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RESUMO

A jornada de trabalho noturna, uma caracteristica inerente a diversas profisses e
setores, representa um desafio significativo para a saude e 0 bem-estar dos
trabalhadores; ao desalinhar os ritmos sociais, bioldégicos e solares que naturalmente
regulam a existéncia humana. Esta falta de sincronia, que rompe a harmonia do ciclo
circadiano, é a base para o desenvolvimento da sindrome da ma adaptagdo ao
trabalho noturno. Dentro deste contexto, este estudo, fundamentado em uma reviséo
integrativa da literatura, teve como objetivo geral elucidar os possiveis efeitos da
jornada de trabalho noturna na saude desses profissionais. Para alcangar este
propdsito, objetivos especificos elencados foram estabelecidos como: abordar a
complexidade da sindrome da ma adaptacdo, que se manifesta em aumento de
acidentes de trabalho, problemas familiares como separacéo e divércio, e uma gama
de desordens cronicas, incluindo disturbios do sono, doencgas cardiovasculares,
gastrointestinais e psiquiatricas, o que nos transporta a grande complexidade das
configuracbes de trabalho, especificamente no campo dos fatores de riscos
psicossociais que adota-se a concepgao de risco como um dano a integridade fisica
ou mental de um trabalhador (OIT, 1984). Sendo assim, com um impacto profundo na
vida dos colaboradores. Buscou-se também auxiliar gestores na identificacéo de
trabalhadores mais sensiveis as alteracdes dos ciclos circadianos € mais vulneraveis
aos impactos desta sindrome em suas vidas pessoais e profissionais. Por fim, o
trabalho propds discutir medidas de intervengdo que possibilitem o ajuste da
ritmicidade biologica dos trabalhadores noturnos. A metodologia empregou uma
abordagem de revis&o da literatura, analisando estudos relevantes que abordam os
impactos da jornada noturna. Pesquisas de Tepas et al. (2004), Costa (2004),
Kaliterna Lipovcan et al. (2004), Lisboa, Oliveira e Reis (2006), Marqueze, Silva e
Moreno (2009), Pimenta et al. (2011), Cattani et al. (2022), Amaral et al. (2024), Silva
et al. (2020) e Rossi et al. (2024) foram cruciais para fundamentar as discussdes. Os
resultados e discussdes confirmaram a forte associag&o entre o trabalho noturno e a
ma qualidade do sono, com relatos de cansacgo fisico e mental superiores em
trabalhadores noturnos. Evidenciou-se um risco elevado para doencas
cardiovasculares, com hipertensdo mais prevalente e um aumento significativo na
razdo de prevaléncia de alto risco cardiovascular. A saude mental foi seriamente
afetada, com maior incidéncia de depresséo e ansiedade em trabalhadores por turnos
e noturnos. Que por definicdo da OMS (CID 11) s&o assuntos sensiveis a Sindrome
de Burnout, um fendbmeno ocupacional sustentado por pilares de exaustdo profissional
com sensacdo de cansago extremo, falta de energia, e desgaste constate,
despersonalizacao com atitudes negativas e distanciamento dos colegas de equipe e
reducdo da eficacia profissional com sentimentos de incompeténcia, falta de
realizagdo profissional tendo como consequéncia reducdo da produtividade no
trabalho. Além dos impactos fisioldgicos, a pesquisa revelou consequéncias sociais e
psicologicas, incluindo menor satisfacdo com dominios da qualidade de vida e
problemas familiares. A importancia da identificacdo precoce de vulnerabilidades e a
necessidade de intervengdes multidisciplinares (higiene do sono, flexibilidade de
escalas, suporte psicolégico, monitoramento de saude) foram destacadas como
cruciais para mitigar esses efeitos. Conclui-se que a jornada noturna exige atencéo
continua e estratégias abrangentes para proteger a saude e o bem-estar dos
trabalhadores, garantindo um ambiente laboral mais seguro e humano.
Palavras-chave: impacto; jornada noturna; saude; trabalhador.



ABSTRACT

Night work, an inherent characteristic of various professions and sectors, represents a
significant challenge to the health and well-being of workers by misaligning the social,
biological, and solar rhythms that naturally regulate human existence. This lack of
synchronicity, which disrupts the harmony of the circadian cycle, is the basis for the
development of Night Work Maladaptation Syndrome. Within this context, this study,
based on an integrative literature review, had the general objective of elucidating the
possible effects of night work on the health of these professionals. To achieve this
purpose, specific objectives were established: to address the complexity of
maladaptation syndrome, which manifests in an increase in workplace accidents,
family problems such as separation and divorce, and a range of chronic disorders,
including sleep disturbances, cardiovascular, gastrointestinal, and psychiatric
diseases, with a profound impact on employees' lives. The study also aimed to assist
managers in identifying workers more sensitive to changes in circadian cycles and
more vulnerable to the impacts of this syndrome on their personal and professional
lives. Finally, the work proposed discussing intervention measures that enable the
adjustment of night workers' biological rhythmicity. The methodology employed a
literature review approach, analyzing relevant studies addressing the impacts of night
work. Research by Tepas et al. (2004), Costa (2004), Kaliterna Lipovcan et al. (2004),
Lisboa, Oliveira, and Reis (2006), Marqueze, Silva, and Moreno (2009), Pimenta et al.
(2011), Cattani et al. (2022), Amaral et al. (2024), Silva et al. (2020), and Rossi et al.
(2024) were crucial for substantiating the discussions. The results and discussions
confirmed the strong association between night work and poor sleep quality, with
reports of higher physical and mental fatigue in night workers. An elevated risk for
cardiovascular diseases was evidenced, with hypertension being more prevalent and
a significant increase in the prevalence ratio of high cardiovascular risk. Mental health
was seriously affected, with a higher incidence of depression and anxiety in shift and
night workers. In addition to physiological impacts, the research revealed social and
psychological consequences, including lower satisfaction with quality of life domains
and family problems. The importance of early identification of vulnerabilities and the
need for multidisciplinary interventions (sleep hygiene, flexible schedules,
psychological support, health monitoring) were highlighted as crucial to mitigate these
effects. It is concluded that night work requires continuous attention and
comprehensive strategies to protect the health and well-being of workers, ensuring a
safer and more humane work environment.

Key-words: impact; night shift; health; worker.

INTRODUGAO

Nossa existéncia é intrinsecamente regulada por um complexo sistema de
temporizacdo, no qual se destacam trés "relogios": o reldgio social, que dita nossos
compromissos e interacdes diarias; o relégio bioldgico, inerente ao nosso organismo
e responsavel por processos fisioldgicos; e o reldgio solar, que acompanha o ciclo
natural de luz e escuriddo. A sincronia entre esses pilares € fundamental para a
manutengao do ciclo circadiano, um ritmo biolégico com duragdo média de 24 horas,

que orquestra fungbes essenciais do nosso corpo. Para a maioria das pessoas que



seguem um padrdo de trabalho diurno e descanso noturno, essa estabilidade é
mantida de forma quase imperceptivel.

No entanto, essa harmonia € drasticamente rompida para os trabalhadores
noturnos. A incompatibilidade entre seus horarios laborais e as exigéncias sociais €
familiares diurnas imp&e um desafio continuo. Ao ir contra a natureza eminentemente
diurna do ser humano, o trabalho em turnos e, especificamente, o trabalho noturno,
gera um descompasso significativo nos ritmos biologicos. Essa dissonancia nao se
restringe a um mero incébmodo; ela acarreta uma série de prejuizos que afetam
profundamente a saude do trabalhador, abrangendo aspectos fisicos, psiquicos,
emocionais e sociais.

Diante desse cenario, torna-se imperativo elucidar os possiveis efeitos da
jornada de trabalho noturna na saude desses profissionais. A relevancia deste estudo
reside na crescente demanda por servigos que operam 24 horas por dia, 7 dias por
semana, tornando o trabalho noturno uma realidade para milhdes de individuos. A
compreensdo aprofundada dos mecanismos pelos quais essa modalidade de trabalho
afeta 0 organismo e 0 bem-estar dos colaboradores € crucial para o desenvolvimento
de estratégias de mitigacédo e promocgao da saude ocupacional, visando ndo apenas
o0 bem-estar individual, mas também a produtividade e seguran¢ca no ambiente de
trabalho.

Este artigo, buscara abordar a sindrome da ma adaptagao ao trabalho noturno,
um fendmeno complexo e multifacetado que se manifesta de diversas formas. Essa
sindrome pode estar diretamente associada a um aumento significativo de acidentes
de trabalho, decorrentes da fadiga e da reducéo da atencdo. No dmbito pessoal, os
impactos se estendem a problemas familiares, como separacéo e divércio, reflexo da
dificuldade em conciliar os horarios de trabalho com a vida social e afetiva. Em termos
de saude, a ma adaptacdo pode levar a desordens crbénicas do sono, doencgas
cardiovasculares, gastrointestinais e psiquiatricas, evidenciando o profundo impacto
na qualidade de vida dos colaboradores. Aqui podemos acrescentar a relevancia e a
necessidade da boa pratica do Modelo de Leavell e Clark, proposto em 1940 pelos
médicos norte-americanos Hugh Leavell e E. Gurney Clark. Que consiste em
prevenc¢ao primaria, impedindo que as doengas ocorram, investindo na promog¢éo em
saude, permitindo 0 acesso a informagdo bem como, viabilizando-o com palestras,
SIPATs (Semana Interna de Prevencgao de Acidentes do Trabalho) entre outros. Ja na

atencdo secundaria, detectar e tratar precocemente aqueles que por ventura virem a



adoecer, no afa de evitar possiveis atuacdes terciarias, onde ja existem danos ao
individuo, que consiste na redugcdo de complicacbes bem como, reabilitacbes de
doencas ja estabelecidas 0 manejo de doencas cronicas entre outras.

Além de identificar e descrever esses efeitos, o estudo tem como objetivo
auxiliar gestores na identificacdo de trabalhadores mais sensiveis as alteracbes dos
ciclos circadianos €, consequentemente, mais vulneraveis aos impactos negativos
desta sindrome. O reconhecimento precoce dos sinais e sintomas de ma adaptacéo
é fundamental para intervir de forma proativa, oferecendo suporte adequado e
personalizado. Essa abordagem preventiva visa ndo apenas proteger a saude
individual do trabalhador, mas também fortalecer a resiliéncia e o desempenho da
equipe, impactando positivamente tanto a vida pessoal quanto profissional dos
colaboradores.

Por fim, sera crucial discutir e propor medidas de intervencdo que possibilitem
o ajuste da ritmicidade biolégica dos trabalhadores noturnos. Essas medidas podem
incluir desde orientagcbes sobre higiene do sono e alimentagéo, até a implementacao
de escalas de trabalho mais flexiveis e 0 uso de tecnologias que auxiliem na regulacéo
do ciclo circadiano, como a terapia de luz. Ao promover a adaptagao do organismo e
minimizar os efeitos deletérios da jornada noturna, espera-se contribuir para a
melhoria da saude e da qualidade de vida desses profissionais, garantindo um

ambiente de trabalho mais seguro e humano.

MATERIAIS E METODOS

A metodologia proposta para este trabalho sera a revisdo sistematica de
literatura. Essa abordagem permitira um exame aprofundado e abrangente de estudos
ja existentes e validados na comunidade cientifica. A escolha por essa metodologia
se justifica pela sua capacidade de estabelecer comparagdes entre diferentes
pesquisas, confrontar resultados divergentes ou complementares, e identificar
padrbes e premissas recorrentes.

A revisdo sistematica se baseara na analise critica de artigos cientificos e
publicacbes de reconhecida confiabilidade. Ao compilar e sintetizar 0 conhecimento ja
produzido sobre o impacto da jornada noturna na saude do trabalhador, sera possivel
formular conclusdes robustas e embasadas em evidéncias. Este processo garantira
que as informagdes apresentadas no artigo sejam precisas, atualizadas e relevantes

para 0s objetivos propostos.



Apresenta-se a seguir os artigos com as informagdes consideradas mais
relevantes como autor, titulo, data de publicacdo, objetivo, método, resultados e

conclusdes:



Autor Titulo Data de Objetivo Método Resultados e
publicacdo conclusdes
Tepas et | The impact of night | 2004 Para realizar uma coleta de | Os entrevistados de | Os resultados apoiam

al.

work on subjective
reports of well-
being: an
exploratory study of
health care workers
from five nations

dados de pesquisa com
trabalhadores de saude no
Brasil, Croacia, Polbnia,

Ucrania e EUA,
objetivos primarios:
informacdes sobre quais
aspectos do bem-estar séao
mais propensos a precisar de
atencao ao desenvolver
solucdes de gestdo de trabalho
em turnos. Explorar se as
nag¢des provavelmente diferem
em relagcdo aos impactos do
trabalho noturno no bem-estar
dos trabalhadores envolvidos
em atividades de saude.

com dois
Fornecer

cada nacao foram

separados em
grupos de
trabalhadores

noturnos e néo
trabalhadores

noturnos. Foram
examinadas as
percepcdes dos

trabalhadores sobre
estarem fisicamente
cansados,
mentalmente
cansados e tensos
ao final do dia de
trabalho. Relatos
subjetivos da idade

percebida também
foram estudados.
Para cada uma
dessas quatro
variaveis

dependentes, foi
realizada uma

analise ANCOVA. As

horas trabalhadas
por semana, a
estabilidade da

escala de trabalho

claramente a proposta
geral de que as nacdes
diferem

significativamente nas
percepcdes dos
trabalhadores  sobre
bem-estar. Além disso,

as percepcbes de
cansaco fisico e mental
ao final do dia de

trabalho foram maiores
para os trabalhadores
noturnos. Para a
percepcao de cansago
fisico ao final de um dia
de trabalho, aformaeo
grau com que o turno
da noite impacta os
trabalhadores varia por
nacgéao.

A conclusées pairam
no entendimento que

as pesquisas
adicionais sao
necessarias para
determinar se as

diferencas observadas
por nagcdo e esquema
de trabalho estéo




semanal e a idade
cronologica foram as
covariaveis para
essas analises.

relacionadas a
distingbes nas tarefas
do cargo, na estrutura
do esquema de
trabalho, em variaveis
fora do trabalho ef/ou
em outras variaveis

demogréficas dos
trabalhadores.

Costa Multidimensional 2004 Como o objetivo é otimizar a | Foram propostos | Como resultado,
aspects related to saude dos trabalhadores em | varios modelos com | parece um tanto
shiftworker’s helth turnos, é o] arbitrario enfocar o
and well-being necessario ir além da protecao | proposito de | problema da saude e

da saude e agir para a |descrever as | tolerancia dos
promog¢ao da saude e ter a variaveis trabalhadores em
participacdo de n&o apenas | interferentes que | turnos apenas sob
profissionais da area das |intermedeiam e/ou | aspectos especificos

ciéncias médicas, mas também
outros agentes (ergonomistas,

psicologos, socidlogos,
educadores, legisladores),
assim como dos proprios

trabalhadores.

moderam 0s
efeitos. Esses
modelos buscam

definir as interagcdes
e conexdes entre os
fatores de

risco e resultados
por meio de varias
dimensbes
humanas, que
remetem a fisiologia,
psicologia,
sociologia,
ergonomia,

economia, politica e

(por exemplo,
caracteristicas
pessoais) e parece ser
mais apropriada uma
abordagem
sistematica,

capaz de combinar o
maior numero possivel
de variaveis e
direcionada a definir os
fatores mais relevantes
aos tipos particulares
de trabalho e
condicdes sociais. Isso
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ética. Assim, podem
ser usados
diferentes  critérios
para avaliar a saude
e 0 bem-estar dos
trabalhadores em
turnos,

de ritmos biologicos
a graves transtornos
de saude, passando
por tenséo
psicologica,
insatisfacéo no
trabalho, transtorno
familiar e ma
adaptacdo social a
curto e longo

prazo.

pode servir de respaldo
para a adocao de
medidas preventivas e
compensatorias

mais eficazes e
proveitosas (para
individuos, empresas €

sociedade) que
precisam
remeter mais a

“contravalores” do que
a “contrapesos”.

Kaliterna
Lipovcan
et al,

Quality of life, life
satisfaction and
happiness
in shift- and non-
shiftworkers

2004

Para investigar a qualidade de
vida, satisfacdo com a vida,
felicidade e as demandas do
trabalho em trabalhadores com
diferentes esquemas de
trabalho.

A pesquisa  foi
realizada com
profissionais da area
de assisténcia
social. Alguns eram
trabalhadores em
turnos que incluiam

turnos noturnos
(N=311), outros
eram trabalhadores
em turnos sem
turnos noturnos
(N=207) e alguns
eram nao

Embora ambos os
grupos de
trabalhadores em
turnos, em

comparagcdo com 0s
ndo trabalhadores em
turnos, tenham
relatado a necessidade
de mais esfor¢o fisico
para completar seu
trabalho e terem se
sentido mais cansados
fisicamente, ndo foram
encontradas diferencas
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trabalhadores em
turnos (N=1.210). Os
questionarios foram
enviados pelo
correio e a taxa de
resposta foi de 86%.

Para os propdsitos
deste estudo, varias
variaveis foram
selecionadas da
Pesquisa: o Perfil de
Qualidade de Vida,
que mede
importancia,
satisfagdo, controle
e oportunidades em
nove dominios da
vida, além de
medidas de
felicidade, satisfagao
com a vida e
demandas do
trabalho.

nos relatos de
felicidade geral,
satisfacdo com a vida
ou qualidade de vida
total.

No entanto, oS
trabalhadores do turno
noturno relataram uma
maior porcentagem de
tempo infelizes do que
0s outros dois grupos
de trabalhadores. Nas
analises de qualidade
de vida, 0s
trabalhadores do turno
noturno estavam
menos satisfeitos com
os dominios do '"ser"
espiritual e do
"pertencimento” fisico
e comunitario do que
os trabalhadores do
turno diurno e os nao
trabalhadores em
turnos. Eles também
relataram ter menos
oportunidades para
melhorar seu ‘"ser"
fisico, lazer e
crescimento  pessoal
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do que os outros dois

grupos.
Lisboa, O trabalho noturno e | 2006 Identificar a percepgédo do | Foi utilizado o | Concluiu-se que
Oliveira e |a pratica de académico de enfermagem |referencial tedrico|embora apenas a
Reis enfermagem: sobre o trabalho noturno e | Regis1, Pitta2, | minoria dos
uma percepcao dos analisa-la em relacdo a | Fischeretal.3 académicos de
estudantes de influéncia Estudo quantitativo, | enfermagem tenha tido
enfermagem desse plantdo na saude do | onde participaram 67 | experiéncia com 0
trabalhador de enfermagem académicos de | trabalho noturno, a
enfermagem de uma | maioria conhece
Universidade alguns efeitos
Publica. Utilizou-se | negativos que podem
um ser ocasionados pelo
questionario. trabalho noturno,
porém
muitas vezes 0s
associam apenas aos
aspectos fisiolégicos. A
pesquisa trouxe
subsidios para que
essas questdes sejam
tratadas ainda no
Curso de Graduacao
em Enfermagem.
Marqueze, | Qualidade de sono, | 2009 Verificar a relacdo entre|Um total de 19| O grupo de qualidade
Silva, atividade fisica qualidade do sono e atividade | trabalhadores do sono ruim mostrou
Moreno durante o tempo fisica durante o tempo de lazer | noturnos de uma | nivel mais elevado de
de lazer e esforgo entre trabalhadores noturnos | industria  cerémica | gasto

fisico no trabalho
entre trabalhadores
noturnos de uma
industria ceramica

com um
elevado esforgco fisico no
trabalho (média de 14.245; DP
3.456 kcal/semana).

respondeu o indice
da qualidade do
sono de Pittsburgh
(PSQI) e 0

energético no trabalho
que o outro grupo, o
que sugere uma
relacdo entre gasto
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Também foi avaliada a relagéo
entre a qualidade do sono e o
nivel do esforco

fisico no trabalho.

questionario
internacional da
atividade fisica
(IPAQ). Foi
calculado o]
dispéndio

calorico total por

semana para cada
trabalhador através
do equivalente
metabdlico (METs).
Os trabalhadores
foram  distribuidos
em dois grupos, de
acordo

com 0s escores do
PSQI. Foi realizada
a analise descritiva
dos dados por meio
de meédias, valores
minimo e maximo,
propor¢cdes e
desvios-padréo. A
relacéo

entre qualidade do
sono e atividade
fisica foi avaliada
pelo teste Mann-
Whitney.

energético no trabalho
e qualidade de sono.
Disturbios do sono e
sonoléncia

diurna também
contribuiram para a
qualidade de sono
ruim. Esses resultados,
embora preliminares,
revelam uma tendéncia
de que o elevado
esforgo fisico

no trabalho noturno
contribui  para baixa
qualidade de sono.

Pimenta etl
al

Trabalho noturno e
risco cardiovascular
em funcionarios

2011

Estimar a associacdo entre
trabalho noturno e alto risco
cardiovascular.

Estudo transversal
desenvolvido com
211 trabalhadores

O trabalho noturno era
exercido por 38,4%, e 0
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de
publica

universidade

de ambos os sexos,
idades entre 30 e 64
anos, do

campus saude de
uma  universidade
publica do estado de
Minas Gerais. O
trabalho noturno foi
definido

como periodo laboral
entre 19h e 7h, e o
alto risco
cardiovascular foi
baseado no escore
de Framingham.

A associagdo entre
trabalho noturno e
alto risco
cardiovascular foi
estimada pela razéo
de prevaléncia

(RP) e seu intervalo
de confianca de 95%
(IC 95%), ajustada
por potenciais
fatores de confusao
e calculada por meio
da regressdo de
Poisson.

alto risco
cardiovascular foi
diagnosticado em 28%
da amostra. A

hipertensdo foi mais
prevalente nos
trabalhadores noturnos
em comparagcido aos
diurnos (p < 0,05). Na
analise bivariada,
trabalho noturno,
categorias passivo e
alta  exigéncia da
escala de demanda-
controle do trabalho,
tempo no trabalho

> 120 meses,
escolaridade = 9 anos,
renda familiar = 6
salarios-minimos,
obesidade abdominal
nivel 2 e

niveis de triglicérides =
150 mg/dL se
associaram ao alto
risco cardiovascular (p
< 0,05). Apéds a analise
multivariada, o trabalho
noturno se manteve
associado
independentemente ao
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alto risco
cardiovascular

(RP =1,67; IC 95% =
1,10-2,54). A
prevaléncia do elevado
risco cardiovascular foi
67% maior

entre os trabalhadores

noturnos. Essa
associacao deve ser
considerada nas
discussbes sobre

promoc¢ao da
saude do trabalhador
com relacéo as

modificacdes no

processo de trabalho
Cattani et | Repercussées do | 2022 Analisar a associaggdo entre a | estudo transversal, | Participaram 139
al,, trabalho qualidade do sono, sintomas de | realizado com | trabalhadores e
noturno na saude e os efeitos fisicos, | trabalhadores de | identificou-se diferenca
qualidade do sono psicoldgicos enfermagem que | estatistica entre
e saude de e sociais do trabalho em |atuavam em | qualidade do sono ruim
trabalhadores trabalhadores de enfermagem | instituicdo e as variaveis sexo

de enfermagem

que atuavam no turno noturno.

hospitalar no turno
noturno. Utilizaram-

se como
instrumentos
questionario
sociolaboral e de
sintomas de

saude, Escala de
Avaliacgdo dos Danos

feminino, adoecimento
fisico e sintomas de
saude como disturbio
de apetite, sensacao

de ma digestéo,

flatuléncia, insénia,
dificuldade de
concentracao,
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Relacionados ao
Trabalho e o indice
de Qualidade do
Sono de

Pittsburgh. Os dados
foram coletados
entre setembro de
2017 e abril de 2018.

A analise foi
realizada por meio
da estatistica

descritiva e analitica.

infelicidade, sensacao
de diminuigao
autoestima e labilidade
de humor.

A conclusdo € de que
constatou-se que o0s

trabalhadores de
enfermagem que
atuavam no turno
noturno
experimentavam
qualidade do sono

ruim, e essa relacao
impacta na saude
fisica, psicolégica e
social. Intervencdes
visando

a conscientizagao
sobre a higiene do
sono podem promover
melhores resultados na
saude dessas pessoas

Amaral
al,,

et

Analise da relacéo
entre a carga
horaria de trabalho
noturno, trabalho
por turnos e a saude
mental dos
trabalhadores

2024

Analisar a relac&o entre a carga
horaria de trabalho noturno,
trabalho por turnos e a saude
mental dos trabalhadores

Trata-se de uma
revisdo integrativa,
em que a questdo
norteadora foi “Ha
relacdo entre a carga
horaria de trabalho e
a

saude mental dos
trabalhadores?”. A
busca pelos artigos

Os resultados mostram
que o trabalho por
turnos foi associado a
um aumento geral de
risco de resultados
adversos a saude
mental combinados.
Especificamente, o

risco de sintomas
depressivos foi 33%
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ocorreu no PubMed
a partir dos termos
"working hours",
"night work'",
"workers" e "mental
health", combinados
entre Si por
operadores
booleanos.

maior em
trabalhadores por
turnos do que em
trabalhadores

que n&o atuam por
turno. No estudo de
Seongchan Heo,
obteve-se resultados
estatisticamente

significativos na
relacdo de cada um
dos fatores
relacionados ao
trabalho com

depresséao e
ansiedade. Em relagao
ao trabalho em turnos
noturnos, 0s
participantes sem
experiéncia de trabalho
noturno tiveram 1,6%
de depressao e 21%
de ansiedade; aqueles
que trabalhavam em
turnos

noturnos de 1 a 9 vezes
por més tiveram as
maiores taxas de
depressao (5,0%) e
ansiedade (8,5%). A
conclusdo € de que
existem consequéncias
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para a saude mental
associadas ao
trabalho por turnos e
trabalhos noturnos.

Silva et al,

Impacto do estresse
na qualidade

de vida de
trabalhadores de
enfermagem
hospitalar

2020

Analisar a associacao entre as
caracteristicas sociolaborais, o
nivel de estresse e a qualidade
de

vida em trabalhadores de
enfermagem hospitalar.

Estudo transversal,
quantitativo, com
dados coletados por
meio de questionario
sociolaboral para
levantamento do
perfil dos
trabalhadores, da
Escala Bianchi de
Stress para
avaliacao do
estresse e do
WHOQOL-Bref para
avaliacao da
qualidade de vida.

participaram da
pesquisa 180
trabalhadores de

enfermagem, sendo 49
enfermeiros e 131
técnicos e auxiliares de
enfermagem, a maioria
mulheres, com idade
predominante de até
35 anos, casadas

e com até trés anos de
atuacdo no setor. Em
geral, os participantes
apresentaram nivel
médio de estresse,
com maior nivel entre
os enfermeiros, e maior
satisfacdo com o nivel
de qualidade de vida
relacionado

aos dominios fisico
(65,6%), psicoldgico
(64,7%) e de relagdes
sociais (67,9%). Este
estudo identificou
associagdes
significativas entre
estresse e qualidade




19

de vida em
trabalhadores de
enfermagem

hospitalar.
Demonstrou-se
associagao entre

estresse e qualidade
de vida, e quanto maior
o estresse menor

a qualidade de vida em
trabalhadores de
enfermagem hospitalar

Rossi
al.

H

et

Alteracdes no ciclo
circadiano pelo
trabalho noturno
como fator de risco
para doencas
cardiovasculares

2024

Objetivou-se analisar e discutir
como as alteracbes circadianas
interferem na vida dos
trabalhadores da

saude do periodo noturno

Trata-se de pesquisa
de revisao
bibliografica, do tipo

descritivo, com
analise
bibliométrica que

visou descrever e
analisar o perfil das

publicacdes no
tocante mundial
sobre alteracbes
circadianas
relacionadas ao
trabalho do turno
noturno e a
respectiva
correlagao com

comorbidades
cardiovasculares.
Foram feitas

Constatou-se que os
Estados Unidos da
América possuem o0
maior percentual de
estudos referentes ao
tema,
aproximadamente
27,5% a mais que

o Brasil, enquanto ha

demonstracao de
caréncia nos
continentes Oceania,
Africa e  América

Central. Concluise que
para a diminuicdo da

prevaléncia de
doencas
cardiovasculares e
melhor compreensao
dos
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analises de
publicacdes que
correlacionaram 0
trabalho noturno
com risco
cardiovascular  no
periodo de 2000 a
2023 e que estéo
publicados nas
bases de dados
LILACS, MEDLINE
via

PubMed e BVS.
Com o programa
JoinPoint, foi
realizada uma
analise de regressao
segmentada, a qual
ausentou pontos de
inflex&o, explicitando

a crescente
constancia nas
publicacdes. Foi

estimada a variacéo
anual percentual de

mecanismos biologicos

subjacentes das
atividades laborais foi
importante

compreender as

condicbes de
trabalho e a correlacéo
com O processo saude-
doenca de cunho
ocupacional.

Impactos na vida
social e familiar do
trabalho por turnos
na perspectiva

Avaliar os impactos

dessa modalidade horaria na
vida familiar
trabalhadores,

e social

13,9%, com
intervalos de
confianca de 95%
Participaram no
estudo 515 cbénjuges
de policiais
portugueses.

Quanto aos dois hora-
rios, foram
encontradas diferencas
estatisticamente
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dos familiares

perspetiva dos
cbnjuges/companheiros(as).
Compararam-se também os
impactos de dois horarios de
trabalho diferentes

(trabalho por turnos vs. horario
normal) na vida familiar e social.

Verificou-se que o
trabalho por turnos
tem impacto de
moderado a elevado
em todas as areas
avaliadas da vida
familiar e social,
tendo os coénjuges
de trabalhadores por
turnos

relatado maiores
impactos na
reorganizacao
familiar e na vida
social conjunta.

significativas em todas
as areas avaliadas,
tendo

oS familiares de
trabalhadores por
turnos relatado
maiores impactos do
horario de trabalho do
cbnjuge

do que os familiares de
trabalhadores diurnos.

Thomé

O impacto
condicbes

das
de

trabalho em turnos
noturnos na saude

dos
trabalhadores:
intervencdes
preventivas

2025

entender melhor como o
trabalho noturno afeta a salde

fisica, mental e social dos
trabalhadores,
revisando diversos estudos

publicados entre 2015 e 2025

Revis&o de
Literatura de Artigos
relacionados ao
impacto das
condicbes de

trabalho em turnos
noturnos na saude
dos

Trabalhadores e as
intervencdes
preventivas

As informacbes
encontradas
mostraram

claramente que

trabalhar em horarios
que nao respeitam o
ritmo natural do corpo

esta ligado a
problemas

de sono, sindrome
metabdlica, problemas
mentais, cansaco
constante e
dificuldades nos
relacionamentos
sociais. Além disso,

algumas  profissdes,




22

como as de
profissionais da saude,
seguranc¢a publica,
transporte

e industria, sdo mais
suscetiveis a esses
problemas. A analise
também mostrou que
faltam acdes do
governo

e programas nhas
empresas para evitar
esses problemas. Com
base no que foi

descoberto, séo
sugeridas
mudancas nas

empresas, nos habitos
dos trabalhadores e
nas politicas publicas
para diminuir os efeitos
negativos do trabalho
noturno, cuidando da
saude e do bem-estar
dos funcionarios.

Fernandes
et al,

Influéncias do
trabalho noturno no
sono dos
trabalhadores de
enfermagem:

revisao integrativa

2023

Objetiva-se identificar  as
influéncias do trabalho noturno
no sono dos trabalhadores de
enfermagem

Trata-se de
uma

revisdo

integrativa, realizada
em outubro de 2015,
nas Bases de dados:

Literatura

Latino-

Emergiram duas
principais categorias:
Qualidade do

sono dos trabalhadores
de enfermagem do
turno noturno; e
Repercussbes do
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Americana e do

Caribe

em Ciéncias da
Saude (LILACS),
Literatura
Internacional em

Ciéncias da Saude
(MEDLINE) and
Banco de Dados de
Enfermagem
(BDENF), utilizando
os Descritores em
Ciéncias da Saude:
Sono; Enfermagem
e Trabalho noturno.
Foram

incluidos artigos
sobre a tematica; de
livre acesso; nos
idiomas: inglés,
portugués e
espanhol;
publicados na
integra.

N&o houve recorte
temporal. A amostra
foi constituida de 13
artigos

trabalho noturno na
saude do trabalhador
de enfermagem.
Conclui-se que o
trabalho noturno tem
influéncia direta e
indireta sobre a saude
do profissional,

pois  trabalhar no
sentido inverso ao
funcionamento
fisioldgico do
organismo pode levar a
alteragcdes como
disturbios

psiquicos,
cardiovasculares e
gastrintestinais.

Azambuja,
Dias,
Bottcher

Os efeitos do
trabalho noturno na
saude dos
profissionais

2019

Identificar quais sé&o os
efeitos do trabalho noturno na
saude dos profissionais

Para a pesquisa foi
realizada uma
revisdo integrativa
de carater

Todos

diversos
efeitos negativos na
saude dos

relataram
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exploratorio. Foram
levados em
consideragcdo  oito
artigos entre os anos
de 2001 e 2012,

trabalhadores
noturnos. Entre eles
encontramos maior
predisposicao para
doencas
cardiovasculares,
cancer e estresse,
nausea, aumento da
press&o arterial, menor
capacidade
cardiorrespiratoria,
aumento

da gordura abdominal
e obesidade, entre
outras consequéncias.
Entretanto €& sabido
que o trabalho noturno
jase

configura uma
necessidade de nossa
sociedade atual, e se
faz necessario que

estratégias sejam
criadas para que tais
danos sejam

minimizados e que
mesmo trabalhando a
noite, o individuo tenha
uma melhor qualidade
de vida.

Rotemberg
et al,,

Género e trabalho
noturno: sSono,

2001

Tratar do impacto do trabalho
noturno sob © enfoque de

A metodologia
considera aspectos

A analise quantitativa
do sono revelou
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cotidiano e
vivéncias de quem
troca a noite pelo
dia

género, através de trabalho de
campo em uma industria que
emprega homens e mulheres
no turno noturno. O estudo

se baseia em informacgdes
sobre os horarios de sono por
varias semanas, dados soécio-
demograficos e relativos ao
trabalho profissional e em
entrevistas semi-estruturadas.

cronobiolégicos do
sono -
essencialmente
quantitativos - e
elementos
discursivos

dos/as
trabalhadores/as
sobre suas vivéncias
— masculinas e
femininas — da troca
do dia pela

noite. Em que pese
as questbes de
género e diferencas
quanto ao cotidiano,
a inversdo de hora-
rios € sentida de
forma intensa por
homens e mulheres,
permeando diversos
aspectos da vida,
como a saude, o
lazer, os estudos e

efeitos mais
prejudiciais do trabalho
noturno  sobre as
mulheres,
particularmente as que
tém filhos. Tais
padrbes do sono se
articularam com as
expectativas que
recaem sobre  ©s
géneros, revelando a
profunda interrelagcéo
entre 0 trabalho
profissional e a vida
doméstica como
geradoras

de impactos a saude, o
que ressalta o carater
essencial das relacdes
de género na
compreensdo da
realidade vivida pelos
que trabalham em
horarios ndo usuais.

as relacdes
amorosas.
Silva A analise | 2008 A analise quantitativa do sono | A analise | A analise quantitativa

quantitativa do sono
revelou

efeitos mais
prejudiciais do
trabalho noturno

revelou

efeitos mais prejudiciais do
trabalho noturno sobre as
mulheres, particularmente as
que tém filhos. Tais padrdes do

quantitativa do sono
revelou

efeitos mais
prejudiciais do
trabalho noturno

do sono revelou

efeitos mais
prejudiciais do trabalho
noturno sobre as
mulheres,




26

sobre as mulheres,
particularmente as
que tém filhos. Tais
padrbes do sono se
articularam com as
expectativas  que
recaem sobre os
géneros, revelando
a profunda
interrelacéo entre o
trabalho profissional
e a vida doméstica
como geradoras

de impactos a
saude, o} que
ressalta o carater
essencial das
relacbes de género
na compreensao da
realidade vivida
pelos que trabalham
em horarios néo
usuais.

sono se articularam com as
expectativas que recaem sobre
0s géneros, revelando a
profunda interrelagdo entre o
trabalho profissional e a vida
doméstica como geradoras

de impactos a saude, o que
ressalta o carater essencial das
relacbes de género na
compreenséo da

realidade vivida pelos que
trabalham em horarios né&o
usuais.

sobre as mulheres,
particularmente as
que tém filhos. Tais
padrbes do sono se
articularam com as
expectativas que
recaem sobre o0s
géneros, revelando a
profunda
interrelacédo entre o
trabalho profissional
e a vida doméstica
como geradoras

de impactos  a

saude, o} que
ressalta o carater
essencial das

relagbes de género
na compreensao da
realidade vivida
pelos que trabalham
em horarios néo
usuais.

particularmente as que
tém filhos. Tais
padrbes do sono se
articularam com as
expectativas que
recaem sobre  ©s
géneros, revelando a
profunda interrelagcéo
entre 0 trabalho
profissional e a vida
doméstica como
geradoras

de impactos a saude, o
que ressalta o carater
essencial das relacdes
de género na
compreensdo da
realidade vivida pelos
que trabalham em
horarios ndo usuais.

Obs. As tradugbes dos artigos em
Junho e Julho de 2025.

espanhol e inglés foram realizdas utilizando a ferramenta do google translate. Acesso feito em
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OBJETIVOS

Objetivo Geral

Elucidar possiveis efeitos da jornada noturna de trabalho na saude desses

trabalhadores.

Objetivo Especificos

- Abordar a tematica da sindrome da ma adaptacao ao trabalho que pode estar
associada ao aumento de acidentes, problemas familiares como separacgao, divorcio,
manifestagdes cronicas como desordens do sono, doencas cardiovasculares,
gastrointestinais, psiquiatricas e o impacto dela na vida dos colaboradores.

- Auxiliar gestores na identificacdo de trabalhadores mais sensiveis as
alteracdes de ciclo circadianos e mais vulneraveis quanto aos impactos desta
sindrome em suas vidas pessoais bem como, profissionais.

- Discutir medidas de intervencao para possibilitar o ajuste da ritmicidade

biolégica dos trabalhadores.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

A jornada de trabalho noturna, uma realidade para muitos profissionais, tem
sido amplamente discutida devido aos seus multiplos impactos na saude. O objetivo
geral desta analise € elucidar os possiveis efeitos dessa modalidade de trabalho,
baseando-se em evidéncias cientificas e discutindo suas repercussées em diversos
ambitos da vida do trabalhador. A compreensédo desses efeitos € crucial para a
formulacido de estratégias que mitiguem os riscos associados € promovam o bem-
estar.

Um dos pontos centrais na discussdo sobre a jornada noturna é a sindrome da
ma adaptacdo ao trabalho, um conceito que abrange uma série de desordens
decorrentes da incompatibilidade entre o ritmo bioldgico natural do individuo e as
exigéncias do trabalho em turnos irregulares. Essa sindrome ndo se restringe a
sintomas leves, mas se manifesta em uma gama de problemas graves que afetam
diretamente a qualidade de vida dos colaboradores (COSTA, 2004).
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As desordens do sono sao, talvez, as manifestagcbes mais imediatamente
reconheciveis da sindrome da ma adaptacéo. A dificuldade em iniciar ou manter o
sono, a fragmentacéo e a reducdo da sua qualidade sdo queixas comuns entre 0s
trabalhadores noturnos, comprometendo o descanso reparador necessario para a
recuperacao fisica e mental (CATTANI et al., 2022). Essa privagéo crénica de sono
pode levar a um estado de fadiga constante, impactando a capacidade de
concentracao e o desempenho no trabalho.

Além das questdes relacionadas ao sono, a ma adaptacéo ao trabalho noturno
esta intrinsecamente ligada a um aumento significativo no risco de acidentes de
trabalho. A sonoléncia diurna excessiva, a diminuicdo do tempo de reacao e a redugao
da vigilancia contribuem para um ambiente de trabalho mais propenso a erros e
incidentes, colocando em risco a seguranga do proprio trabalhador e de seus colegas
(LISBOA,; OLIVEIRA; REIS, 2006). A fadiga acumulada compromete o discernimento
e a destreza necessarias para muitas fungoes.

As repercussdes da jornada noturna extrapolam o ambiente profissional e
invadem a vida pessoal e familiar dos trabalhadores. Problemas como separacao e
divorcio sdo frequentemente associados as dificuldades de conciliagdo entre as
demandas do trabalho noturno e a vida social e familiar. A incompatibilidade de
horarios pode gerar isolamento, dificultando a participacdo em atividades familiares e
sociais e criando tensdes nos relacionamentos (KALITERNA LIPOVCAN et al., 2004).

No campo da saude fisica, a ma adaptacéo crénica ao trabalho noturno € um
fator de risco comprovado para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares. A
desregulacado dos ritmos circadianos pode levar a alteragdes metabdlicas, aumento
da pressao arterial, dislipidemia e outros fatores que elevam a probabilidade de
eventos cardiacos, como infartos e derrames (PIMENTA et al., 2011; ROSSI et al.,
2024).

Similarmente, o sistema gastrointestinal também € vulneravel aos efeitos da
jornada noturna. Disturbios como gastrite, ulcera péptica e sindrome do intestino
irritavel sdo mais prevalentes entre esses trabalhadores, possivelmente devido a
desregulacdo do ritmo de secrecdo de acidos gastricos e alteragbes nos habitos
alimentares (COSTA, 2004). A alimentagcéo irregular e a exposicdo a fatores
estressores contribuem para esses problemas.

A saude mental dos trabalhadores noturnos € outro aspecto seriamente

comprometido. A sindrome da ma adaptacéo pode levar a manifesta¢des psiquiatricas
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como depressdo, ansiedade, irritabilidade e transtornos de humor. A privagéo do sono,
o isolamento social € 0 estresse crénico sdo fatores que contribuem para o
desenvolvimento ou agravamento desses quadros (AMARAL et al., 2024; SILVA et
al., 2020).

A percepcdo de cansaco fisico e mental € uma constante entre os
trabalhadores noturnos, conforme evidenciado em estudos. Essa fadiga persistente,
que ndo € aliviada pelo descanso insuficiente, impacta diretamente o bem-estar
subjetivo e a capacidade de realizar as atividades diarias com vigor e motivacéo
(TEPAS et al., 2004). A exaustdo pode se tornar um estado cronico. Aqui reiteramos
o fenbmeno ocupacional da Sindrome do Borunout que se faz suportado por essa
serie de sintomas supracitados como consequéncia da jornada de trabalho noturno.

A longo prazo, a ma adaptacéo pode ter um impacto devastador na qualidade
de vida global dos colaboradores. A soma dos problemas de saude fisica e mental, as
dificuldades nos relacionamentos pessoais e a percepcao de falta de oportunidades e
controle sobre a propria vida levam a uma diminuigado significativa da satisfacéo geral
com a vida (KALITERNA LIPOVCAN et al., 2004). A felicidade percebida também
pode ser menor.

E fundamental reconhecer que a exposicdo continua a um regime de trabalho
noturno sem adaptacdo adequada cria um ciclo vicioso de problemas de saude. A
privacdo do sono e o estresse fisioloégico e psicoldégico se retroalimentam,
exacerbando os sintomas e aumentando a vulnerabilidade a doengas crdnicas
(MARQUEZE; SILVA; MORENO, 2009).

Para os gestores, a compreensao dos efeitos da jornada noturna é crucial para
a criagdo de ambientes de trabalho mais saudaveis e produtivos. Um dos objetivos
essenciais € auxiliar na identificacdo de trabalhadores mais sensiveis as alteracdes
de ciclo circadianos e, consequentemente, mais vulneraveis aos impactos da
sindrome da ma adaptagéo em suas vidas pessoais e profissionais (COSTA, 2004).

A percepcédo de cansacgo e tensdo relatada pelos proprios trabalhadores pode
ser um indicador precoce de dificuldades de adaptacdo. A observagdo atenta a esses
sinais, aliada a ferramentas de avaliagdo subjetiva, pode fornecer dados valiosos para
a intervencgao (TEPAS et al., 2004).

A presenca de disturbios do sono e sonoléncia diurna € um forte indicio de que
o trabalhador esta enfrentando dificuldades com a jornada noturna. Avaliacdes da

qualidade do sono, como o indice da Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI), um
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instrumento padronizado e amplamente utilizado para avaliar a qualidade do sono em
adultos nos ultimos 30 dias, um questionario autoaplicavel que avalia varios aspectos
do sono, como duracdo, eficiéncia, disturbios, uso de medicamentos e sonoléncia
diurna, podem ser uteis para identificar esses problemas (MARQUEZE; SILVA;
MORENO, 2009; CATTANI et al., 2022).

A prevaléncia de doencas crbnicas, especialmente as cardiovasculares e
gastrointestinais, entre os trabalhadores noturnos deve alertar os gestores para a
necessidade de exames periddicos € monitoramento de saude mais rigorosos
(PIMENTA et al.,, 2011). A detecgcdo precoce pode prevenir 0 agravamento das
condi¢bes aqui, mais uma vez langando mao do Modelo de Leavell e Clark da histéria
natural das doengas com o objetivo de evitar doeng¢as ou minimizar seus impactos na
vida dos trabalhadores.

Indicadores como a satisfagdo com a vida e a qualidade de vida geral podem
revelar um quadro mais amplo do bem-estar do trabalhador. Um declinio nesses
aspectos, especialmente em dominios como o espiritual, fisico € comunitario, pode
sinalizar uma ma adaptacéo significativa (KALITERNA LIPOVCAN et al., 2004).

E importante que os gestores compreendam que a vulnerabilidade ndo é
uniforme entre todos os trabalhadores. Fatores como idade, estabilidade da escala de
trabalho, e até mesmo a nagao de origem (devido a diferencgas culturais e sociais na
percep¢do do bem-estar) podem influenciar a forma como os individuos respondem
ao trabalho noturno (TEPAS et al., 2004).

A conscientizacdo sobre 0s riscos e o impacto do trabalho noturno, desde a
formacéo profissional, como no caso dos estudantes de enfermagem, é fundamental.
Gestores podem colaborar com instituicbes de ensino para garantir que futuros
profissionais estejam preparados para os desafios dessa modalidade de trabalho
(LISBOA,; OLIVEIRA; REIS, 2006).

A identificacdo de trabalhadores com alto esforcgo fisico no trabalho noturno é
outro ponto crucial, pois a pesquisa sugere uma relacdo entre o gasto energético
elevado e a baixa qualidade do sono. Monitorar e adaptar as condi¢cbes de trabalho
para esses individuos pode ser benéfico (MARQUEZE; SILVA; MORENO, 2009).

A promoc¢éo de uma abordagem sistematica e multidisciplinar para a saude do
trabalhador em turnos é essencial. Isso envolve a colaboracdo de profissionais de
diversas areas, como ergonomistas e suas trés principais areas de atuacdo a fisica, a

organizacional e cognitiva ou mental, sendo esta ultima de suma importancia quando
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abordamos este perfil de trabalhadores, uma vez que, esta intimamente ligada ao
desempenho mental, foco bem como, capacidade de processar informacgdes. Quanto
os demais profissionais importantes nesse processo podemos citar psicélogos e
sociélogos, para uma avaliacido completa das variaveis que influenciam o bem-estar
(COSTA, 2004).

A capacidade de identificar trabalhadores mais vulneraveis permite que as
empresas implementem medidas preventivas e compensatérias mais eficazes, nao
apenas para proteger a saude individual, mas também para otimizar o0 desempenho e
a produtividade da equipe como um todo (COSTA, 2004).

Diante dos desafios impostos pela jornada noturna, a discuss&o sobre medidas
de intervengdo para possibilitar o ajuste da ritmicidade biolégica dos trabalhadores
torna-se imperativa. A¢bes proativas podem mitigar os efeitos adversos e promover
um ambiente de trabalho mais saudavel.

A higiene do sono € uma das intervengdes mais basicas e eficazes. Orientar os
trabalhadores sobre a importancia de criar um ambiente propicio ao sono durante o
dia, com escuriddo, siléncio e temperatura adequadas, € fundamental para melhorar
a qualidade do descanso (CATTANI et al., 2022).

A educacéo e a conscientizacao dos trabalhadores sobre 0s riscos da jornada
noturna e as estratégias de enfrentamento s&o cruciais. Programas educativos podem
abordar temas como nutricdo adequada, exercicios fisicos e técnicas de relaxamento
para auxiliar na adaptacéo (LISBOA; OLIVEIRA; REIS, 2006).

A implementacdo de escalas de trabalho mais flexiveis e com maior
estabilidade pode contribuir para uma melhor adaptacdo. A previsibilidade dos
horarios e a reduc¢do de mudangas abruptas minimizam a desorganizagao do ciclo
circadiano, facilitando o ajuste biolégico (TEPAS et al., 2004).

A introducgao de pausas estratégicas e a otimizacido das condi¢ées ambientais
durante o turno noturno, como iluminagdo adequada e reducdo de ruidos, podem
auxiliar na manutencéo do estado de alerta e na minimizagédo da fadiga (COSTA,
2004).

A promocao de atividades fisicas e habitos de vida saudaveis no tempo de lazer
pode compensar parte do impacto do trabalho noturno. O exercicio regular, por
exemplo, pode melhorar a qualidade do sono e reduzir o estresse (MARQUEZE;
SILVA; MORENO, 2009).
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O monitoramento regular da saude dos trabalhadores é uma medida de
intervencdo proativa. Exames periddicos, com foco em indicadores de risco
cardiovascular e gastrointestinal, permitem a detecc&o precoce de problemas e a
implementacéo de agbes corretivas (PIMENTA et al., 2011).

A oferta de suporte psicologico e social € essencial para lidar com os impactos
na saude mental e nas relagdes interpessoais. Ter acesso a profissionais que auxiliem
no manejo do estresse, da ansiedade e da depressdo pode fazer uma diferenca
significativa (AMARAL et al., 2024; SILVA et al., 2020).

A adaptacdo ergonbmica das tarefas e do ambiente de trabalho para
trabalhadores noturnos pode reduzir o esfor¢co fisico excessivo € 0 cansago,
contribuindo para uma melhor qualidade do sono e menor desgaste geral
(MARQUEZE; SILVA; MORENO, 2009).

A discussdo e implementacdo de politicas publicas e legislacbes que visem
proteger os trabalhadores noturnos sao fundamentais. Essas medidas podem incluir
a limitacdo da carga horaria, a garantia de periodos de descanso adequados e a
provisdo de recursos de saude especificos (COSTA, 2004).

Por fim, a pesquisa continua e a troca de informagdes entre na¢cbes sobre as
melhores praticas para gerenciar o trabalho noturno s&o cruciais. Compreender as
diferencas e similaridades nos impactos do trabalho noturno em diversas culturas
pode levar a solu¢des mais abrangentes e eficazes (TEPAS et al., 2004; ROSSI et al.,
2024).

Com base nestes conceitos considerados fundamentais para uma discusséo
equilibrada sobre a tematica, apresenta-se uma analise sobre os artigos utilizados e

apresentados na metodologia deste artigo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A jornada de trabalho noturno tem sido um campo de estudo crucial para
compreender seus efeitos na saude e no bem-estar dos trabalhadores. Diversas
pesquisas ao longo dos anos tém se debrucado sobre este tema, revelando um
panorama complexo de impactos fisioldgicos, psicolégicos e sociais. A literatura
demonstra que a alteragdo do ciclo circadiano e as demandas especificas do trabalho

noturno podem gerar consequéncias significativas para a qualidade de vida dos
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profissionais envolvidos. Neste sentido apresenta-se percep¢des sobre os estudos
selecionados como parametro comparativo e conclusivo.

Um estudo de Tepas et al., publicado em 2004, investigou o impacto do trabalho
noturno em relatos subjetivos de bem-estar, focando em trabalhadores de saude de
cinco nagdes distintas: Brasil, Croacia, Poldnia, Ucrania e EUA. O objetivo principal
da pesquisa era identificar os aspectos do bem-estar que mais exigem atencao em
solucdes de gestdo de trabalho em turnos e explorar as diferencas entre as nacbes
em relacao aos impactos do trabalho noturno. Para isso, 0s pesquisadores separaram
os entrevistados em grupos de trabalhadores noturnos € nao noturnos, examinando
suas percepc¢des de cansaco fisico e mental, tensao, e idade percebida.

A analise ANCOVA, utilizada com co-variaveis como horas trabalhadas por
semana, estabilidade da escala de trabalho e idade cronoldgica, revelou que as
nacdes diferem significativamente nas percepc¢cdes de bem-estar dos trabalhadores.
Notavelmente, as percepgdes de cansaco fisico e mental ao final do dia de trabalho
foram consistentemente maiores para os trabalhadores noturnos. A pesquisa de
Tepas et al. concluiu que a forma e o grau com que o turno da noite impacta os
trabalhadores varia por nagao, sugerindo a necessidade de pesquisas adicionais para
determinar se essas diferencas estédo relacionadas a tarefas especificas do cargo,
estrutura do esquema de trabalho, variaveis fora do trabalho ou outras variaveis
demogréaficas.

Em 2004, outro estudioso, Costa, também abordou o0s aspectos
multidimensionais relacionados a saude e ao bem-estar dos trabalhadores em turnos,
com o objetivo de otimizar a saude desses profissionais. O autor argumenta que &
essencial ir além da protec&o da saude e focar na promog¢ao, envolvendo ndo apenas
cientistas médicos, mas também ergonomistas, psicologos, socidlogos, educadores e
legisladores, além dos préprios trabalhadores. Diversos modelos foram propostos
para descrever as variaveis interferentes que mediam ou moderam os efeitos,
buscando definir as interagdes entre fatores de risco e resultados em dimensdes como
fisiologia, psicologia, sociologia, ergonomia, economia, politica e ética.

Costa (2004) defende que uma abordagem sistematica € mais apropriada para
avaliar a saude e o bem-estar dos trabalhadores em turnos, combinando o maior
numero possivel de variaveis e definindo os fatores mais relevantes para tipos
especificos de trabalho e condigbes sociais. Essa perspectiva, segundo o autor, pode

respaldar a ado¢do de medidas preventivas e compensatorias mais eficazes, que
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beneficiem individuos, empresas e a sociedade. Ao focar em aspectos especificos, a
abordagem pode ser arbitraria, e uma visdo mais holistica € crucial para compreender
a complexidade do problema.

No mesmo ano de 2004, Kaliterna Lipovcan et al. investigaram a qualidade de
vida, satisfagdo com a vida e felicidade em trabalhadores de turno e nao-turno. O
estudo buscou analisar como diferentes esquemas de trabalho afetam esses
aspectos, utilizando questionarios enviados pelo correio a profissionais da assisténcia
social. Participaram da pesquisa trabalhadores em turnos com noites (N=311),
trabalhadores em turnos sem noites (N=207) e n&o trabalhadores em turnos
(N=1.210). Os pesquisadores selecionaram variaveis como o Perfil de Qualidade de
Vida, medidas de felicidade, satisfacdo com a vida e demandas do trabalho.

Os resultados de Kaliterna Lipovcan et al. (2004) indicaram que, embora
ambos 0s grupos de trabalhadores em turnos relatassem maior esforgo fisico e
cansaco em comparagdo com o0s nao trabalhadores em turnos, nao foram
encontradas diferencas significativas em felicidade geral, satisfacdo com a vida ou
qualidade de vida total. Contudo, os trabalhadores do turno noturno relataram uma
maior porcentagem de tempo infelizes. Em analises mais detalhadas sobre a
qualidade de vida, os trabalhadores do turno noturno estavam menos satisfeitos com
os dominios do "ser" espiritual e do "pertencimento" fisico e comunitario, e também
relataram menos oportunidades para melhorar seu "ser" fisico, lazer e crescimento
pessoal.

Ja os achados de Lisboa, Oliveira e Reis (2006), focaram no trabalho noturno
e a pratica de enfermagem, buscando identificar a percep¢do de estudantes de
enfermagem sobre o plantdo noturno e sua influéncia na saude do trabalhador.
Utilizando um referencial tedrico especifico e um estudo quantitativo, 67 académicos
de enfermagem de uma Universidade Publica participaram da pesquisa, respondendo
a um questionario.

A pesquisa de Lisboa, Oliveira e Reis (2006) concluiu que, mesmo com a
minoria dos académicos de enfermagem tendo experiéncia com o trabalho noturno, a
maioria estava ciente de alguns efeitos negativos que podem ser ocasionados,
embora frequentemente 0s associassem apenas a aspectos fisioldgicos. Os autores
ressaltaram a importancia de que essas questdes sejam tratadas ainda no curso de
graduacao em enfermagem, fornecendo subsidios para discussdes e conscientizac&o

sobre o tema.
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Marqueze, Silva e Moreno (2009), investigaram a qualidade de sono, atividade
fisica durante o tempo de lazer e esforco fisico no trabalho entre trabalhadores
noturnos de uma industria ceramica. O estudo teve como objetivo verificar a relagéo
entre a qualidade do sono e a atividade fisica no tempo livre, além de avaliar a relacéo
entre a qualidade do sono e o nivel de esfor¢o fisico no trabalho. Dezessete
trabalhadores noturnos de uma industria ceradmica responderam a questionarios como
o indice da Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e o Questionario Internacional da
Atividade Fisica (IPAQ).

Os resultados preliminares de Marqueze, Silva e Moreno (2009), revelaram que
0 grupo com qualidade de sono ruim apresentou um nivel mais elevado de gasto
energético no trabalho, sugerindo uma relagdo entre esses dois fatores. Disturbios do
sono e sonoléncia diurna também contribuiram para a ma qualidade do sono. A
pesquisa indicou que um elevado esforgo fisico no trabalho noturno pode contribuir
para uma baixa qualidade de sono, um achado importante para futuras investigacdes
e intervencgdes.

Pimenta et al. (2011), realizaram um estudo para estimar a associagdo entre
trabalho noturno e alto risco cardiovascular em funcionarios de uma universidade
publica. Este estudo transversal incluiu 211 trabalhadores de ambos 0s sexos, com
idades entre 30 e 64 anos. O trabalho noturno foi definido como o periodo laboral entre
19h e 7h, e 0 alto risco cardiovascular foi avaliado com base no escore de Framingham
(uma ferramenta de avaliagdo cardiovascular usada para estimar o risco de uma
pessoa desenvolver doencas cardiacas, especialmente doenga arterial coronariana,
em 10 anos). A associacdo foi estimada pela raz&o de prevaléncia e seu intervalo de
confianga, ajustada por potenciais fatores de confuséo.

Os achados de Pimenta et al. (2011) demonstraram que 38,4% da amostra
exercia trabalho noturno, e 28% apresentavam alto risco cardiovascular. A
hipertensdo foi mais prevalente em trabalhadores noturnos. Apds a analise
multivariada, o trabalho noturno manteve-se associado independentemente ao alto
risco cardiovascular, com uma prevaléncia 67% maior entre os trabalhadores
noturnos. Os autores concluiram que essa associagdo deve ser considerada nas
discussdes sobre promoc¢ao da saude do trabalhador, especialmente em relacdo a
modificagcdes no processo de trabalho.

Segundo Cattani et al. (2022) ao analisar as repercussdes do trabalho noturno

na qualidade do sono e saude de trabalhadores de enfermagem. O estudo transversal
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foi realizado com enfermeiros que atuavam no turno noturno em uma instituicao
hospitalar, utilizando questionario sociolaboral, escala de avaliacdo de danos
relacionados ao trabalho e o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh. Os dados
foram coletados entre setembro de 2017 e abril de 2018.

A pesquisa de Cattani et al. (2022) contou com a participagdo de 139
trabalhadores, e os resultados apontaram uma diferencga estatistica significativa entre
a qualidade do sono ruim e variaveis como sexo feminino, adoecimento fisico e
sintomas de saude. Sintomas como disturbio de apetite, sensacdo de ma digestéo,
flatuléncia, insbnia, dificuldade de concentracdo, infelicidade, diminuicdo da
autoestima e labilidade de humor foram associados a ma qualidade do sono. A
concluséo reforga que trabalhadores de enfermagem no turno noturno experimentam
ma qualidade do sono, impactando sua saude fisica, psicoldgica e social, e sugerem
intervencdes focadas na higiene do sono para promover melhores resultados de
saude.

Ja os estudos de Amaral et al.(2024), numa revisao integrativa para analisar a
relagdo entre a carga horaria de trabalho noturno, trabalho por turnos e a saude mental
dos trabalhadores. A questdo norteadora foi "Ha relacdo entre a carga horaria de
trabalho e a saude mental dos trabalhadores?", com busca de artigos no PubMed
utilizando termos especificos.

Os resultados da revisédo de Amaral et al.(2024) indicam que o trabalho por
turnos esta associado a um aumento geral do risco de resultados adversos a saude
mental. Especificamente, o0 risco de sintomas depressivos foi 33% maior em
trabalhadores por turnos do que em nao-turnistas. Em relac&o ao trabalho em turnos
noturnos, participantes sem experiéncia noturna tiveram menores taxas de depresséo
e ansiedade, enquanto aqueles que trabalhavam de 1 a 9 vezes por més em turnos
noturnos apresentaram as maiores taxas. A conclusdo dos autores € clara: existem
consequéncias significativas para a saude mental associadas ao trabalho por turnos
e trabalhos noturnos.

Enquanto Silva et al., (2020) investigaram o impacto do estresse na qualidade
de vida de trabalhadores de enfermagem hospitalar. O estudo transversal e
quantitativo buscou analisar a associa¢ao entre caracteristicas sociolaborais, nivel de
estresse e qualidade de vida. Os dados foram coletados por meio de questionarios,
incluindo a Escala Bianchi de Stress e 0 WHOQOL-Bref.
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A pesquisa de Silva et al, (2020) contou com 180 trabalhadores de
enfermagem, majoritariamente mulheres, com idade predominante de até 35 anos,
casadas e com até trés anos de atuacgéo no setor. Os participantes apresentaram um
nivel médio de estresse, sendo maior entre 0s enfermeiros. A satisfacdo com a
qualidade de vida foi maior nos dominios fisico, psicologico e de rela¢des sociais. O
estudo identificou associacdes significativas entre estresse e qualidade de vida,
demonstrando que quanto maior o estresse, menor a qualidade de vida desses
profissionais.

Por fim, Rossi et al. (2024), analisaram as alteragdes no ciclo circadiano pelo
trabalho noturno como fator de risco para doencas cardiovasculares. A pesquisa de
revisdo bibliografica, do tipo descritiva, com analise bibliométrica, objetivou discutir
como as alteracdes circadianas interferem na vida dos trabalhadores da saude do
periodo noturno. A analise de publicagdes de 2000 a 2023 em bases de dados como
LILACS, MEDLINE via PubMed e BVS foi realizada, correlacionando o trabalho
noturno com o risco cardiovascular.

Os autores Rossi et al. (2024) constataram que os Estados Unidos da América
possuem o maior percentual de estudos sobre o tema, com cerca de 27,5% a mais
que o Brasil, enquanto ha caréncia em continentes como Oceania, Africa e América
Central. A concluséo ressalta a importancia de compreender as condi¢des de trabalho
e a correlagdo com o processo saude-doenga de cunho ocupacional para a diminuigao
da prevaléncia de doencgas cardiovasculares € uma melhor compreensdo dos
mecanismos biolégicos subjacentes das atividades laborais.

De todo modo, nota-se que a complexidade da sindrome da ma adaptacéo ao
trabalho noturno estende-se significativamente ao ambito social e familiar dos
trabalhadores. Costa e Silva (2019) aprofundaram essa perspectiva, avaliando os
impactos do trabalho por turnos na vida familiar e social a partir do ponto de vista dos
cbnjuges e companheiros. O estudo, que envolveu 515 cbnjuges de policiais
portugueses, revelou que o trabalho por turnos exerce um impacto de moderado a
elevado em todas as areas da vida familiar e social avaliadas.

Comparando horarios de trabalho, os familiares de trabalhadores por turnos
relataram maiores impactos na reorganizacao familiar e na vida social conjunta do que
os familiares de trabalhadores com horario normal (COSTA; SILVA, 2019). Essas

descobertas reforcam a ideia de que a dissincronia imposta pelo trabalho noturno néao
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afeta apenas o individuo, mas se propaga por todo o seu nucleo familiar, gerando
tensdes e desafios na conciliacdo da vida pessoal com a profissional.

A questdo do sono, como pilar da saude, é constantemente revisitada e
aprofundada em novos estudos. Fernandes et al. (2023) realizaram uma revisao
integrativa para identificar as influéncias do trabalho noturno no sono dos
trabalhadores de enfermagem. A pesquisa, que analisou 13 artigos, emergiu com
duas categorias principais: a qualidade do sono dos trabalhadores de enfermagem do
turno noturno e as repercussdes do trabalho noturno na saude desses profissionais.

A conclusao de Fernandes et al. (2023) € contundente: o trabalho noturno tem
influéncia direta e indireta sobre a saude do profissional, pois trabalhar em sentido
inverso ao funcionamento fisiolégico do organismo pode levar a alteragdes como
disturbios psiquicos, cardiovasculares e gastrintestinais. Este achado reitera e
fortalece as evidéncias de estudos anteriores, consolidando a compreensao de que a
privacdo e a ma qualidade do sono sdo gatilhos para uma cascata de problemas de
saude.

Azambuja, Dias e Bottcher (2019) também buscaram identificar os efeitos do
trabalho noturno na saude dos profissionais por meio de uma revisdo integrativa. A
analise de oito artigos publicados entre 2001 e 2012 consistentemente apontou
diversos efeitos negativos. Entre eles, destacam-se a maior predisposicdo para
doengas cardiovasculares, cancer e estresse, nausea, aumento da presséo arterial,
menor capacidade cardiorrespiratoria, € o aumento da gordura abdominal e
obesidade. Esses resultados corroboram e ampliam o leque de problemas fisiologicos
e metabdlicos associados a jornada noturna.

Apesar dos evidentes maleficios, Azambuja, Dias e Bottcher (2019)
reconhecem que o trabalho noturno € uma necessidade inegavel da sociedade atual.
Isso sublinha a importancia de criar € implementar estratégias eficazes para minimizar
esses danos, visando garantir que, mesmo trabalhando a noite, o individuo possa ter
uma melhor qualidade de vida.

Um aspecto fundamental e muitas vezes subestimado € a influéncia do género
no impacto do trabalho noturno. Rotemberg et al. (2001) e Silva (2008) (que parece
ser 0 mesmo estudo ou uma continuidade, dada a descri¢do) abordaram o impacto do
trabalho noturno sob o enfoque de género, com trabalho de campo em uma industria
que emprega homens e mulheres no turno noturno. O estudo analisou horarios de

sono, dados sociodemograficos e vivéncias dos trabalhadores.
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A analise quantitativa do sono revelou efeitos mais prejudiciais do trabalho
noturno sobre as mulheres, particularmente aquelas que tém filhos (ROTAMBERG et
al., 2001; SILVA, 2008). Esses padrbes de sono se articulam com as expectativas que
recaem sobre 0s géneros, revelando uma profunda interrelacdo entre o trabalho
profissional e a vida doméstica como geradoras de impactos a saude. Isso ressalta o
carater essencial das relacbes de género na compreensdo da realidade vivida por
aqueles que trabalham em horarios ndo usuais, sugerindo que o fardo doméstico e
familiar das mulheres pode exacerbar os efeitos negativos da jornada noturna em sua
saude.

A inversdo de horarios € sentida de forma intensa por homens e mulheres,
permeando diversos aspectos da vida, como a saude, o lazer, os estudos e as
relacbes amorosas (ROTAMBERG et al., 2001; SILVA, 2008). No entanto, a carga
adicional sobre as mulheres com filhos aponta para uma vulnerabilidade diferenciada
que precisa ser considerada em qualquer intervencdo ou politica de saude
ocupacional.

A relevancia de auxiliar gestores na identificacdo de trabalhadores mais
sensiveis as alteragbes de ciclo circadianos € mais vulneraveis aos impactos da
sindrome da ma adaptacédo é continuamente reforcada. Thomé (2025) aponta a
necessidade de entender melhor como o trabalho noturno afeta a saude fisica, mental
e social dos trabalhadores, revisando diversos estudos publicados entre 2015 e 2025.

A revisdo de Thomé (2025) destacou que trabalhar em horarios que nao
respeitam o ritmo natural do corpo esta intrinsecamente ligado a problemas de sono,
sindrome metabdlica, problemas mentais, cansaco constante e dificuldades nos
relacionamentos sociais. Profissées como as de profissionais da saude, seguranca
publica, transporte e industria sdo particularmente suscetiveis a esses problemas, um
dado crucial para gestores desses setores.

A analise de Thomé (2025) também revelou uma lacuna significativa: a falta de
acdes governamentais e programas nas empresas para evitar esses problemas. Isso
sugere que, embora a problematica seja conhecida, a implementacdo de medidas
preventivas ainda é deficiente. Os gestores tém, portanto, um papel fundamental em
preencher essa lacuna, desenvolvendo e aplicando estratégias que protejam seus
colaboradores.

A perspectiva dos familiares, como trazida por Costa e Silva (2019), oferece

uma ferramenta adicional para gestores. Observar e considerar o0s relatos dos
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cénjuges/companheiros sobre os impactos do trabalho em turnos na reorganizacéo
familiar e na vida social conjunta pode indicar um estresse significativo que afeta
indiretamente o trabalhador. Esses relatos podem servir como um alerta para a
necessidade de intervencdo e suporte.

A discussdo sobre as medidas de intervencdo para possibilitar o ajuste da
ritmicidade biologica dos trabalhadores ganha mais subsidios com os novos estudos.
Thomé (2025), com base em suas descobertas, sugere mudangas nas empresas, nos
habitos dos trabalhadores e nas politicas publicas para diminuir os efeitos negativos
do trabalho noturno. Isso envolve uma abordagem tripartite para a promog¢ao da saude
e do bem-estar dos funcionarios.

Para as empresas, as intervenc¢des podem incluir a revisdo e otimizacao das
escalas de trabalho, a criagdo de ambientes mais propicios ao descanso e a oferta de
programas de apoio a saude. No que tange aos trabalhadores, a educacéo sobre a
autogestéo do sono e do estilo de vida é crucial, incentivando habitos saudaveis que
minimizem os impactos da jornada noturna (THOME, 2025).

As politicas publicas, conforme apontado por Thomé (2025), devem
desempenhar um papel mais ativo na regulamentacéo e no suporte aos trabalhadores
noturnos. Isso pode envolver incentivos para empresas que implementam boas
praticas, legislacdes que garantam direitos e condi¢des de trabalho mais humanas, e
campanhas de conscientizac&o sobre 0s riscos.

A consideracao das diferencas de género nas estratégias de intervencéo € de
suma importancia. Como evidenciado por Rotemberg et al. (2001) e Silva (2008), as
mulheres, especialmente aquelas com filhos, s&o mais vulneraveis aos efeitos
prejudiciais do trabalho noturno devido a dupla jornada. As interven¢bes devem ser
sensiveis a essas especificidades, talvez oferecendo maior flexibilidade ou suporte
para o cuidado infantil.

E essencial que as estratégias de minimizacdo de danos, como defendido por
Azambuja, Dias e Bottcher (2019), sejam proativas. Diante da necessidade continua
do trabalho noturno na sociedade, ndo basta apenas identificar os problemas; &
preciso investir em solugdes criativas e eficazes que permitam aos individuos ter uma
melhor qualidade de vida, mesmo diante de uma jornada desafiadora.

A interconexao entre as repercussdes do trabalho noturno — que afetam o sono,
os sistemas fisiologicos (cardiovascular, gastrintestinal, metabdlico), a saude mental

e as relagdes sociais — exige que as intervengdes sejam holisticas e integradas. Nao
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se trata de abordar um problema isoladamente, mas de compreender a complexidade
do sistema e atuar em multiplas frentes para restabelecer o equilibrio e a saude do

trabalhador.

CONSIDERAGOES FINAIS

A jornada de trabalho noturna, embora indispensavel em muitos setores da
sociedade contemporanea, impde um custo significativo e multifacetado a saude e ao
bem-estar do trabalhador. A presente analise, pautada em uma robusta revisdo da
literatura, reafirma a urgéncia de reconhecer € intervir nos descompassos bioldgicos
e psicossociais decorrentes da inversdo do ciclo natural de atividade e repouso. A
sindrome da ma adaptacao ao trabalho, com suas amplas manifestagdes, ndo € um
mero inconveniente, mas um complexo de fatores que comprometem a qualidade de
vida, a seguranca e a produtividade.

Os dados apresentados corroboram consistentemente que a exposi¢éo crénica
ao trabalho noturno esta associada a uma deterioragdo da qualidade do sono, um pilar
fundamental da saude. As repercussdes se estendem ao sistema cardiovascular,
elevando o risco de doencas cronicas, e impactam profundamente a saude mental,
com o aumento da prevaléncia de disturbios como depresséo e ansiedade que
corroboram para o fendmeno ocupacional da Sindrome do Borunout, cada vez mais
incidentes nos ambientes de trabalho gerando afastamentos, desatencao, queda de
produtividade, prejuizos na saude mental entre outras problematicas que englobam o
tema. Além disso, as esferas social e familiar sdo igualmente afetadas, evidenciando
que a jornada noturna transcende o ambiente profissional, gerando desafios que
demandam atenc&o integral.

Para os gestores, a mensagem é clara: € imperativo ir além da simples
alocacdo de pessoal, desenvolver a capacidade de fazer uma varredura na
identificacdo de pacientes com fatores de riscos, buscar equidade no atendimento
destes funcionarios que se mostram mais vulneraveis as alteracdes circadianas, para
uma melhor pratica da saude ocupacional. Todo esse rastreio deve ser feito pautado
sob ferramentas sélidas como Modelo de Leavell e Clark com o objetivo de evitar
doencas ou minimizar seus impactos na vida dos trabalhadores.

Promover saude de forma clara e acessivel, aqui mais especificamente em se

tratando de saude mental, a criagdo de programas como apoio psicoldgico de forma
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sigilosa, criacdo de espacos de descanso e descompressao, treinamentos sobre
inteligéncia emocional e conflitos sdo exemplos de programas que corroboram para
que o proéprio individuo tenha ferramentas de autopercepg¢ao e rastreio em saude.

Essa identificacdo precoce, baseada em indicadores de saude fisica, mental e
subjetiva de bem-estar, permite a implementacdo de estratégias de apoio
personalizadas. A negligéncia desses sinais ndo apenas acarreta custos humanos e
sociais, mas também impacta diretamente a produtividade, a seguran¢a e aresiliéncia
das equipes de trabalho.

Portanto, as medidas de intervenc&o devem ser abrangentes e multifacetadas.
A promocao de uma rigorosa higiene do sono, a adoc¢ao de escalas de trabalho mais
estaveis e flexiveis, o monitoramento regular da saude, e a oferta de suporte
psicologico sdo pilares essenciais. Adicionalmente, a educagao continuada sobre os
riscos do trabalho noturno, a adaptagdo ergonédmica dos ambientes e a integracéo de
tecnologias que auxiliem na regulacdo do ciclo circadiano, como a terapia de luz,
representam avangos promissores.

Em dltima analise, a compreensdo aprofundada dos impactos da jornada
noturna e a implementacao de estratégias eficazes de mitigacéo e promog¢ao da saude
sdo fundamentais ndo apenas para o bem-estar individual do trabalhador, mas para a
construcdo de ambientes de trabalho mais seguros, humanos e sustentaveis. E um
compromisso ético e social que exige colaboracdo entre gestores, profissionais de
saude, trabalhadores e formuladores de politicas, visando a harmonizac&o entre as
demandas laborais e a saude inerente ao ser humano. O investimento nesta area &
um investimento na vida e na dignidade dos milhdes de profissionais que dedicam

suas horas noturnas ao funcionamento da sociedade.
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