por turnos na vida diaria foi
dividida em trés itens: Lazer, vida doméstica e vida diaria sendo a sua avaliagdo
efetuada desde 1 que corresponde a “Nada” a 5 que corresponde a “Muito”. No item
Lazer, 42% (71) participantes escolheram o numero 4, o que indica uma grande
influéncia no tempo considerado de lazer. Os valores mais elevados, ou seja superior a
3, sdo os escolhidos pela maioria dos participantes nos restantes itens. Os estudos de
Baker, Ferguson & Dawson, (2003) e Gadbois, (2004) corroboram estas situagGes nos
estudos que realizaram concluindo que o tempo que os trabalhadores por turnos
passam com a familia € menor do que nos restantes trabalhadores com implicacGes
negativas na vida familiar. De notar, que o final da tarde e os fins-de-semana sao os
mais valorizados do ponto de vista familiar e social e estes sdo também os hordrios
que coincidem mais com o hordrio de trabalho dos trabalhadores em turnos,

sobretudo os que trabalham ao final do dia/noite e ao fim de semana. Em resumo
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pode-se concluir que o trabalho por turnos influéncia claramente a vida diaria,

doméstica e em especial no tempo de lazer.

Para além das questdes anteriormente formuladas procurou-se, também, conhecer as relacdes
reciprocas entre as variaveis estudadas. Para tal foram realizados estudos através do modelo de
Pearson. Com base na analise das matrizes de correlacdes, pode-se verificar que as varidveis e
as dimensoes das varidveis do estudo se correlacionam de forma positiva e negativa. Sendo
importante referir que as Consequéncias Organicas correlacionam-se de forma negativa com a
variavel com o Sexo, ou seja, podemos afirmar que as Consequéncias Organicas tendem a ser
mais frequentes no Sexo Feminino, o que corrobora o descrito por Rotenberg (2001) entre
outros, no sentido que os efeitos danosos do trabalho por turnos, em especial noturno, na
saude, variam consoante o sexo, sendo que em geral junto das mulheres as dificuldades sdo
mais sentidas a todos os niveis, com maior incidéncia em mulheres casadas e com filhos

pequenos.

Uma das correlagbes positivas foi obtida entre as varidaveis Idade e as Consequéncias
Psicoldgicas, ou seja, tendem a existir mais Consequéncias Psicoldégicas com o aumento da
idade dos Trabalhadores por Turnos. Os dados disponiveis tém revelado, de modo consistente,
gue o aumento da idade estd associado a uma menor capacidade de adaptacdo ao trabalho em
turnos, sobretudo quando envolve trabalho noturno como indicam vdrias investigaces. O
aumento da idade estd associado a maiores problemas de sono e a menor flexibilidade de
adaptacdo a diferentes ritmos de sono. Esta situacdo vai provocar mais dificuldades ao
trabalhador por turnos em desfrutar do seu dia-a-dia, aumentar a tensdo vivida no trabalho,
aumentar a dificuldade de concertagdo, dificultar a sua eficiéncia profissional e conduzi-lo a
que pense ndo possui um papel Util no trabalho, reduzindo assim a sua autoestima. Estes
dados estdo articulados com o que é referido por Moreno et al. (2003: 37) quando afirma que
“a idade favorece uma intolerdncia progressiva, (ao trabalho por turnos), pois geralmente esta
associada a instabilidade de ritmos circadianos, disturbios de sono, depressdao e um declinio na
capacidade fisica e na saude”. Estas alteragdes podem acarretar maiores dificuldades na
tolerancia ao desempenho do trabalho por turnos noturno traduzidas num desenvolvimento
de problemas de saude e manifestadas por um envelhecimento funcional precoce, o que
corrobora o referido anteriormente. Em termos gerais os efeitos prejudiciais do trabalho por
turnos, também estdo diretamente ligados ao aumento da idade. A correlagdo que envolve a

Carga de Trabalho esta associada de forma positiva ao Tempo de Trabalho no Geral e ao Tempo
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de Trabalho por Turnos o que indica que quanto maior e o Tempo de Trabalho no Geral e de
Trabalho por Turnos também aumenta a percecdo de maior Carga de Trabalho. Juntando a esta
informacdo os dados sociodemograficos relativos a Idade que demonstram que a amostra é
constituida maioritariamente por individuos entre os 31 a 50 anos, pode-se concluir que a
carga de trabalho dada aos individuos com mais tempo de servico é, tendencialmente
percecionada como maior porque poderdao ser os que tendem a ter mais antiguidade na
empresa tendo, eventualmente, adquirido mais fun¢des ao longo do tempo de servico
prestado. A avaliacdo do Ritmo de Trabalho dos trabalhadores por turnos contou com 39% (66)
de respostas com o valor 3 correspondente a um nivel médio. Quanto ao resultado ao nivel do
Biorritmo, este indica que embora a maioria das pessoas (55%) refere que ndo se sente
cansada a noite, mais cedo que a maioria, tem de se ter em conta o valor dos que referem o
oposto, ou seja cerca de contrario pois é muito elevado (44%). Relativamente a dificuldade em
dormir em horarios incomuns ou em lugares estranhos é referida pela maioria (67%). Em
termos de Cansaco didrio a maioria dos participantes consideraram que é aceitavel, todavia,
esta presente uma percentagem consideravel dos que referem fortes sensacdes de cansaco. A
anadlise das consequéncias psicoldgicas veio comprovar o que Borralho (2000) concluiu, pois as
perturbagdes psicoldgicas aliadas ao trabalho por turnos, em especial noturnos, apresentam
como principais indicadores da sua presencga atitudes negativas por parte do trabalhador, das
quais se destacam a irritagao, tensao, depressao, dificuldades de concentra¢do e de memoria, a
ansiedade e todo um conjunto de outras alteragdes de humor, assim como altos indices de
stress. Relativamente as Consequéncias Psicoldgicas do Trabalho por Turnos observou-se, no
presente que o valor médio mais elevado foi a Tensdo Psicoldgica (X=2,15) seguido das
Preocupacbes (X=2,15) e que a Dificuldade de Concentracdo é a resposta que revela maior

homogeneidade entre os participantes (0=0,473).

Por fim, este estudo evidenciou, na perspetiva dos inquiridos, que as Desvantagens do Trabalho

por Turnos, superam as Vantagens do mesmo para a maioria dos participantes (78%).

Limita¢coes

A realizacdo deste estudo confrontou-se com diversos obstaculos, a comecar pela recusa de
varias empresas em participar mesmo, mesmo sendo garantido o anonimato de todos os
dados. Apontamos, igualmente, a falta de resposta de algumas entidades contactadas como

Sindicatos, Ordens Profissionais entre outros. Estas barreiras levaram a que fossem
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encontradas outras op¢des como a contacto com a Associacao de Vigilantes de Portugal e a
Associacdo Nacional de Vigilantes que realizaram a divulgacao dos questionarios junto dos seus
associados, permitindo assim a existéncia de uma amostra de 170 respostas. Esta amostra ter3,
necessariamente, carateristicas especificas, nomeadamente ao nivel das funcdes
desempenhadas pelos participantes (ja que em comparacdo com as que sdo desempenhadas
por outros profissionais, designadamente na industria, podem ser consideradas com menor
carga de trabalho) que a tornam distinta daquilo que serd a situa¢do da maioria da populagao
portuguesa que realiza trabalho por turnos. Com efeito, considera-se que contextos
diferenciados daqueles que sdo vivenciados pelos individuos que formam a nossa amostra,

conduziriam a resultados também diferentes.
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3.3. Conclusao

Como foi dito no inicio, o trabalho por turnos surge devido ao facto da nossa sociedade crescer
cada vez mais em ritmo acelerado, préprio duma sociedade de consumo que funciona 24
horas, ao dia, sem interrupcdo. O trabalho por turnos surge, neste sentido, para responder as

exigéncias do mercado.

O objetivo geral proposto para este estudo envolvia a caraterizacdo das consequéncias do
trabalho por turnos na saude e na vida dos trabalhadores. Para atingir esse objetivo, procedeu-
se a revisdo da literatura, selecionou-se o método de investigacao, selecionou-se e adaptou-se
um instrumento de recolha de dados, posteriormente, encontrou-se individuos disponiveis
para responder ao questionario, aplica-lo, tratar e descrever os dados obtidos e, finalmente,

refletir sobre os mesmos.

De acordo com os referidos dados é possivel concluir que em geral os trabalhadores por turnos
ndo se encontram satisfeitos com a conciliacdo do seu tipo de trabalho e a sua vida didria,
doméstica e lazer. Talvez por estas e outras razoes a maioria das pessoas respondeu que as
desvantagens superam as vantagens do trabalho por turno. Foi possivel concluir também neste
estudo que para a maioria é o trabalho no periodo noturno (em que a carga de trabalho é
considerada mais leve) aquele em que a qualidade e quantidade de sono sdo menores,
seguindo-se o turno da manha. O que leva a que seja precisamente no turno da noite e da
manh3a que conduzem a menores sensagdes de repouso apds o sono. Ao nivel das
consequéncias organicas pode-se concluir que existe influéncia do trabalho por turnos pois sao
sentidas com alguma regularidade e de diversa ordem. Ja ao nivel psicolégico a tensdo é o
problema com mais visibilidade, contudo, a perda de sono por preocupagao e se o papel

desempenhado no trabalho é util, também afetam o estado psicoldgico destes trabalhadores.

Nas restantes vertentes estudadas pode dizer-se que por exemplo nas viagens trabalho-casa e
casa-trabalho nos diferentes turnos o tempo médio perdido é muito idéntico em todos os

turnos, o ritmo de trabalho é médio e o cansaco sentido é razoavel.

Proposta para Trabalhos futuros

Apesar de se ter concluido que os objetivos desta investigacdo foram atingidos é importante
referir que existiram alguns pontos que ndo foram explorados. O primeiro diz respeito a fadiga

e acidentes, pois, de acordo com algumas investigacdes, a fadiga pode causar acidentes de
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trabalho em qualquer tipo de trabalho agravando-se essa situacdao no trabalho por turnos. Este
dominio merece uma especial atencdao ao nivel da investigacdo em Seguranca e saude no

Trabalho.

Outro ponto que seria interessante analisar, envolve a comparagao entre setores de atividade,

designadamente nos turnos mais problematicos.

Considera-se que o desenvolvimento deste tipo de trabalhos pode contribuir para o aprofundar
do conhecimento, e respetivas implicacbes praticas, no ambito da Saude e Seguranca no

Trabalho.
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Anexo A

Questionario sobre as Consequéncias do
trabalho por turnos

*Obrigatorio

Sexo: *
o C Feminino
o © Masculino

Idade: *
o © Entreos 18 e 0s 30 anos
o C Entre os 31 e 0s 50 anos
o C Mais de 51 anos

Estado Civil: *

o U Casado/Uniao de facto
o O Separado/Divorciado/Vilvo

o C Solteiro

Quantos dependentes vivem consigo (por exemplo, criangas)?
o © Enteoel
o O Mais que 2

Ha quanto tempo trabalha?

o C Menos de 1 ano

o C Entre 1 a 5 anos

o C Entre a 6 a 9 anos
C

o Mais de 10 anos

Ha quanto tempo realiza trabalho por turnos?

o © Menosde1ano
o C Entre 1 a5 anos
o C Entre a5 a 9 anos
o © Mais de 10 anos

Quantas horas trabalha por semana?
o O Até35horas
o C Mais de 35 horas

Em média, quanto tempo leva nas viagens de casa para o trabalho?
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Entre 16 a 30

Até 15 min Mais de 30 min
min
Turno da Manha C C C
Turno da Tarde C C C
Turno da Noite C C C

Em média, quanto tempo leva nas viagens do trabalho para casa?

Entre 16 a 30

Até 15 min Mais de 30 min
min
Turno da Manha C C C
Turno da Tarde C C C
Turno da Noite C C C

Avalie a sua carga de trabalho em cada turno que trabalha:

Extremamente  Bastante - Bastante  Extremamente
Médio
leve leve pesado pesado
Turno
da C C C C C
Manha
Turno
da C C C C C
Tarde
Turno
da C C C C C
Noite

Como se sente relativamente a quantidade de horas dormidas?

Muito poucas Poucas Razoével Demasiadas

Turno

da C C C r
Manha

Turno

da C C C C
Tarde

Turno

da C C C C
Noite

Entre . . .
folgas

Dorme bem entre os turnos?

Muito mal Mal Moderadamente Bem Muito bem
bem
Turno
da C C C C C
Manha
Turno i i T T i

54



Consequéncias do trabalho por turnos

Muito mal Mal Moderadamente Bem Muito bem
bem

da

Tarde

Turno

da C C C C C
Noite

Entre ~ ~ ~ r
folgas

O quéo descansado se sente depois de dormir?

Nada N&do muito Moderadamente Descansado Muito
descansado
Turno
da C C C C C
Manha
Turno
da C O C C C
Tarde
Turno
da C C C C C
Noite
Entre ~ ~ ~ r
folgas
O ritmo de trabalho que faco é:
1 2 3 4 5
Totalmente fora do meu P Totalmente sob 0 meu
controlo controlo

E do tipo de pessoa que se sente no seu melhor no inicio da manh3, e que tende a
sentir-se cansado mais cedo do que a maioria das pessoas, a noite?

o C Sim

o C Nao
E do tipo de pessoa que considera muito facil dormir em horéarios incomuns ou em
lugares estranhos?

o l‘-Sim

o C Néo
Sente que, em geral as vantagens do trabalho por turnos superam as desvantagens?

o l‘-Sim

o C Nao
Quantas horas necessita de sono por dia, independentemente do turno em que esta?
o © Entre0a5 horas

o C Entre 6 a 8 horas
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o Mais de 9 horas

Quanto é que o seu trabalho interfere com o seu tempo de lazer?
1 2 3 4 5

Nada ¢ ¢ © C © Muito

Quanto € que o seu trabalho interfere com a sua vida doméstica?
1 2 3 4 5

Nada © ©C ¢ C C Muito

Quanto ¢ que o seu trabalho interfere com a sua vida diaria (exemplo: ir ao médico,
biblioteca, banco, cabeleireiro, etc.)?

1 2 3 4 5

Nada © © C C  Muito

Com que regularidade o seu apetite é perturbado?

o C Nunca
~
o Quase nunca
o O Asvezes
o O Sempre

Com que regularidade se sente mal disposto?

o C Nunca
~
o Quase nunca
o T Asvezes
o O Sempre

Com que regularidade sobre de dores de estdmago?

~

o Nunca
T
o Quase nunca
o U Asvezes
o C Sempre

Com que regularidade se queixa de digestoes dificeis?
~

o Nunca
C
o Quase nunca
o U Asvezes
o C Sempre

Com que regularidade sofre de estbmago inchado ou flatuléncia?

o C Nunca

o C Quase nunca
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o O Asvezes

o O Sempre

Com que regularidade sofre de dores no abdémen?
(.,_

o Nunca
~
o Quase nunca
o U Asvezes
o O Sempre

Com que regularidade sofre prisao de ventre ou diarreia?
~

o  Nunca
~
o Quase nunca
o O Asvezes
o O Sempre

Com que regularidade sofre de dores no peito?

o C Nunca
C
o Quase nunca
o O Asvezes
o O sempre

Sofre de falta de ar ao subir as escadas normalmente?

o C Nunca
C
o Quase nunca
o O Asvezes
o C Sempre

Com que regularidade sofre de doencas como constipacdes?

o C Nunca
C
o Quase nunca
o O Asvezes
o C Sempre

Com que regularidade sofre de dor no ombro e/ou pescoco?

o C Nunca
l.._
o Quase nunca
o O Asvezes
o C Sempre

Com que regularidade sofre de dor para tras e/ou inferior das costas?

o " Nunca
l.._
o Quase nunca

o O Asvezes
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o O sempre

Com que regularidade sofre de dor no bracgo e/ou do punho?

o ¥ Nunca
r
o Quase nunca
o O Asvezes
o O sempre

Com que regularidade sofre de dor na perna e/ou joelho?

o ¥ Nunca
~
o Quase nunca
o O Asvezes
o O sempre

Tem sido capaz de se concentrar no que esta a fazer?
~

o Menos que o habitual
o ' 0 habitual
o © Mais que o habitual

Tem perdido muito sono por preocupacao?
o © Menos que o habitual
o U 0 habitual

o O Mais que o habitual

Sente que esta a desempenhar um papel Gtil no trabalho?

o O Menos que o habitual
o © 0 habitual
o O Mais que o habitual

Sente-se constantemente sob tensao?

o O Menos que o habitual
o O Ohabitual
o O Mais que o habitual

Sente que ndo consegue superar as suas dificuldades?
C

o ' Menos que o habitual
o T 0 habitual
o O Mais que o habitual

Tem sido capaz de desfrutar do seu dia-a-dia?
-

o ' Menos que o habitual
o © Ohabitual
o O Mais que o0 habitual

O quéo cansado ou energético se sente?
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Nao Muito Razoavel Muito

Normalmente

sinto-me

cheio de

energia

Sinto-me

cansado C C C
quase sempre

Normalmente

sinto-me C C r
animado

Tem mais dificuldades em adormecer?

Nunca Raramente Asvezes Frequentemente  Sempre
Turno
da C C C C .
Manh&
Turno
da C C C C C
Tarde
Turno
da C C C C .
Noite
Entre - c c ~
folgas

Costuma acordar mais cedo do que pretendia quando esta em que turno?

Nunca Raramente  As vezes Frequentemente Sempre
Turno
da . . . . C
Manha

Turno
da C C C C C

Tarde

Turno
da r r C r r

Noite
Entre
folgas
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