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Resumo

A identificacdo dos cronotipos e 0 ajustamento psicolégico sdo duas questdes de
especial interesse para as organizacfes. Conhecer os cronotipos dos recursos humanos
ajuda a organizar uma escala de trabalho que aproveite o horario de melhor desempenho
de cada colaborador uma vez que os individuos se encontram em estados funcionais

diferentes durante as 24 horas do dia.

Este estudo analisa o contexto especifico dos Comissarios de Bordo de Médio Curso, e
tem como objetivo alertar para o fato de ser necessario conhecer as diferencas
relativamente as carateristicas de cada cronotipo por forma a criar igualdade de

oportunidade a todos os biorritmos - determinados em mais de 50% pela genética.

A amostra em estudo foi constituida por 54 comissario de bordo de médio curso,
contatados atraves de um e-mail em que se dava conhecimento dos objetivos do estudo

e se fornecia um link para o questionario na plataforma GoogleDocs.

Foi possivel verificar a partir da anélise das correlagdes a relacdo entre “Cronotipos” e o
“Ajustamento Psicologico” e que sdo afetados por fatores como a idade, o género, entre
outras variaveis. De um modo sintético conclui-se que: os individuos mais velhos
encontram-se melhor ajustados e mais satisfeitos com a sua vida pessoal e profissional;
existe uma tendéncia a tornar-se Tipo A a medida que se avanca da idade; O género
masculino esta associado ao Tipo B e o feminino ao Tipo A; os individuos casados tém

maior tendéncia a ser Tipo A; Os Tipo B apresentam niveis superiores de escolaridade.

Palavras-Chave: Cronotipo; Ritmos Biologicos; Horario de trabalho; Recursos

Humanos; Desempenho;



Abstract

The chronotype identification and general health are two issues that should arouse
particular interest to enterprises since identifying the human resources chronotypes
helps organize a working schedule that considers their best time to perform because

individuals are in different functional states during the 24 hours of the day.

This study aims to analyze the specific context of Flight Attendants, and to draw
attention to the fact that it is necessary to know the different characteristics of each
chronotype in order to create equal opportunity for all biorhythms - determined over

50% by genetics.

The study sample consisted of 54 flight attendants, contacted via e-mail giving
knowledge of the objectives of the study and providing the link to the questionnaire on

GoogleDocs.

It was possible to verify a relationship between "chronotypes” and "Psychological
Adjustment” and that they are affected by factors such as age, gender and other
variables. The study concluded that: older individuals are better adjusted and more
satisfied with their personal and professional life; older individuals have a greater
tendency to be A Type; The male gender is associated with B Type while female is
associated with A Type; married people show greater tendency to be A Type; B Type

present higher levels of Education.

Key-Words: Chronobiology; Chronotypes; Biological Rhythms; Working schedules;

Health and Welfare; Human Resources; Performance.
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CAPITULO 1
Introducéo

A motivacdo para a realizacdo do presente trabalho nasceu do interesse em estudar
caminhos para a criacdo de sociedades mais flexiveis que suportem diferentes formas de
trabalho e diferentes ritmos bioldgicos. Pretendeu-se contribuir por um lado para um
aumento da produtividade das empresas e por outro, para melhorar o bem-estar fisico e

psiquico dos recursos humanos das organizagoes.

O conhecimento dos cronotipos dos trabalhadores ajuda a organizar uma escala de
trabalho que aproveite o horario de melhor desempenho de cada individuo (Zubioli et
al., 1998). Numa sociedade desenvolvida e preocupada com o bem-estar dos seus
cidaddos, como na Dinamarca, ja varias empresas e escolas desenvolveram horarios A
(a iniciar as 7-8 horas) e B (a iniciar as 10-11h) permitindo que os individuos escolham
o periodo que melhor se Ihes adequa de acordo com o seu biorritmo. Uma inadequacéo
dos cronotipos dos RH ao seu horéario de trabalho tem, entre outras, as seguintes
implicacdes: (1) Aumentam os acidentes e erros provocados pelo decrescente estado de
vigilia; (2) Aumentam os niveis de stress e diminuem os niveis de satisfacdo no
trabalho; (3) Comprometem a salde dos trabalhadores e a sua prestacdo de servicos; (4)
Obrigam & ingestdo de maiores quantidades de acucares e cafeina numa tentativa de
trabalhar num horério desalinhado com as suas necessidades biologicas; (5) Obrigam a
um maior desgaste fisico e mental dos trabalhadores; (6) Diminuem o desempenho,
humor e consolidacdo da memodria pois ndo se pode exigir um mesmo nivel de
produtividade em qualquer momento do dia para qualquer tarefa e para qualquer
trabalhador, uma vez que os individuos se encontram em estados funcionais diferentes

durante as 24 horas do dia (Zubioli et al., 1998 e Merrow et al., 2003).



E premente que seja prestada uma maior atencdo aos ritmos bioldgicos, uma vez que
conhecer o padrdo de sono permite alcancar um melhor desempenho na realizacdo do

trabalho e inferir o nivel de stress.

Existem diferencas interindividuais na alocagdo do sono, como a dimensdo “matinal”
(Tipo A) ou “notivaga” (Tipo B). Segundo Merrow (2003), existem varios provérbios
que louvam os individuos “Tipo A”, por exemplo -The early bird catches the worm —
porém os resultados dos estudos realizados nesta &rea mostram que sdo raros 0s “‘early
birds” uma vez que representam a menor parte da populacdo nas sociedades modernas.
Paradoxalmente, a maior parte dos horarios de trabalho estdo feitos para servir as

necessidades bioldgicas desta minoria (Merrow et al., 2003).

Segundo dados avangados por Kring (2011), prevé-se que 10 a 15% dos individuos
sejam “Tipo A” e 15 a 25%, “Tipo B”, sendo a maioria da populagdo os tipos
intermédios que maior flexibilidade tem em sincronizar e alinhar os relogios

temporais/sociais aos bioldgicos.

A sociedade das “24 horas” é agora uma realidade sendo necessario reorganizar os
periodos de trabalho e conferir uma nova forma de flexibilidade dos mercados de
trabalho. A vida urbana traz especiais problemas em termos de equilibrio entre vida
pessoal e profissional, 0 que exige a criacdo de sociedades mais flexiveis que suportem
os diferentes ritmos de vida para que acolha todos os ritmos bioldgicos. Infelizmente, a
maioria das empresas ainda apresentam horarios de trabalho que servem apenas o0s
individuos matutinos. Esta orientagdo desalinhada com a forca de trabalho e os ritmos
bioldgicos traduz-se numa enorme perda didria de potencial, produtividade e

criatividade. (Kring, 2011).



Na sociedade global que visa a inovagdo e o “trabalho inteligente” existe a necessidade
de possuir capital humano com diferentes ritmos bioldgicos que trabalhem a volta do
rel6gio e ndo apenas no horario industrial das 9 as 17 horas, visto que o trabalho, tal
como o conhecimento, é flexivel e sempre que possivel, deve ser executado pelos
individuos certos, “a hora certa”, ou seja, a hora 6tima em que o cérebro estd mais
alerta, eficiente e produtivo (Kring, 2011). Reconhecer que existem diferentes ritmos de
trabalho para diferentes pessoas é benéfico para a economia e segundo Kring (2011), os
gestores mais eficientes ndo tentarao forcar a produtividade dos trabalhadores durante as
horas a que apresentam menores niveis de energia. Ao invés, oferecerdo flexibilidade
para que os colaboradores sejam mais rentaveis e enérgicos nos seus periodos de
trabalho. Os locais de trabalho do futuro estdo a combinar flexibilidade, produtividade e
qualidade de vida. Apreciam os diferentes ritmos bioldgicos e ritmos de trabalho e
reflectem isso na sua cultura de trabalho. Além disso, desenham e estruturam o horério
de trabalho individual, areas e ritmos de trabalho que sirvam a cada um dos seus

talentos (Kring, 2011).

Como tal, o que se pretende com o desenvolvimento desta dissertacdo, € abordar o real
em termos de analise sendo a questdo de partida o mais simples e objetiva possivel - A
Avaliacdo dos Cronotipos dos Comissarios de Bordo de Médio Curso e 0 seu impato

sobre o ajustamento psicologico.

Podemos sumariar 0s objetivos especificos deste estudo como: (1) Verificar se existe ou
ndo compatibilidade entre cronotipos e os atuais horarios de trabalho; (2) Perceber quais
as implicagdes que esses horérios de trabalho tém no ajustamento psicolégico dos
comissarios de bordo; (3) Sugerir planos ou estratégias de intervencdo na Gestdo dos
Recursos Humanos que apoiem os colaboradores a melhorarem a qualidade das suas

praticas; (4) Divulgar o tema e alertar para o facto de ser necessario: (i) Desenvolver



praticas “Chronotype-fiiendly ”; (ii) Estudar as diferencas relativamente as carateristicas
de cada cronotipo por forma a ndo negligenciar nenhum dos Tipos; (iii) Criar igualdade
de oportunidades a todos os bioritmos, para que todos possam prosperar no mundo

empresarial, aproveitando o potencial maximo de cada trabalhador (Kring, 2011).

Procura-se com este projecto, contribuir para uma melhor compreensdo da influéncia
dos aspetos atras mencionados na vida dos Comissarios de Bordo, uma vez que até a
data, sdo poucas as referéncias na literatura relativamente a compatibilidade dos
cronotipos com o0s horérios de trabalho e as implicagdes que dai resultam para 0s

colaboradores.

Optou-se por estudar os comissarios de bordo precisamente por manifestarem
problemas fisicos, mentais e sociais. Encontram-se expostos a uma grande variedade de
fatores gerais de stress tratando-se de uma profissdo de desgaste rapido, o que podera
potenciar um maior aumento de acidentes de trabalho e das taxas de absentismo. Porém,
as condicionantes fisicas ndo sdo o Unico percalco da vida de um comissario de bordo.
Ha também que considerar a componente familiar e social que é outro desafio na vida
dos tripulantes uma vez que o0s seus irregulares horarios de trabalho dificultam o

equilibro entre vida pessoal e profissional.

A estrutura deste trabalho compreende quatro capitulos. Apds este capitulo, no qual se
apresenta uma breve introducdo a problematica em estudo, iremos proceder ao
enquadramento tedrico acerca dos conceitos de Cronobiologia e Cronotipos. O terceiro
capitulo apresenta a metodologia e os resultados do estudo, e 0 quarto apresenta as

principais conclusdes, limitacdes do estudo e sugestdes para pesquisas futuras.



CAPITULO 2
Revisdo Bibliogréafica

Neste capitulo apresentamos uma breve revisdo bibliografica sobre os conceitos de
Cronobiologia e Cronotipos, incluindo as suas definicdes, fatores, efeitos e principais

teorias existentes na literatura.

2.1 Cronobiologia e Ritmos Bioldgicos

A Cronobiologia refere-se ao estudo sistematico das caracteristicas temporais da matéria
viva, em todos 0s seus niveis de organizacdo e assenta no pressuposto de que a maioria
dos ciclos bioldgicos humanos difere de pessoa para pessoa e da-se no periodo de 24
horas (Zubioli et al., 1998: 242). Inclui o estudo de ritmos bioldgicos (...) e as mudancas

associadas ao desenvolvimento” (Marques e Menna-Barreto, 1999: 24).

As observacdes do astrénomo francés De Mairan, em 1729, representam a primeira
descoberta cientifica que alude a independéncia dos ritmos diarios a partir das mudancas
de dia e noite, da luz e escuriddo. O seu primeiro estudo aconteceu quando observava 0s
movimentos diarios da planta Mimosa Pudica que ficava no seu laboratorio, ao lado do
seu microscopio. Inicialmente houve uma forte resisténcia em aceitar o controlo dos
comportamentos pelos reldgios bioldgicos internos, tendo durado até a segunda metade
do século XX (Roenneberg, 2012). Posteriormente, varios estudos foram efetuados e na

atualidade continuam a verificar-se novas e interessantes descobertas.

Os comportamentos biologicos obedecem a fatores ciclicos importantes que influenciam
no funcionamento dos reldgios bioldgicos, como a temperatura, ambiente, ciclo
sono/vigilia, luminosidade, estagdes do ano, entre outros. Para os seres vivos, a luz do
espetro solar é um sincronizador importante, mas alem disso, o trabalho e as relagdes

sociais, sdo também elementos fundamentais para a sincronizacéo (Roenneberg, 2012).



Sdo trés os reldgios que organizam o nosso quotidiano: o reldgio solar que providencia
luz e calor durante o dia; o relégio social, sendo das primeiras coisas que vemos e
ouvimos num dia de trabalho; e o reldgio bioldgico que se manifesta mais aquando do
jetlag e da mudanca de turno no trabalho. No dia-a-dia, por norma, o relogio biolégico
encontra-se sincronizado com as 24 horas do relogio solar (Rajaratnam e Arendt, 2001;

Roenneberg e Foster, 1997 cit. Roenneberg et al., 2003).

O relogio bioldgico controla a varios niveis a fisiologia, desde a expressdo dos genes
aos comportamentos complexos como o sono e o0s desempenhos. As preferéncias
humanas na hora de dormir e de acordar (cronotipo) dado-se, em grande parte, devido a
genética. (Ebisawa et al., 2001; Jones et al., 1999; Katzenberg et al., 1998; Toh et al.,

2001 cit. Roenneberg et al., 2003).

O conhecimento do préprio cronotipo e dos horarios pertinentes e mais adequados para
trabalhar ou praticar exercicio fisico, tende a distribuir as actividades diarias em prol da
produtividade e qualidade de vida (Bertoli et al., 2004 cit. Alexandre et al,. 2010).
Desconhecer o cronotipo de cada individuo interfere na capacidade que cada um tem
para realizar trabalho produtivo e eficiente em diferentes turnos. Assim, o estudo da
cronobiologia fornece uma importante contribuicdo ao estudo da actividade humana nas

relacBes laborais (Alexandre, 2010).

2.2 Cronotipos e suas Carateristicas

O termo cronotipo, segundo Roenneberg (2012), pode ser definido como uma
temporizagdo interna melhor definida pelo ponto médio de sono. Trata-se de uma
diferenga individual que reflete a altura do dia em que determinado individuo se
encontra “no seu melhor” (Rhee et al., 2012). Também é usado para descrever as

carateristicas relativamente estaveis do subjectivo ritmo biologico e das carateristicas de



cada individuo - pode ser considerado como um elemento da personalidade (Oginska,

2011).

Assim, o0s cronotipos sdo atribuidos aos diferentes relogios biologicos. O
comportamento humano mostra uma larga variacao interindividual na organizagédo
temporal o que da lugar a existéncia de diferentes cronotipos: Tipo A; Tipo Intermédio;
Tipo B. Para aferir o cronotipo de um individuo, Horne e Ostberg (1976) propuseram
um questionario — Self-assesment Questionnaire to determine Morningness-Eveningness
in Human Circadian Rhythms, publicado pelo International Journal of Chronobiology
em 1976. Os individuos “Tipo A”, metaforicamente também conhecidos como as
“Cotovias” da sociedade, acordam quando os Tipo B - “Corujas” - adormecem
(Roenneberg, 2012). Os individuos Tipo A ou matutinos podem ser divididos entre
“Definitivamente tipo A” ou “Moderadamente tipo A” e sdo os que preferem dormir
mais cedo e naturalmente tém o seu despertar bem cedo de manhd estando
perfeitamente alertas e aptos a trabalhar. Caracterizam-se por estarem adiantados (1 a 2
horas) nos seus ritmos endogenos quando comparados com o resto da populagédo (Baehr

etal., 2000).

No outro extremo existem 0s vespertinos que podem ser divididos entre
“Definitivamente Tipo B” ou “Moderadamente tipo B” e caracterizam-se por preferirem
dormir muito depois da meia-noite e tendem a acordar naturalmente mais tarde. Os seus
estados de alerta, estdo mais acentuados a tarde e/ou a noite. Caracterizam-se por

estarem atrasados (1 a 2 horas) nos seus ritmos enddgenos (Baehr et al., 2000).

Por tultimo, e porque categorias como A ¢ B, “Cotovias” ou “Corujas” representam téo
mal a distribui¢do dos cronotipos como os “gigantes” e “andes” representam mal a
distribuicdo da altura (Roenneberg, 2012) existem os cronotipos intermédios cujos

ritmos enddgenos estdo entre as dos matutinos e vespertinos, logo, ndo tém horarios



preferenciais para dormir ou acordar uma vez que sao os que maior flexibilidade tém em

adaptar-se e alinhar os seus ritmos bioldgicos as exigéncias dos ritmos sociais.

Alguns estudos demonstram ja varias carateristicas proprias de cada ritmo bioldgico.
Estes ritmos, que duram 24 horas afectam o humor e os desempenhos psicoldgicos. A
temperatura corporal € mais elevada durante a manha mas o metabolismo € estimulado
durante a tarde, como consequéncia, os desempenhos e humores sdo melhores durante a
tarde (Horne e Ostberg, 1976 cit. Punduk et al., 2005). Um individuo Tipo A é mais
enérgico e produtivo nos periodos da manha e da tarde, sofrendo uma quebra de energia
ao final do dia, ao passo que as “Corujas” (Tipo B) possuem um nivel de energia
reduzido no periodo da manhd e se tornam mais produtivas durante a tarde e a noite
(Kerkhof 1985; Tankova e Buella, 1994, cit. Punduk et al., 2005). Por norma, os Tipo
B, caraterizam-se como individuos mais espertos e criativos, mais extrovertidos e com
um maior sentido de humor, porém, sdo também eles 0s mais pessimistas e 0s que tém
um estilo de vida menos saudavel, o que resulta de um desalinhamento do tempo

bioldgico e social (Rubin, 2010).

As “Cotovias” s80 mais proactivos e ddo-se melhor no mundo dos negécios. Tém
melhores desempenhos na escola, o que lhes garante acesso a melhores faculdades, e
por conseguinte conduz a melhores oportunidades de emprego. Antecipam os problemas

e tentam minimizéa-los. (Rubin, 2010).

Para além de diferirem nos padrbes sono/vigilia, nos estados de alerta e nos ritmos
bioldgicos (por exemplo, temperatura corporal), tém ainda diferentes preferéncias para
realizar atividades fisicas e mentais, e diferem ainda noutros comportamentos como
habitos alimentares, sendo frequente nas “Corujas” a falta de apetite de manhd

(Chelminski et al., 1997).



Fahrenberg et al., (1999, cit. Cavallera e Giudici, 2007) realizaram um estudo sobre o
desempenho em testes de memoéria. Os individuos tipo B parecem ter melhor meméria e
tendem a cometer menos erros que os tipo A. Também Roberts e Kyllonen (1999, cit.
Cavallera e Giudici 2007) ao examinarem a relacdo entre personalidade e inteligéncia,
apresentaram resultados semelhantes, acrescentando ainda que os B sdo mais
inteligentes que os A. Tambem as “Corujas” parecem ser diferentes na forma de pensar
uma vez que esta orientacdo se encontra relacionada com a capacidade de pensar de
forma mais criativa (Giampietro e Cavallera, 2007 cit. Randler, 2008). Os individuos B
também sdo mais extrovertidos que os A (Adan, 1992; Kerkhof, 1985; Mecacci et al.,
1986; Neubauer, 1992 cit. Randler 2008). Porém, Jackson e Gerard (1996) descobriram
que as “Cotovias” SA0 mais conscienciosas e propuseram que a consciéncia, em vez da

extroversao, € a dimensdo que melhor distingue os tipos diurnos (Randler, 2008).

Porém, varios autores concordam que sdo ainda necessarios mais estudos para se
perceber melhor se a relacdo entre os tracos de personalidade e os ritmos biologicos é
indireta ou direta. Os factores cognitivos e sociais afetam as carateristicas de
personalidade mas também podem ser influenciadas por diferentes tipos de

sincronizadores do ambiente (Giampietro e Cavallera, 2007).

2.2 Cronotipos e Genética

Vérios fatores tém sido identificados como influenciadores a orientagdo matutina ou
vespertina, sendo a genetica um deles. Como o proprio nome indica, o termo cronotipo
por si so, ja reflecte ambas as componentes comportamentais e genéticas, bem como, a
exposicdo a luz solar (Merrow et al., 2003). Ou seja, ambas as varia¢Ges genéticas entre
“relogio bioldgico” e influéncias do meio envolvente contribuem para a distribuigdo dos

cronotipos dos individuos (Wittmann et al., 2006).



Uma das diferencas individuais mais marcantes é a preferéncia pela orientacdo matutina
ou vespertina que se parece basear no controlo do ritmo endogeno (Adan e Natale,
2002). A orientacdo matutina, segundo estudos de Hur et al., (1998) é considerada um
traco da personalidade associado a genética, apesar das mudancas sistematicas que

ocorrem durante a vida (por exemplo, durante a puberdade e adolescéncia).

Alguns estudos indicam que cerca de 50% da variacdo entre a orientacdo matutina e
vespertina nos humanos, € atribuida devido a variagbes genéticas (Hur et al., 1998).
Concretamente, estudos demonstram que a varia¢do genética contribui com cerca de
54%, a idade com 3% e a restante percentagem pode ser explicada pelas influéncias
ambientais ndo partilhadas (Hur et al., 1998 cit. Cavallera e Giudici, 2008). Tem sido
demonstrado que existem diferencas individuais que afectam a expressao dos ritmos
biolégicos — individuos que vivem em ambientes similares e com atividades diarias
semelhantes apresentam variages ritmicas que diferem consoante 0s parametros

considerados (Adan e Natale, 2002).

A expressao dos genes esta involvida na regulacédo do relégio biolégico. Num estudo de
(Katzenberg et al., 1998 cit. Cavallera e Giudici, 2008) ficou demonstrado que existe
um gene no reldgio bioldgico humano que pode ser um preditor da orientacdo matutina
nos adultos: os individuos com um dos dois alelos 3111C tém tendéncia a orientacao

vespertina.

Note-se porém, que independentemente da genética, 0S compromissos sociais vencem
sempre as necessidades do organismo, levando a uma sensacdo de mau-estar — Social
Jetlag — pois quem mais perde € o sono, que tem a importante funcdo de ajudar a
equilibrar fungdes hormonais e manter o corpo alerta no dia seguinte. Afinal, nascemos

com um certo ritmo interno que deve ser respeitado sempre que possivel, para evitar
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problemas sérios de saude e bem-estar e para aumentar a qualidade de vida pessoal e

profissional (Menna-Barreto, 1999).

Ainda assim, se a influéncia genética contribui com mais de 50% a orientacdo matutina,
outros fatores tém também uma influéncia significativa. A tabela que infra segue
explicita, embora de forma resumida, as principais conclusdes retiradas dos varios
estudos existentes sobre o assunto, no que respeita as influéncias dos varios zeitgebers
sociais e culturais que foram até agora estudados, sendo eles: Genética, ldade, Género,
Temperatura Corporal, Estados de alerta, Transtornos Psiquiatricos menores,

Sazonalidade e Uso de substancias estimulantes.
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Na tabela que infra segue resume algumas das principais conclusdes retiradas dos diversos estudos existentes.

Quadro 1 — Levantamento dos estudos existentes

Cronotipos Autores
Genética Os tracos psicoldgicos diferentes sdo moderada a substancialmente herdados (53% € | Bouchard e McGue, (2003); Cavallera e
determinado pela genética). Giudici, (2007).
Idade Independentemente do género, os adolescentes alteram a orientagdo A para B e B para A pelo | Diaz-Morales et al., (2007); Randler,
final da adolescéncia. (2008b, cit. Randler, 2008); Roenneberg
et al., (2004, cit. Randler, 2008).
Criancas — Tipo A; Adolescentes — Tipo B; Adultos entre os 30-50 anos — 50% Tipo A e 50% | Adan e Natale, (2002); Tankova et al.,
Tipo B; 50 anos em diante - Tipo A. (1994, cit. Cavallera e Giudici 2007).
A medida que se avanca na idade, e especialmente a partir dos 50 anos, ha uma tendéncia para | Carrier et al., (1997, cit. Cavallera e
realcar a preferéncia pelas manhas. O avancar da idade esté relacionado com habitos de deitar | Giudici, 2007); Oginska (2011).
e acordar cedo, maior &nimo e estados de alerta de manha.
Género N&o existem diferencas relevantes entre as preferéncias dos homens e mulheres nesta | Ishihara et al., (1988); Neubauer,
dimensao. (1992); Posey e Ford, (1981, cit.
Randler 2007).
Descobriram-se algumas diferencas mas por utilizarem amostras demasiado reduzidas, ndo | Chelminski et al., (1997); Mecacci et
chegam a ser suficientemente esclarecedoras. al., (1986); Motohashi, (1998); Wilson,
(1999, cit. Randler 2007).
As mulheres inserem-se mais na categoria A do que os homens. A percentagem de homens B é | Adan e Natale, (2002); Randler (2007);
superior a das mulheres, enquanto a percentagem de mulheres A é superior a dos homens. e Chelminski et al., (1997).
Temperatura O Tipo A encontra-se entre 1 a 2 horas adiantados nos ritmos end6genos. Baehr et al., (2000)
Corporal O Tipo B acorda com a temperatura corporal mais baixa, aumentando ao longo do dia e
atingindo a sua maxima ao final da tarde.
Estados de | O pico da curva de alerta num individuo Tipo A ocorre no final da manha ao passo que no tipo | Cicogna e Natale, (2001).
Alerta B ocorre ao final da tarde.

Tipo A demonstra maior alerta nas horas da manha.

Smith et al.,, (2002, cit. Cavallera e
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Aquando da investigacdo sobre a ocorréncia de erros cognitivos nos dois tipos de
personalidade, ficou demonstrado que os individuos Tipo A reportam mais erros cognitivos
que os Tipo B.

Giudici 2007).

A diferenca entre estes dois ritmos biolégicos esta também relacionada com a hora do dia a
gue normalmente acontecem esses erros: no Tipo A ocorrem especialmente nas horas da noite
e em B a ocorréncia dos erros encontra-se distribuida mais uniformemente durante todo o dia.

Broadbent et al., (1982); Mecacci et al.,
(2004, cit. Cavallera e Giudici 2007).

Transtornos
psiquiatricos
menores

Sazonalidade

Tipo A — | Neurdticos, persistentes, menos emocionalmente estaveis, mais receosos | Caci et al., (2004, cit. Cavallera e
“Cotovias” pelo que é novo, mais satisfeitos com a vida em geral. Giudici, 2007); Cavallera e Giudici,
(2007); Cimbalo e Hughey, (1986, cit.
Giampietro e Cavallera, 2007); Randler,
(2008).
Tipo B - | Mais rebeldes, inconformistas, irresponsaveis, imprevisiveis, depressivos e | Cavallera e Giudici, (2007); Matthews,
“Corujas” psicoticos. Sentem-se mais atraidos pela novidade. (1988); Mecaccio e Rocchetti, (1998);
Apresentam maiores disturbios psicologicos, stress social e familiar, | Mecacci et al., (1986, cit. Randler,
problemas comportamentais, pouco ou nenhum apetite de manhd, sendo | 2008); Giampietro e Cavallera, (2007).
pouco ou nada proactivos a preparar-se para a escola.
Tipo A —| A orientacdo é mais frequente entre individuos nascidos no outono e | Natale e Adam (1999); Natale e Adan,
“Cotovias” inverno do que na primavera e verao. (1999, cit. Cavallera e Giudici, 2007);
A exposicao a um decrescente fotoperiodo favorece a orientacdo matutina. Caci et al.,, (2005, cit. Cavallera e
Giudici, 2007).
Tipo B  — | S8o mais afectados pela mudanca de estagfes do ano. Natale et al., (2005, cit. Randler, 2007);
“Corujas” A exposicao a um crescente fotoperiodo favorece a orientagcdo noctivaga. Natale e Adan, (1999, cit. Cavallera e
Giudici, 2007); Caci et al., (2005, cit.
Cavallera e Giudici, 2008).

Uso
substancias
estimulantes

de

O desalinhamento entre reldgio bioldgico e social entre os noctivagos leva ao abuso de
substancias estimulantes como o tabaco, cafeina e alcool. O desalinhamento obriga a ingestao
de maiores quantidades de acuUcares e cafeina numa tentativa de trabalhar num horario
desalinhado com as suas necessidades bioldgicas o que por sua vez, induz a problemas de
salde (diabetes, obesidade, problemas cardiacos, entre outros) conduzindo a uma menor
sensacdo de bem-estar na vida.

Roenneberg et al.,
(2008);

Wittman et al.,, (2006, cit. Randler
2008).

(2006); Randler
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2.3 Cronotipos e horarios de trabalho

N&o é surpreendente que exista uma interacdo relevante entre Morningness-Eveningness
e horéarios de trabalho, uma vez que as atividades laborais representam para 0s

individuos um dos mais importantes sincronizadores sociais (Roenneberg, 2012).

E importante que se perceba que os rigidos horarios de trabalho tém uma forte
influéncia na salde e bem-estar das pessoas e que esses horarios obrigam, muitas vezes,
a que os individuos desenvolvam ritmos de vida desalinhados com o0s seus ritmos
biolégicos. Se um individuo tipo B tem que acordar mais cedo do que o “normal”
porque o horéario de trabalho assim o obriga, isso ndo significa que se esteja a tornar
mais produtivo e proactivo como um tipo A, muito pelo contrario, pode apenas

significar que se vai encontrar todo o dia cansado e mal-humorado (Rubin, 2010).

Segundo estudos recentes de Dawson e Reid (1997) a privacdo do sono, por mais
moderada que seja, pode produzir efeitos muito semelhantes aos efeitos produzidos pelo
alcool. Os resultados do estudo indicam que depois de os trabalhadores estarem
acordados e a trabalhar ha 18 horas, os desempenhos mentais e psicolégicos de varias
tarefas sdo afetados como se apresentassem uma concentracdo de alcool no sangue

equivalente a 0,05% (ou 0,5g/1).

Os estudos de Hobbs (2008), por sua vez, afirmam que os ritmos circadianos podem
influenciar o erro humano. A memoria e o tempo de reacdo estdo no seu pior por volta
das quatro da manh@, os niveis de alerta encontram-se particularmente baixos ao inicio
da manhd&, como tal, é a essa hora que se da a maior probabilidade de ocorrerem erros

nos desempenhos dos profissionais.
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Por existir o trabalho por turno — matutino, vespertino ou noturno - quando ha um
desalinhamento entre reldgios (temporal/social e bioldgico) varias consequéncias podem
surgir ndo sé para o trabalhador como também para a qualidade do servico que presta a
outros, pois para além de afetar o desempenho, diminui também a capacidade
psicomotora e 0 julgamento de erros aumenta devido a desincronizacdo dos rel6gios

(Zubioli et al., 1998).

Cicogna et al., (2003, cit. Cavallera e Giudici, 2007) num dos seus estudos examinaram
18 controladores aéreos que trabalhavam por turnos. Os individuos vespertinos
apresentavam uma maior flexibilidade nos seus habitos de sono e dormiam
significativamente menos horas que 0s matutinos. Por sua vez, Smith et al., (2005, cit.
Cavallera e Giudici, 2007) ao observarem a relacdo entre trabalho por turnos e variaveis
como a personalidade e salde (entre outros) concluiram que os individuos matutinos,
aquando do trabalho por turnos, praticavam menos exercicio fisico, ingeriam mais
estimulantes e estavam mais sonolentos quando o seu turno era o da noite, ao passo que

a dimensé&o vespertina dormia melhor durante o dia.

Porém, o trabalho por turnos ndo é tdo frequente como os horérios de trabalho ditos
“normais” que comegam tipicamente as 8 ou 9 horas da manha e se prolongam até as 17
ou 18 horas da tarde. Estes horarios servem melhor os individuos matutinos porque
estdo alinhados aos seus cronotipos, porém, e ironicamente, o cronotipo B representa a
maioria da populacdo (Wittmann et al., 2006) o que significa que grande parte dos

trabalhadores, labora num horario desalinhado com o seu ritmo biolégico.

O interesse por questionarios capazes de identificar os ritmos bioldgicos esta
relacionado com as repercussdes praticas do mundo empresarial. Estudos demonstram

que os individuos B tém maior flexibilidade e adaptabilidade a mudancas no ciclo
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sono/vigilia, como tal, o conhecimento destes questiondrios e de ferramentas
semelhantes, pode e deve servir para 0s processos de recrutamento e seleccdo das
empresas, especialmente as que trabalham por turnos, como o setor da Hotelaria e
Turismo, Salde e bem-estar, entre outros, pois ao selecionar estes individuos, podem
estar a contribuir para a reducédo das taxas de turn-over ou absentismo (Folkard, 1987
cit. Natale e Cicogna, 2002), reduzindo ndo s6 os problemas inerentes ao trabalho por
turnos mas também aumentando a satisfacdo e qualidade de vida destes individuos, uma
vez que lhes esta a oferecer a oportunidade para desempenharem funcgdes na altura em

gue melhor se sentem para produzir.

Segundo Camilla Kring (2007) as pessoas tipo B, tal como as A, também gostam de ser
produtivas e produziriam ainda mais se lhes fosse permitido trabalhar de acordo com o
seu ritmo natural de trabalho. Porém, atualmente ainda existe uma falta de compreenséo
destas diferencas individuais, tanto no local de trabalho como na sociedade em geral. Os
individuos ainda estdo culturalmente condicionados a criticar e ridicularizar a
necessidade de viver de acordo com um ritmo biol6égico que é geneticamente

determinado.

2.4 Intrumentos de medida dos cronotipos e do Ajustamento Psicolégico

Os cronotipos ou preferéncias diurnas tém sido investigados por meio de instrumentos —
questionarios de auto-avaliagdo (Adan & Almirall, 1991; Horne & Ostberg, 1976;
Roenneberg et al., 2003). O fenotipo é estabelecido pelas pontuacdes dos Questionario
de Cronotipo mais utilizado: Morningness-Eveningness Questionnaire [MEQ] (Horne
& Ostberg, 1976), validado e adaptado para uso em diferentes idiomas e de acordo com

diferencas culturais.
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O MEQ consiste num questionario objetivo, autoaplicavel, composto por 19 questdes
especificas relativas a investigacdo do cronotipo por intermédio das preferéncias
individuais para organizacdo temporal de atividades como sono, exercicio fisico, vigilia

subjetiva, atividade noturnas e mentais, entre outras, além de questfes demograficas.

Por sua vez, o General Health Questionnaire, desenvolvido por Goldberg (1972) teve
como objetivo detetar doencas psiquiatricas ndo severas e parte do pressuposto que a
presenca ou auséncia de saude mental se encontra relacionada com desvios de

comportamento de um individuo, quando comparado com um grupo normativo.

Assim, é importante ter em conta que para se conseguir alcangar um bom ajustamento
psicolégico € necessario considerar um conjunto de variaveis (personalidade,

acontecimentos, apoio familiar, entre outros).

CAPITULO 3
Estudo Exploratorio

3.1. Metodologia

O presente trabalho é de natureza exploratdria, baseado na construcdo de um

questionario e analise descritiva do mesmo.

Numa fase anterior a da realizacdo do questionario procedeu-se também a recolha de
informagdes qualitativas através de entrevistas abertas e semi-abertas a comissarios de
bordo por forma a conhecer melhor a realidade desta profissdo. Nessa fase foi-lhes
socilitado que: elaborassem uma listagem de situacdes invulgares que tivessem ocorrido
durante os voos; enumerassem problemas/dificuldades/doencas sentidas a nivel fisico e

psicolégico; enumerassem dificuldades sentidas na sua vida enquanto seres sociais.
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Para algumas variaveis foram ainda estudadas as hipoteses de correlacdo com o intuito
de analisar as diferencas nos cronotipos e ajustamento psicologico, e também entre os
sub-grupos da amostra (Género, ldade, Estado Civil, Escolaridade, Anos de

Experiéncia).

Este estudo tem como base os dados que foram recolhidos a partir das respostas dadas

ao questionario em anexo (Anexo 1).

Foi realizado um pré-teste de conteido e forma a trés comissarios de bordo, com o
objetivo de aferir a clareza do questionario revelando que para aquele grupo de

comissarios, o questionario ndo apresentava dificuldades no seu preenchimento.

Posteriormente foram enviados e-mails para os contatos recolhidos com o link para o
questionario, disponibilizado no Google docs aos comissarios de bordo de médio curso.
Num periodo de aproximadamente duas semanas foi recolhido um total de 56 respostas.
Tendo em conta que 2 respostas estavam incompletas (os inquiridos responderam
apenas a primeira parte — ldentificacdo dos cronotipos — ignorando por motivos

desconhecidos, as partes seguintes), apenas foram submetidas a analise 54 respostas.

Finalmente procedeu-se ao tratamento estatistico dos dados, através do programa
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) — versdo 20. As tabelas que dizem

respeito a analise dos dados podem ser consultadas no Anexo 2.

3.2. Descricdo da Amostra

A amostra é constituida por 54 inquiridos, profissionais da aviacdo — Comissarios de
Bordo de Meédio Curso - sendo 34 do género feminino (63%) e 18 do genero masculino
(33,3%). Note-se que 2 inquiridos (3,7%), por motivos desconhecidos, ndo responderam

a esta questéo.
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A média das idades € de 33 anos, variando entre 0s 25 e 0s 62 anos. Entre os inquiridos,
24 (44,4%) tinham idade menor ou igual a 30 anos, 15 (27,8%) entre os 31e 0s 40 anos,
e 9 (16,7%) tinham idade superior a 41 anos. Note-se ainda que 6 inquiridos (11,1%),
por motivos desconhecidos, ndo responderam a esta questdo. Por sua vez, o desvio-

padrdo é de 7,85707.

Quando questionados sobre 0 nimero de anos de experiéncia enquanto comissarios de
bordo, (independentemente de ja terem ou ndo mudado de companhia aérea), verifica-se
que 13 (24,1%) possui uma experiéncia inferior a 5 anos, 22 (40,7%) possui uma
experiéncia que pode variar entre 0s 5 € 0s 9 anos, 7 (13%) apresenta uma experiéncia
que varia entre 0s 10 e os 15 anos e por dltimo, 12 (22,2%) apresenta uma experiéncia
superior a 15 anos. Note-se ainda que para a mesma questao, obtem-se uma média de

valor igual a 9 anos e o desvio-padrdo € de 7,53404.

No que diz respeito ao estado civil 18 (33,3%) sdo solteiros, 32 (59,3%) sdo casado/a ou

vivem em unido de facto, e 4 (7,4%) s&o divorciados/as.

Relativamente a escolaridade, verifica-se que apenas uma minoria de 14 dos inquiridos
(25,9%) possuia 0 ensino secundario, enquanto a grande maioria dos inquiridos, 40

(74,1%), possuia 0 ensino superior.

3.3. Instrumento

e O instrumento utilizado neste estudo consiste num questionario com 48 itens
(Anexo 1) dividido em 5 partes: Identificacdo dos Cronotipos, Planeamento
Semanal, Situa¢Bes invulgares nos voos, Ajustamento Psicolégico, Dados

Demogréaficos/outras questdes.
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A primeira parte diz respeito a identificacdo dos cronotipos dos comissarios de
bordo e pretende medir os diferentes Cronotipos: 19 itens baseados no
Morningness-Eveningness Questionnaire [MEQ] de Horne & Ostberg (1976),
que correspondem aos itens 1 até ao 19 do questionario. Cada item possui uma
pontuacdo propria que varia entre os 0 e 0os 5 pontos. Feitas as somas das
pontuacOes, estas variam entre os 16 e os 86, sendo que pontuagbes mais
elevadas indicam individuos matutinos e os valores mais baixos, individuos
vespertinos. Assim, os possiveis resultados sdo: 16-30 - Definitivamente Tipo B;
31- 41- Moderadamente Tipo B; 42-58 — Intermédios; 59-69 — Moderadamente

Tipo A; 70-86 — Definitivamente Tipo A.

A segunda parte é composta por 4 questdes que visam analisar o planeamento
semanal dos horarios de trabalho dos comissarios de bordo, ou seja, quantos
voos (0,1,2,3 ou mais) efetuou em quatro periodos diferentes de trabalho (06h-
12h; 12h-18h; 18h-24h; 24h-06h) para que se perceba se 0s cronotipos e 0s

ritmos de trabalho se encontraram ou nédo alinhados na ultima semana.

A terceira parte, constituida por 9 questdes, visa fazer um levantamento de
situacdes invulgares que ocorram durante os periodos de trabalho, sendo
pontuados através de uma escala de Likert de cinco pontos. Estas 9 questdes
representam situaces de stress para 0s comissarios de bordo e pretendem
perceber a forma como os comissarios lidam com o stress psicolégico e o impato
que esse stress tem no ajustamento psicologico. Assim, é importante ter em
conta que para se conseguir alcancar um bom ajustamento psicoldgico é
necessario considerar um conjunto de variaveis (personalidade, acontecimentos

stressantes ou invulgares, apoio familiar, entre outros).
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e A quarta parte diz respeito ao Questionario de Ajustamento Psicologico
adaptado de Goldberg (1972) e consiste num instrumento que possui na sua
forma original 60 itens respondidos em escalas de Likert de quatro pontos
podendo ser pontuado através de uma escala dicotbmica (presenca-auséncia) que
avalia as varias dimensBes (Sarriera, Schwarcz & Camara, 1996). Neste
trabalho, o Ajustamento Psicoldgico ird ser medido através de 11 itens do
Questionario que pretendem analisar a forma como os comissarios de bordo se
sentiram na Gltima semana. Sdo dadas quatro opcBes de resposta (1 — De modo
nenhum; 2 — Nao mais que o habitual; 3 — Um pouco mais que o habitual; 4 —
Muito mais do que o habitual) as 11 questbes que refletem os sentimentos dos

COMISSArios.

e A quinta e Ultima parte (5 questbes) inclui ndo s6 questdes demograficas
(Género, Idade, Estado Civil, Escolaridade, Categoria, Tempo de Servi¢o), bem
como uma questdo de natureza historica - “Independentemente das empresas de

avia¢do onde ja tenha trabalhado, ha quantos anos ¢ comissario(a) de bordo?”

3.4. Resultados

Os resultados sdo apresentados nas tabelas constantes no Anexo 2.

3.4.1. Andlise da fiabilidade das Escalas

A andlise da consisténcia interna de uma medida psicolégica é uma necessidade aceite
na comunidade cientifica (Maroco & Marques, 2006). Segundo estes autores, a maioria
dos investigadores tende a considerar o indice alpha de Cronbach como aquele que é
universalmente aconselhavel para o estudo métrico de uma escala e como aquele que

fornece estimativas fiaveis sobre a fiabilidade de uma escala.
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De um modo geral, um instrumento ou teste € classificado como tendo fiabilidade
apropriada quando o seu valor é pelo menos 0.70 (Nunnally, 1978, citado por Maroco &

Marques, 2006).

3.4.1.1. Escala dos Cronotipos

Inicialmente foi realizada uma analise de fiabilidade da escala de cronotipos, composta
por 19 itens, apresentando um alpha de Cronbach de 0,902. Porém, e uma vez que 0
item 12 apresentava uma correlacdo baixa com a escala, foi eliminado tendo-se
realizado nova andlise. Essa andlise composta por 18 itens revela um alpha de
Cronbach com uma fiabilidade bastante boa de 0,913, tendo todos os itens correlacdes

superiores a 0,200 com a escala total (Tabela 1).

3.4.1.2. Escala de Ajustamento Psicoldgico

Da analise realizada sobre os 11 itens relativos a Escala de Ajustamento Psicoldgico,
foram extraidos dois itens (2 e 6). Os itens 1, 3, 4, 5, 10 e 11 encontravam-se expressos
pela negativa tendo optado por inverter as respostas na positiva para se refazer a analise

e proceder ao correto tratamento dos dados.

Os 11 itens revelam um alpha de Cronbach com uma fiabilidade aceitavel (0,785),
porém e extraindo os itens 2 e 6 por apresentarem uma correlacdo baixa com a escala, o
valor alterou-se e os itens revelam um alpha de Cronbach com uma fiabilidade bastante

boa de 0,808 na escala de 9 itens, como pode ser verificado na tabela 2.

3.4.2. Andlise de Diferencas em Sub-Grupos da Amostra

Com o intuito de analisar as diferencas nos cronotipos e ajustamento psicologico, entre
0s sub-grupos da amostra (Género, Idade, Estado Civil, Escolaridade, Anos de

Experiéncia) realizou-se uma anélise da variancia (ANOVA).
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Partindo do principio mencionado por Maroco (2007) de que a diferenca é significativa

quando p<0.05, constatou-se que:

Em relacdo ao genero, existem diferencas significativas no que diz respeito ao
“Total de Cronotipos”. As mulheres t€m uma média de “Cronotipos” (2,72)
superior a dos homens (2,14) (Tabela 3). Ou seja, as mulheres tém maior

tendéncia a ser “Corujas”.

Quanto ao Estado Civil, registam-se diferencas significativas no que diz respeito
ao “Cronotipos”. Os individuos casados/unido de fato (2,73) tém maior
tendéncia a ser “Cotovia” (Tipo A). N&o se registam diferengas significativas no

que diz respeito a “Ajustamento Psicologico” nem “Situagdes” (Tabela 4).

Em relacdo a Escolaridade, Idade, Experiéncia e Cronotipo, ndo se registam

diferencas significativas (Tabelas 5, 6, 7 e 8).

3.4.3. Andlise das Correlacdes entre Variaveis

Através da andlise da tabela 9 que estabelece as correlagdes entre as variaveis em

estudo, constata-se o seguinte:

O “Ajustamento Psicologico” apresenta uma correlagdao positiva (,313) com a
idade. Assim conclui-se que quanto maior for a “Idade” maior sera o
“Ajustamento Psicologico”. Ou seja, os individuos mais velhos apresentam um

maior indice de Ajustamento Psicoldgico.

“Cronotipos”, a semelhanga do ‘“Ajustamento Psicoldgico”, apresenta uma

correlagdo positiva com a idade (,240). Assim sendo, quanto maior for a “Idade”
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maior serd “Cronotipos™, ou seja, ha uma maior tendéncia para ser “Cotovia”
(Tipo A). Por outro lado, “Cronotipos” correlaciona-se negativamente com

“Género™

(-,413). Assim, verifica-se que o género masculino estda mais
associado com o cronotipo B (coruja) e o feminino com o cronotipo A

(“Cotovia”).

e O “Total de Situagdes” apresenta uma correlagdo positiva com “Voos entre as
18h e as 24”. Esta correlagcdo pode ser um indicador dos horarios em que 0s
individuos se encontram mais alertas para detetar situacfes invulgares e/ou

stressantes que possam ocorrer durante 0S v0O0s.

Analisando as correla¢Ges para cada cronotipo (Tabela 10) constata-se que para as

“Corujas” (Tipo B):

e O “Ajustamento psicoldgico” apresenta uma correlacdo positiva com “Idade”
(,302), o que significa que quanto maior for a “Idade” maior Serd o
“Ajustamento psicologico”. Ou seja, os individuos mais velhos parecem
encontrar-se melhor ajustados psicologicamente que os individuos mais jovens.
Apresenta ainda uma correlagdo negativa com “Voos entre as 6 e as 12 horas” (-
,326) de modo que quanto menor o valor de “Voos entre as 6h e as 12h” maior
“Ajustamento Psicologico” Quer isto dizer que se verifica aqui um determinado

desalinhamento entre cronotipo B e o horario de trabalho.

e “Cronotipos” apresenta uma correlagdo positiva com “Ajustamento psicoldgico,

como visto acima, e uma correlagdo no sentido negativo com “Género” (-,479),

! Foi atribuido valor=1 e 2 as “Corujas” (Tipo B), valor = 3 aos intermédios e valor =4 e 5 as “Cotovias”
(Tipo A).

2 . .. . . , .
Ao género feminino foi atribuido valor = 1 e ao masculino valor = 2.
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ou seja, existe uma tendéncia para as “Cotovias” serem do género feminino.
Existe também uma correlagdo negativa com “Escolaridade”® (-,285) o que
significa que quanto maior for o valor associado a esta varidvel demogréfica,

menor sera a pontuac¢do como “Coruja”.

“Total de Situagdes” apresenta uma correlagdo positiva com “Voos entre as 18h
e as 24h”(,422). Significa que quanto maior for “Voos entre as 18h e as 24h”
maior sera “Total de Situacdes”. E possivel que as “Corujas” se sintam melhor
se tiverem oportunidade de realizar voos durante este periodo de tempo, ou

periodos semelhantes.

Apresenta ainda uma correlagio negativa com “Anos de Experiéncia™ (-,341) 0
que significa que quanto maior for o valor associado a esta variavel, menor sera
“Total de Situagdes” - talvez pela experiéncia que ja& possuem, ja ndo

consideram tantas situagdes como invulgares.

Analisando as correlagGes para cada cronotipo (Tabela 11 - Anexo Il) constata-se que

para as “Cotovias” (Tipo A):

“Ajustamento Psicologico” apresenta uma correlagdo positiva com “Voos entre
as 6h e as 12h” (0,603) o que significa que quanto maior o nivel associado a esta
variavel maior serd o “Ajustamento Psicologico”. Por outro lado, apresenta uma
correlagdo no sentido negativo com “Voos entre as 18h e as 24h” (-,677) 0 que
significa que quanto maior lhe for o nivel associado, menor serd “Ajustamento

Psicologico”. Aqui verifica-se claramente um desalinhamento entre cronotipos e

3 . . , . . . .
Foi atribuido valor = 1 ao Ensino Secundario e valor = 2 ao Ensino Superior.

4 . . , . . .
Foi atribuido valor = 1 aos solteiros, valor = 2 aos casados, valor = 3 aos divorciados e valor =4 aos

viavos.
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horérios de trabalho, tendo estes individuos tendéncia para preferir voos nos

periodos de tempo mais diurnos.

e “Total de Situagdes” apresenta uma correlagdo positiva com “Voos entre as 24h
e as 6 horas” o que significa que quanto maior o valor associado a “Voos entre
as 24h e as 6 horas” maior serd “Total de Situagdes”, o que significa que as
“Cotovias” se encontram, por exemplo, e talvez por apanhar as horas da
madrugada em que habitualmente despertam, mais alertas para detectar situagdes

invulgares nos voos que ocorrem a esta hora.
CAPITULO IV
Conclusodes

4.1. Sumario dos Resultados

O presente estudo revelou que a identificacdo dos cronotipos pode vir a ser uma
ferramenta benéfica para as organizacGes pois através do conhecimento dos cronotipos
dos colaboradores as empresas conseguem melhorar 0s seus desempenhos e conseguem
operar de forma mais proactiva atraindo empregados mais qualificados, incentivando-os
a que desenvolvam as suas competéncias, otimizando a eficiéncia dos seus ativos
tangiveis e intangiveis, e reduzindo ainda os montantes relativos aos custos de

recrutamento, de absentismo e de rotatividade do pessoal.

Tanto a escala de Cronotipos como a de Ajustamento Psicologico revelaram bons

indices de fiabilidade (alpha de Cronbach > 0,8).

Os objectivos do estudo incluiam a identificacdo dos cronotipos, os horarios de trabalho
e os fatores que eram considerados como mais importantes em termos de bem-estar

pessoal e profissional para os comissarios de bordo de médio curso. Para além disso,
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pretendia-se responder a questdo sobre de que forma e em que sentido € que diferentes

aspetos situacionais e de bem-estar psicologico se relacionavam com diferentes aspetos

e situacoes.

No que diz respeito a estas questdes e analisando primeiro as variaveis demograficas, o

estudo revelou que:

A idade € um aspeto importante e tem influéncia sobre o ajustamento
psicolégico dos individuos, uma vez que as pessoas com mais idade se
encontram melhor ajustados que os mais jovens. Verifica-se também que existe
uma tendéncia a tornar-se “Cotovia” (Tipo A) & medida que se avanca na idade.
Resultados semelhantes foram observados por Carrier et al., (1997, cit.

Cavallera e Giudici, 2007) e Oginska (2011).

O geénero é outro aspeto a considerar uma vez que existe uma tendéncia para que
0s individuos do sexo masculino se insiram mais na categoria “Coruja” e 0 sexo
feminino mais na categoria “Cotovia”. Estes resultados sdo semelhantes aos
observados por Adan e Natale, (2002), Randler (2007) e Chelminski et al.,

(1997).

Quanto ao Estado Civil, os individuos casados/unido de fato tém maior

tendéncia a ser “Cotovia” (Tipo A).

Em relacéo a Escolaridade, Experiéncia e Cronotipo, ndo se registam diferencas
significativas, apenas se constata que as “Corujas” (Tipo B) tém maiores

habilitacGes literarias pois apresentam niveis superiores de escolaridade.

O estudo revelou ainda que:
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Ocorreram algumas infraccdes no que diz respeito aos horarios de trabalho das
“Cotovias™: O ajustamento psicolégico € menor quando realizam voo0s nos
periodos de fim de tarde, noite e madrugada, ou seja, verifica-se um
desalinhamento entre relégios bioldgicos e relégios temporais/sociais; O
ajustamento psicolégico é maior quando realizam voos nos periodos da manha,

inicio de tarde, uma vez que os reldgios se encontram alinhados.

Ocorreram algumas infracc@es no que diz respeito aos horérios de trabalho das
“Corujas”: Sem surpresa, e na mesma logica supra mencionada, o ajustamento
psicolégico € menor quando realizam voos no inicio da manha uma vez que o
relégio biologico se encontra desalinhado com o relégio temporal; O
ajustamento psicoldgico é maior quando inseridas numa escala de trabalho que
se inicie mais tarde no dia. Desta forma, os rel6gios encontram-se alinhados e o

individuo sente-se mais alerta e produtivo.

O “Total de Situagdes” ¢ maior quando “Corujas” e “Cotovias” se encontram a
laborar num horario alinhado com os seus ritmos bioldgicos, confirmando que
quando inseridas em periodos de trabalho que coincidem com a altura do dia em
que se encontram melhor e mais produtivas, estdo também mais alertas ou
dispostos para detectar situacdes invulgares e lidar com elas da melhor forma.
Ainda no amago do “Total de Situagdes” verifica-se que, de um modo geral, 0s
individuos de idade superior tém obviamente mais experiéncia, e como tal,
reportam menos situ¢fes invulgares a ocorrer durante 0s voos pois 0 que no
inicio das suas carreiras era considerado invulgar, agora faz parte das suas

rotinas de trabalho.
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Como referido, sdo raros os estudos que relacionam dimensBes de cronotipos com
dimensGes de horérios de trabalho e ajustamento psicolégico. Assim, consideramos que

este estudo apresenta algumas contribuicdes para o estado da arte nessa area.

4.2. Limitacoes do Estudo

A amostra ndo pode ser considerada como representativa do Universo e assim, uma das
limitacGes deste estudo é o facto de ndo se poder alargar os resultados e conclusfes a
todos os comissarios de bordo de médio curso, nem verificar se 0s mesmos se replicam

nas diferentes companhias aéreas.

Sendo a amostra composta por comissarios de bordo de médio curso, o estudo encontra-
se muito limitado e as opinides e habitos dos comissarios de curto e longo curso nédo
podem ser consideradas. EXxistiu a necessidade de limitar o estudo para que as
concluses retiradas pudessem ser representativas dos cronotipos e do ajustamento
psicolégico destes profissionais, uma vez que 0s comissarios de curto curso realizam
um maior numero de descolagens e aterragens, tarefa que fisicamente exige muito
destes comissarios e como tal, talvez ndo representasse a fadiga real resultante do
alinhamento ou desalinhamento entre “relogios”. Também ndo foram considerados os
comissarios de longo curso por se encontrarem expostos a outros factores que os
questionarios existentes ndo consideram, como é o caso da transigdo entre o ciclo
claro/escuro, jetlag e o fato de as viagens leste/oeste e oeste/este terem diferentes
implicacdes no organismo - pois ao viajar frequentemente para oeste, o individuo tem a
ligeira tendéncia a tornar-se mais propicio as manhas ao passo que viajar no sentido

leste, tende a tornar-se mais noctivago (Roenneberg, 2012).
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Um outro aspeto a apontar relaciona-se com o método de amostragem. O facto de a
divulgacdo do questionario ter sido feito atraves de correio eletronico e nao através de
um contato direto dos recursos humanos das empresas. Para além disso, a escolha pelo
formato digital pode significar que alguns comissarios podem nem ter tido acesso ao
mesmo, Vvisto que alguns ndo trabalham diretamente com esta ferramenta, ou dispdem

de pouco tempo para o fazer.

Agquando do tratamento de alguns dados, € possivel que os inquiridos ndo tenham
percebido bem a ultima questdo da primeira parte do questionario - “19. Fala-se em
pessoas matutinas e vespertinas (as primeiras gostam de acordar cedo e dormir cedo; as
segundas gostam de acordar tarde e dormir tarde). Com qual desse tipo se identifica?” -
podendo ter confundido os conceitos de “matutino” e “vespertino” uma vez que todas as

questdes anteriores indicavam um cronotipo diferente daquele ao qual se identificava.

Por Gltimo, ainda uma outra limitacdo relevante diz respeito ao facto de existirem
algumas criticas enderecadas ao MEQ, sendo elas: (1) apesar de levar em conta o
contexto social, ndo é planeado para aferir a variabilidade do ritmo social, pois ndo faz
distingdo entre dias de trabalho e dias livres; (2) a totalidade das pontuacdes, segundo
Rhee et al. (2012) pode n&do ser apropriada para medir a sua construcao
multidimensional pois pequenos subconjuntos de itens podem transmitir a maior parte
da variacdo total da medida; (3) Segundo Adan e Natale (2002) apresenta uma baixa
sensibilidade em individuos que trabalham a noite mas ainda assim tem provado ser um

instrumento valido e confiavel.

Uma outra limitacdo prende-se com o fato de o estudo ndo aplicar depois do
questionario, novas entrevistas (abertas ou semi-abertas) que tragam novas nogoes ao

trabalho, pois assim mais facilmente se conseguiria perceber se € pelo facto de alguns
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comissarios de bordo ja possuirem mais experiéncia que nao consideram tanto as
situacBes como invulgares e se os individuos que laboram num horario alinhado com o
seu relogio biologico, estdo realmente mais alertas para detectar situacdes invulgares

NosS voos.

4.3. Sugestdo para Pesquisas Futuras

Como sugestdo para pesquisas futuras, seria interessante questionar os departamentos de
recursos humanos sobre as suas expetativas relativamente a tematica da dissertacdo e
aos objetivos da empresa pois uma organizacdo que queira assegurar a retencdo dos seus
ativos intangiveis precisa apoiar mudancas que visem um maior equilibrio entre vida

profissional e pessoal (Anexo IllI).

Seria ainda interessante aplicar 0 mesmo questionario, com as devidas alteracGes, as
restantes equipas que trabalham em conjunto na aviacdo, de forma a averiguar se
estando inseridos no mesmo contexto, sentem o0 mesmo desalinhamento e as mesmas

implicagdes no seu bem-estar.

Seria também pertinente realizar 0 mesmo estudo em contextos organizacionais
diferentes e comparar os resultados de forma a confirmar a influéncia dos ritmos
biologicos. E importante consciencializar a sociedade para o facto de existirem
biorritmos diferentes que devem ser respeitados, sempre que possivel, pois s6 assim é
que as organizacfes conseguirdo tirar 0 maximo proveito da produtividade dos seus

ativos intangiveis.

Finalmente sugere-se que, em pesquisas futuras, e porque até ao momento ndo se
encontrava disponivel, se realize 0 mesmo estudo mas agora com um novo instrumento

de medida — The Munich Chronotype Questionnaire for Shift-Workers - desenvolvido
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por Till Roenneberg, Céline Vetter e Myriam Juda (2013) propositadamente para 0s

trabalhadores por turnos e tem em conta os dias livres e os dias de trabalho.
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ANEXO | - INSTRUMENTO UTILIZADO

Considerando apenas o seu bem-estar pessoal e | 05:00 —06:30 h 06:30 — 07:45 h 07:45-09:45h 09:45-11:00h | 11:00-12:00
com liberdade total de planear o seu dia, a que h
horas se levantaria?

Considerando apenas 0 seu bem-estar pessoal e | 20:00—-21:00 h 21:00 —22:15h 22:15-00:30 h 0:30-01:45h 1:45-03:00 h
com liberdade total de planear a sua noite, a que

horas se deitaria?

Num dia de folga, se planear uma atividade, até | Nada dependente N&o muito dependente Razoavelmente dependente Muito

que ponto depende do despertador para acordar? dependente

Num dia de folga, para si é facil acordar de Nada facil N&o muito facil Razoavelmente facil Muito facil

manha?

Sente-se alerta durante a primeira meia hora depois Nada alerta N&o muito alerta Razoavelmente alerta Muito alerta

de acordar, seja a que horas for?

Como é o seu apetite durante a primeira meia hora Sem fome Né&o tenho muita fome Razoavelmente com fome Com muita fome

depois de acordar?

Durante a primeira meia hora depois de acordar | Muito cansado N&o muito cansado Razoavelmente em forma Em plena forma

sente-se cansado?

Se ndo tem compromissos no dia seguinte e se se Nada facil N&o muito facil Razoavelmente facil Muito facil

deitar cedo, é facil adormecer?

Decidiu fazer exercicio fisico. Um amigo sugeriu- | Estaria em boa Estaria razoavelmente em Acharia isso dificil Acharia isso

Ihe o horério das 07:00 as 08:00 horas da manha, forma forma muito dificil

duas vezes por semana. Considerando apenas o seu

bem-estar pessoal, qual acha que seria o seu

desempenho nesse horario?

Num dia de folga, a que horas se sente cansado e | 20:00 —21:00h 21:00 — 22:15h 22:15 — 00:45h 00:45 — 02:00h 02:00 —
com vontade de dormir? 03:00h
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Vocé quer estar no maximo do seu desempenho
para fazer um teste que dura duas horas e que sabe
que é mentalmente cansativo. Considerando
apenas o seu bem-estar pessoal, qual dos horérios
escolheria para fazer o teste?

08:00 — 10:00h

11:00 - 13:00h

15:00 — 17:00h

19:00 — 21:00h

Num dia de folga, se se fosse deitar as 23:00 horas
qual seria o seu nivel de cansa¢o?

Nada cansado

Um pouco cansado

Razoavelmente cansado

Muito cansado

Na manhd a seguir a um dia de folga, é facil Nada facil N&o muito facil Razoavelmente facil Muito facil
acordar?
Se tivesse um voo entre as 04:00 e as 06:00 horas e Sé dormiria N&o me preocuparia em Deitar-me-ia cedo para dormir S6 dormiria

no dia seguinte ndo tiver nenhum compromisso, o
que faria?

depois do voo

dormir muito antes do voo,
preferindo recuperar o sono
depois do voo.

0 equivalente a uma noite de
sono completa antes do voo e
faria uma sesta depois

antes do voo

Se tivesse que fazer duas horas de exercicio pesado | 08:00 —10:00 h 11:00 — 13:00 h 15:00 - 17:00 h 19:00 — 21:00 h
e considerando apenas 0 seu bem-estar pessoal,

qual destes horarios escolheria?

Decidiu fazer exercicio fisico. Um amigo sugeriu- | Estaria em boa Estaria razoavelmente em Acharia isso dificil Acharia isso
Ihe o horario das 22:00 as 23:00 horas, duas vezes forma forma muito dificil

por semana. Considerando apenas 0 seu bem-estar
pessoal, qual acha que seria o seu desempenho
nesse horario?

Suponha que pode escolher o seu préprio horario

Cinco horas a

Cinco horas a comecar

Cinco horas a comecar entre as

Cinco horas a

Cinco horas a

de trabalho e que vocé deve trabalhar cinco horas | comegar entre as entre as 08:00 — 09:00 h 09:00 — 14:00 h comecar entre as | comegar entre
seguidas por um dia. Imagine que é um servico | 05:00—08:00 h 14:00 - 17:00 h as 17:00 —
interessante e que é pago consoante 0 seu 04:00 h
desempenho. Qual o horario que escolheria?

A que horas do dia é que atinge o seu melhor | 05:00-08:00 h 08:00 — 10:00 h 10:00 —17:00 h 17:00 —22:00 h | 22:00 - 05:00
momento de bem-estar? h

Fala-se em pessoas matutinas e vespertinas (as
primeiras gostam de acordar cedo e dormir cedo;
as segundas gostam de acordar tarde e dormir

Tipo matutino

Mais matutino que
vespertino

Mais vespertino que matutino

Tipo vespertino
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tarde). Com qual desse tipo se identifica?

Na sua Gltima semana de trabalho e INDEPENDENTEMENTE DA HORA A QUE TERMINOU CADA DIA DE TRABALHO...

0 1 2 3oumais

Quantos dias teve voos entre as 06h e as 12h?
Quantos dias teve voos entre as 12h e as 18h?
Quantos dias teve voos entre as 18h e as 24h?
Quantos dias teve voos entre as 24h e as 06h?

Na Gltima semana, as seguintes situacdes ocorreram...

Nunca 1vez 2vezes 3vezes 4 oumaisvezes

Assédio sexual entre passageiros

Assédio sexual a tripulantes

Agressoes fisicas entre passageiros
Agressdes verbais e fisicas contra tripulantes
Correio de droga detetado a bordo

Ataques de panico

Doentes terminais em maca

Doenga subita

Outra situacdo
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Na Ultima semana...

1

2

4

De modo nenhum

N&o mais do que 0
habitual

Um pouco Muito mais do

mais do que
habitual

0 que habitual

... sente-se incapaz de conseguir ultrapassar as
dificuldades?

... sente-se capaz de tomar decisdes?

... sente-se infeliz e deprimido?

. sente-se incapaz de concentrar-se no que
esta a fazer?

tem perdido horas de sono devido a
preocupagbes?

... sente-se Util e que o que faz tem utilidade?

... sente-se feliz?

... consegue usufruir das suas actividades dia-
a-dia?

sente-se capaz de enfrentar 0s seus
problemas?

.. sente-se constantemente sob pressdo?

... sente que tem perdido a auto-confianga?

DADOS DEMOGRAFICOS

Género 1 Masculino 1 Feminino

Escolaridade 1 E. Secundario 1 Ensino Superior

Estado Civil 71 Solteiro(a) 1 Casado(a)/Unido de " Divorciado(a) 1 Vidvo(a)
fato

Idade

Independentemente das empresas de aviagdo onde j& tenha trabalhado, ha quantos anos é

comissario(a) de bordo?
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ANEXO Il - TABELAS ESTATISTICAS

Tabela 1 — Fiabilidade da Escala Cronotipos

Alpha de Cronbach NUmero de Itens
,902 19
,913 18
Correlacéo corrigida do item com a escala total Alpha se o item for excluido
crl 515 187
cr2 ,666 ,766
cr3 ,665 ,765
cré4 ,407 ,805
cr5 ,365 ,804
cré 478 7194
crv ,329 ,807
cr8 ,565 ,781
cr9 ,553 782
crl0 ,481 911
cril ,769 ,903
crl3 ,682 ,906
cril4 ,322 ,914
crl5 771 ,903
crlé ,500 ,910
crl7 ,675 ,906
crl8 ,693 ,907
crl9 ,697 ,908
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Tabela 2 — Fiabilidade da Escala “Ajustamento Psicologico”

Alpha de Cronbach

NUmero de Itens

,785

11

,808

9

Correlacéo corrigida do item com

Alpha se o item for

a escala total excluido

Sente-se incapaz de conseguir ultrapassar as 515 787
dificuldades?] ' '
Sente-se infeliz e deprimido? ,666 ,766
Ser}te-se incapaz de concentrar-se no que 665 765
estd a fazer?
Tem perdlgo horas de sono devido a 407 805
preocupagoes?
Sente-se feliz? ,365 ,804
dCi(;r;segue usufruir das suas atividades dia-a- 478 794
Sente-se capaz de enfrentar os seus 329 807
problemas?
Sente-se constantemente sob pressdo? ,565 ,781
Sente que tem perdido a autoconfianga? ,553 ,782
Tabela 3 — Diferenga por “Género”

Cronotipos N Média Desvio Padréo F Sig

Feminino 34 2,72 0,84
Masculino 18 2,14 0,74 e 22 iz
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Tabela 4 — Diferencas por “Estado Civil”

Cronotipos N Média Desvio Padréo F Sig
Solteiro 18 2,3488 0,66634 0,015
Casado/Unido de fato 32 2,7326 0,58870 4,527
Divorciado 4 1,8750 0,83071
Ajustamento Psicolégico N Média Desvio Padréo F Si
Solteiro 18 2,5556 0,59896 1,160 0,322
Casado/Unido de fato 32 2,7760 0,43824
Divorciado 4 2,6111 0,53287
SituacOes N Média Desvio Padréo F Sig
Solteiro 16 3,0625 3,08693 0,93 0,912
Casado/Unido de fato 26 3,2692 5,80729
Divorciado 3 2,0000 2,0000

Tabela 5 — Diferengas por “Escolaridade”

Cronotipos N Média Desvio Padréo F Sig

& Superior 0 sl | omms | 010 | 070
Ajustamento Psicoldgico N Média Desvio Padréo F Sig_

& Suprior 10 26O 010 | o7

Situacdes N | Meédia Desvio Padréo F Sig

& Suprior | e | esoam | L0® | osts

Tabela 6- Diferengas por “Idade”

Cronotipos N Média Desvio Padrédo F Sig
<30 24 2,4282 0,48556
31-40 15 2,4741 0,75764 2,949 0,063
>41 9 2,9877 0,61913
Ajustamento Psicolé(_]ico N Média Desvio Padréo F SiL
<30 24 2,5787 0,54035
31-40 15 2,8741 0,43617 2,567 0,088
>41 9 2,9383 0,50917
Situacdes N Média Desvio Padréo F Sig
<30 21 3,3333 3,75943
31-40 14 3,4286 7,18668 0,351 0,706
>41 6 1,50000 2,07364

50



Tabela 7 — Diferengas por “Anos de Experiéncia”

Cronotipos N Média Desvio Padréo F Sig
<5 13 2,3803 0,76034
5-9 22 2,4899 0,49502
10-15 7 | 2,6984 0,94491 0681 | 0,568
>15 12 2,71176 0,71321
Ajustamento Psicolégico N Média Desvio Padrao F Sig
<5 13 2,4402 0,61299
5-9 22 2,7929 0,46042
10-15 7 2,6984 0,43373 1,507 0,224
>15 12 2,7685 0,45556
Situacdes N Meédia Desvio Padréo F Sig
<5 10 3,20000 2,20101
5-9 20 3,10000 3,65485
10-15 6 5,1667 11,21457 O Bt
>15 9 1,6667 1,87083
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Tabela 8 — Diferengas por “Tipo de Cronotipo”

Cronotipos N Média Desvio Padréo F Sig
Coruja 38 2,2193 0,499957
“Cotovia” 12 3,4074 0,29524 e ey
Ajustamento Psicol6gico N Média Desvio Padrao F Sig
Coruja 38 2,6769 0,41370
“Cotovia” 12 | 28981 0,68732 1859 | 0178
SituacOes N Média Desvio Padréo F Sig
Coruja 34 | 2,7941 3,16974
“Cotovia” 8 4,8750 9,47836 1168 0,286
Tabela 9 — Anélise CorrelacGes
2 3 4 5 6 7 8
1. Ajustamento 221 ,012 -,133 ,313* ,134 -,052 ,191
Psicologico
2. Cronotipos 221 1 ,031 | -,413** | 240* ,038 -,048 221
3. SituacGes ,012 ,031 1 ,005 -,019 -,021 ,153 -,071
4. Género -,133 | -,413** | 005 1 -,067 -,079 -,047 -,036
5. ldade ,313* ,240% | -019 | -,067 1 -,436** | -,249* | 866**
6. Estado Civil ,134 -038 | -021 | -079 ,436** 1 -,263* | ,403**
7. Escolaridade -,052 -,048 ,153 -,047 -,249* | -263* 1 -,296*
8. Anos de ,191 221 -071 | -,036 ,866** | ,403** | -,296* 1
Experiéncia
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Tabela 10 — Correlagdes “Corujas”

Correlagdes “Corujas” 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Ajustamento Psicoldgico 1 ,320* -,141 -,241 ,302* | -,026 | ,024 236 | -,326 | ,184 | -,147 | ,006
2. Cronotipos ,320* 1 -,189 | -479** | ,169 ,133 | -,285* | ,183 | -,110 | ,026 ,022 ,034
3. SituacBes -,141 -,189 1 -,045 -267 | -,168 | ,164 | -,341* | ,188 | ,265 | 422** | 281
4. Género -241 | - 479** | -,045 1 ,104 | -,067 | ,007 ,131 | -014 | 005 | -012 | -138
5. Idade ,302* ,169 -,267 ,104 1 ,355* | -,298* | ,886** | -,080 | ,373* | -122 | -,069
6. Estado Civil -,026 ,133 -,168 -,067 ,355% 1 -,219 | 315* | -072 | ,075 172 | -,122
7. Escolaridade ,024 | -,285* ,164 ,007 -,298* | -,219 1 -,361* | -, 154 | 147 217 ,010
8. Anos de Experiéncia ,236 ,183 -,341* ,131 ,886** | ,315* | -,361* 1 -174 | ,189 | -159 | -007
9. Entreas 6he 12h -,326* | -,110 ,188 -,014 -0,80 | -,072 | -,154 | -174 1 -,142 | -,039 | ,146
10. Entre as 12h e 18h ,184 ,026 ,265 ,005 ,373* | 075 | 147 ,189 | -142 1 ,159 | -,253
11. Entre as 18h e 24h -,147 -,022 | ,422**% | -012 -122 | 172 | 217 -159 | -,039 | ,159 1 ,184
12. Entre as 24h e as 06h ,006 ,034 ,281 -,138 -069 | -122 | ,010 -,007 | ,146 | -253 ,184 1
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Tabela 11 — Correlagdes “Cotovias”

Correlagdes “Cotovias” 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Ajustamento Psicolégico 1 ,054 -,081 -,115 ,203 ,268 -,182 -0,53 ,603* ,388 -,677* -,262
2. Cronotipos ,054 1 ,026 - 311 ,205 ,454 ,249 ,187 ,294 -,625* ,037 -,169
3. SituagBes -,081 ,026 1 ,170 ,187 ,187 ,220 ,297 -,352 -,070 -,267 ,679*
4. Género -,115 -311 ,170 1 -,606* -,542* -,241 -,551* ,022 ,244 -,100 -,524
5. ldade ,203 ,205 ,187 -,606* 1 ,804** ,166 JTT** ,178 -,089 -,544 ,389
6. Estado Civil ,268 ,454 ,187 -,542* ,804** 1 -,258 144%* ,386 -,239 -,251 ,161
7. Escolaridade -,182 ,249 ,220 -,241 ,166 -,258 1 ,135 -,356 ,000 -,192 ,261
8. Anos de Experiéncia -,053 ,187 ,297 -,551* JTT** ,(44** ,135 1 -,059 ,101 -221 ,323
9. Entreas6he 12h ,603* ,294 -,352 ,022 178 ,386 -,356 -,059 1 ,000 -,395 -,239
10. Entre as 12h e 18h ,388 -,625* ,070 244 -,089 -,239 ,000 ,101 ,000 1 -573* | -,185
11. Entre as 18h e 24h -,677* ,037 -,267 -,100 -,544 -,251 -,192 -,221 -,395 -,573* 1 ,085
12. Entre as 24h e as 06h -,262 -,169 ,679* -,524 ,389 ,161 ,261 ,323 -,239 -,185 ,085 1
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ANEXO Il - OUTROS CONTRIBUTOS DO ESTUDO

Consideramos que as futuras estratégias de recursos humanos, como por exemplo, as de
recrutamento e selecdo e/ou as elaboracgdes das escalas de trabalho podem e devem ter em
conta a identificacdo dos cronotipos dos ativos intangiveis da organizacdo. Trata-se de um
investimento simples, que induz uma mudanca que prepara as organizacfes para operar de
forma mais proactiva e que ird conseguir atrair empregados mais qualificados e motivados,
ird otimizar a eficiéncia e reduzir os montantes relativos aos custos de recrutamento, de

absentismo e de rotatividade do pessoal.

Uma empresa que queira assegurar a retencdo dos seus talentos precisa apoiar mudancas
que visem um maior equilibrio entre vida profissional e pessoal. A classe trabalhadora deve
ser alertada sobre as boas praticas de sono, salde e bem-estar. As organizacGes devem
incentivar 0s seus recursos humanos a que sigam um modo de vida equilibrado. Além
disso, 0s gestores e supervisores devem ser devidamente treinados para perceber sintomas
de fadiga e devem ter poder para tomar acGes corretivas. A reducdo da qualidade do sono e
a oportunidade reduzida para dormir s&o motivos que estdo frequentemente relacionados
com os acidentes de trabalho dos trabalhadores por turnos. Sono de ma qualidade e uma
recuperacdo inadequada leva ao aumento da fadiga, a diminuicdo dos estados de alerta e

prejudicam o desempenho de uma variedade de atividades psicomotoras e cognitivas.
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