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RESUMO

O presente artigo levantou quais sao os efeitos do trabalho noturno sobre o sono do
policial militar, por meio de estudo realizado no 20° Batalhdo de Policia Militar do
Estado de Goias. Foi realizada pesquisa de campo por meio de questionario com
policiais militares desta unidade, cuja escala incluia servicos no periodo noturno.
Observou-se que grande parcela dos policiais sentem cansaco, irritabilidade e
dificuldade de concentracdo decorrentes da privacdo de sono. Uma parcela menor
apresentou problemas emocionais, distarbios digestivos e uso de medicamentos.
Por fim, a medida considerada mais eficaz pelos policiais para minimizar os danos
causados a sua saude foram as pausas programadas para descanso, seguida por
educacdo em saude e treinamento fisico. Portanto, esta pesquisa aborda a
importancia do sono, os efeitos de sua privacdo e as estratégias para minimiza-los,
contribuindo para a saude do policial, bem como para a eficacia de seu trabalho.
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ABSTRACT

The present article investigated the effects of night work on military police sleep
through a study carried out at the 20th Military Police Battalion of the State of Goias.
A field survey was conducted by means of a questionnaire with military police officers
of this unit. included services during the night. It was observed that a large number of
police officers feel fatigue, irritability and difficulty concentrating due to sleep
deprivation. A smaller portion had emotional problems, digestive disorders and use of
medications. Finally, the measure considered most effective by the police to minimize
the damage to their health was the breaks programmed for rest, followed by health
education and physical training. Therefore, this research presents the importance of
sleep, the effects of their deprivation and strategies to minimize them, contributing to
the health of the police officer, as well as to the effectiveness of their work.
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1 INTRODUCAO

O papel da Policia Militar é de primordial importancia para nossa
sociedade. Sua atuacdo tem a finalidade de proteger o cidaddao comum, bem como a
sociedade e seus bens publicos ou privados. Por conseguinte, o seu oficio principal
€ o patrulhamento ostensivo. Esta acdo é que transmite seguranca para as
comunidades em que atuam.

A Lei n°® 8.033, de 02 de dezembro de 1975 cita em seu art. 30. Inciso |,
que é dever do Policial-Militar “a dedicacao integral ao servigo Policial-Militar e a
fidelidade a instituicdo a que pertence, mesmo com o sacrificio da prépria vida”. Esta
dedicacdo integral, e a propria necessidade da populacdo, faz com que seja
indispensavel a atuacdo destes militares também em periodo noturno. Tal servigo é
vital para que sejam observados e cumpridos leis e regulamentos.

A mesma Lei n° 8.033, de 02 de dezembro de 1975, aponta em seu art.
27, inciso VII, que o sentimento de dever do policial militar deve leva-lo a observar o
preceito de “empregar todas as suas energias em beneficio do servigo”. Sendo
assim, € peculiar a esta profissdo o uso de toda sua capacidade mental e fisica em
proveito da sua missao.

Este trabalho visa demonstrar que, apesar de sua imprescindibilidade, o
trabalho exercido em periodo noturno decorre em implicacdes a saude daqueles que
0 exercem, principalmente no que tange a respeito da privacdo do sono. Desta
forma, é importante responder “quais sdo os efeitos que o trabalho noturno produz
no sono do policial militar? ”.

Este trabalho tem como objetivo geral tracar a repercusséao que o0 servico
noturno traz sobre o sono do policial militar.

Os objetivos especificos sao:

e Conhecer alguns conceitos e caracteristicas sobre o sono;
e Descrever a necessidade de sono que os individuos possuem;
e Caracterizar a importancia do oficio exercido pelo policial militar em

periodo noturno;



e Delinear os efeitos causados sobre a saude ocupacional destes policiais
militares;

e Apresentar algumas estratégias que podem ser tomadas para minimizar
0s possiveis danos causados a saude destes profissionais.

Visto que em toda a Policia Militar de Goias existem policiais que exercem
sua ocupacdo em periodo noturno, esta pesquisa sera de grande valia para esta
instituicdo, pois, conhecer a importancia do sono, o efeito de sua privacdo e as
estratégias para minimiza-los, podem contribuir para o aumento do bem-estar do

policial e da sociedade, além de aumentar a eficacia do trabalho policial.

2 REVISAO DE LITERATURA

O sono é definido cientificamente como

Um conjunto de alteragcdes comportamentais e fisioldgicas que ocorrem de
forma conjunta e em associacdo com atividades elétricas cerebrais
caracteristicas. E um estado comportamental complexo no qual existe uma
postura relaxada tipica, a atividade motora encontra-se reduzida ou ausente
e ha um elevado limiar para resposta a estimulos externos. O sono é
reversivel a estimulagdo. A vigilia, em contrapartida, caracteriza-se por
elevada atividade motora, por alta responsividade e por um ambiente
neuroquimico que favorece o processamento e o registro de informacdes e
a interacdo com o ambiente. A altern&ncia entre sono e vigilia ocorre de
forma circadiana, sendo esse ciclo variavel de acordo com idade, sexo e
caracteristicas individuais. [...] (NEVES et al., 2013, p. 58).

O sono é induzido pela produ¢do de um neuro-horménio chamado
melatonina, fabricado pela hip6fise na auséncia de luz. A maior producdo deste
horménio ocorre no periodo de zero as seis horas, sendo o0 momento de pico entre
duas e trés horas da manha. Enquanto estamos dormindo, o organismo regula o
sistema imunoldgico, o sistema hormonal e recompde 0s neurotransmissores, 0 que
faz do sono uma necessidade basica. O sono € quem melhora o humor, a atencéo, o
raciocinio, a energia, a produtividade, a saude, a seguranca e a longevidade.
(JUNIOR, 2010)

O sono é composto de mais de uma etapa, pois é

[...] constituido por um ciclo de 5 fases que se repetem constantemente a
cada 90 minutos. A primeira fase caracteriza-se pelo adormecimento; a
segunda é a fase do sono confirmado; na terceira e quarta fase séo de sono
profundo, com ondas eletroencefalograficas lentas semelhante a vigilia
desatenta. Nesta, ha persisténcia do tbnus muscular e ndo ha movimentos
oculares. Na quinta fase ou “fase do sono paradoxal’, ha uma atividade
eletroencefalografica de ondas rapidas, semelhantes as da vigilia atenta. E



nesta fase em que sonhamos e temos 0s movimentos rapidos dos olhos
(fase REM) e diminuicdo importante do tdnus muscular, com consequente
descanso real a nivel fisico e mental. Durante o sono, estas fases sucedem-
se varias vezes de forma consecutiva em periodos de 90 minutos de
duracdo e em cada fase o individuo permanece por certo periodo de tempo.
Este tempo vai sendo gradualmente cada vez menor para as primeiras
fases e maior para as Ultimas. Por volta das 02:00 as 04:00 horas o
individuo estara por mais tempo na fase paradoxal coincidindo com a queda
da temperatura corpérea, da adrenalina, do cortisol, etc. Quanto mais baixa
a temperatura corporal, maior a possibilidade de ocorrer o sono paradoxal,
garantindo-se assim um completo descanso fisico e mental (HERNANDEZ,
[20--?1], p. 81).

Apoés o principio do dominio sobre a transcricdo de ondas cerebrais, por
meio do exame de eletroencefalograma, o conhecimento sobre o sono evoluiu
experimental e clinicamente. Esse conhecimento possibilitou distinguir o sono da
vigilia relaxada, bem como seus variados estagios. Este saber foi ampliando-se
durante todo o século XX, por meio do desenvolvimento de registros poligréaficos,
mediante o exame de polissonografia, 0os quais serviram para registro da fisiologia
do sono e definicbes mais satisfatérias dos seus distarbios. Tal entendimento
possibilitou o nascimento da Medicina do Sono (FERNANDES, 2006).

Segundo Fernandes (2006), as necessidades de sono sdo variaveis entre
os individuos, e séo influenciadas por caracteristicas como idade e formato
individual. A autora explica que o neonato dorme cerca de 80% do periodo de um
dia, o lactente de 13 a 15 horas por dia, o pré-escolar 12 a 13 horas por dia, a
crianca escolar 10 a 12 horas por dia, o adolescente entre 8 e 10 horas por dia, e 0
adulto entre 5 a 8 horas por dia, em média. Ele ainda esclarece que a maior parcela
dos adultos ndo se sente satisfeita com menos de sete horas de sono diérias.
Portanto, individuos que se sentem recuperados com menos de trés horas diarias de
SONOo S&o raros.

E de concordancia entre diversos autores que o trabalho desempenhado
em turnos noturnos regulares, variaveis ou em regime de plantdo trazem como
resultado implicacbes a saude daqueles que o exercem. Os estudiosos expressam
que, dentre aqueles que trabalham desta forma, as reclamacgbes em relagcdo a
problemas de sono sao frequentes. E notério que para dormir ao longo do dia, os
trabalhadores enfrentam diversos obstaculos, o que leva a momentos de sono mais
curtos, que ndo possibilitam a restauracéo do corpo (GASPAR; MORENO; MENNA-
BARRETO, 1998).



Os efeitos causados sobre a saude ocupacional destes trabalhadores séo
variados, pois, quando eles passam uma noite com auséncia total de sono, isto
causa um efeito conhecido como “rebote de sono”. Tal fenébmeno perdura pelas duas
proximas noites, aumentando as por¢des de sono REM na primeira e de NREM na
segunda, o que faz com que eles s6 consigam dormir normalmente na terceira noite.
Portanto, aqueles que trabalham em periodo noturno podem ter uma estrutura de
sono alterada, manifestando sinais de irritabilidade, cansaco, alteracbes de
percepcdo e uma mescla de aumento da sonoléncia revezada com episédios de

insénia (FERNANDES, 2006).

O homem é considerado um ser diurno por desenvolver suas atividades
pessoais e profissionais durante o dia e dormir ou descansar no periodo
noturno, entretanto, o estilo de vida e alguns modelos de distribuicdo do
trabalho ou escalas de trabalho, especialmente as escalas de horarios ndo
convencionais, tendem a inverter esse padrao biolégico natural inerente ao
ser humano. Para tanto, essa inversédo do ritmo biolégico pode implicar em
graves problemas como deficits cognitivos, motores e psicoldgicos,
prejudicando, em geral, a saude fisica, mental e social do trabalhador. [...] 0
trabalhador e o0 empregador de varios setores da economia contribuem para
a consolidacdo da moderna sociedade 24 horas. Essa modernidade traz
beneficios a populagcdo em geral, pois todos os setores de trabalho
disponibilizam servicos e atividades em todos os horarios, proporcionando
assim acessibilidade, conforto e praticidade a todos os individuos.
Entretanto, o horario, o turno e as escalas de trabalho impactam de forma
negativa na qualidade de vida, no convivio familiar, no lazer, nas horas de
descanso e na saude desses trabalhadores. (MELLO et al., 2015, p. 86)

Sendo assim, o individuo submetido ao trabalho em periodos noturnos
apresenta mais distlrbios de sono do que aquele que trabalha durante o dia, pois
dorme menos horas, tira mais chochilos ao longo do dia, apresenta um sono
descontinuado e pode ser constantemente interrompido por ruidos e condi¢des de
moradia desfavoraveis. Este trabalhador costuma ter o sono interrompido pelos
barulhos ocasionados nas ruas, por trafego de veiculos, criancas, telefones,
campainhas etc, contribuindo assim para um aumento no “débito de sono”, que
costuma ser liquidado apenas quando ele pode dormir, durante um tempo maior, ao
longo de uma ou duas noites de folga (HERNANDEZ, [20--? ]).

O oficio exercido pelo policial militar no horério noturno é fundamental
para a seguranca publica, tendo em vista que sua principal finalidade é o
policiamento ostensivo. Tal policiamento € executado pelo policial fardado, cuja
presenca possui carater preventivo, com o objetivo de impedir a acdo de infratores,
evitando assim a ocorréncia de atos que transgridam a lei (FRAGA, 2006). Como

estas acdes de infratores e ocorréncias de atos delituosos ndo acontecem apenas



no periodo da manha e tarde, faz-se necessério escalar os policiais para o trabalho
noturno.

A mesma autora citada acima comenta ainda que o trabalho dos policiais
militares se configura por meio de atividades que, a0 mesmo tempo que se repetem,
sdo de natureza incerta. Estas atividades sdo repetitivas no aspecto de seguirem
uma rotina, as vezes no mesmo local, por horas seguidas, atuando com atencéo e
vigilancia e intervindo em todos os acontecimentos “irregulares” no ambiente publico.
Porém, contraditoriamente, a rotina mistura-se com a incerteza do potencial perigo,
que ndo se pode antever. O regime de trabalho do policial militar normalmente é
feito por escalas, que variam entre 6 horas de trabalho por 18 de folga; 12 horas de
trabalho por 48 de folga ou 24 horas de trabalho por 72 de folga. Todavia, o trabalho
do policial ndo se restringe ao periodo do servico, pois sua atuacdo pode tornar-se
necessaria em momentos em que nao esta oficialmente escalado, como em suas
folgas ou na trajetdria para o expediente. (FRAGA, 2006).

O trabalho do policial militar exige dele um alto nivel de concentracéo,
impondo que o0 mesmo permaneca atento e alerta a qualquer pertubacdo. A
execucao destas atividades em periodo noturno certamente amplia as possibilidades
de acidentes com automoveis e lesdes ocasionadas em perseguicbes dentro de
ambientes com pouca ou sem iluminacdo. As chances aumentam até para
ocorréncias fatais, que singularmente ocorrem em confrontos com armas de fogo.
(BERNARDO et al., 2015).

Considerando que o termo “controles” refere-se a policiais que cumprem

horario usual, e ndo em turnos,

E elevada a prevaléncia de distrbios do sono entre policiais militares,
dentre eles os respiratérios, insénia e bruxismo. A ma qualidade do sono
atinge 54% dos policiais, sendo significativamente maior (70%) nos que
trabalham no turno noturno. Nos policiais com disturbios do sono, o risco de
adormecer ao volante, erro ou violagdo da seguranca atribuidos a fadiga,
descontrole da raiva em suspeitos e absenteismo € significativamente maior
gue em controles. O trabalho em turno afeta a resposta fisiolégica ao
estresse, aumentando a propor¢do de sono curto (menos que seis horas)
nessa populacdo, o que culmina com maior morbidade cardiovascular,
psiquiatrica e maior risco de acidentes. (BARBOSA; ALMEIDA; AMARAL,
2017, p. 47).

Ainda de acordo com estes autores algumas estratégias que podem ser
tomadas para minimizar esses danos causados a saude dos policiais que trabalham

em turnos sdo a educacdo em saude, a promocdo da saude, o diagnéstico e



tratamento multidisciplinar dos disturbios do sono e comorbidades, as intervencdes
psicossociais, 0 treinamento fisico, a higiene do sono, o desenvolvimento de
horérios de trabalho por cronotipos (ritmo corporal variavel entre as pessoas,
dividindo-se entre perfil cronobiolégico matutino, vespertino ou indiferente), a
fototerapia e as pausas programadas para o descanso (BARBOSA; ALMEIDA;
AMARAL, 2017).

Hernandez ([20--? ], p. 91) destaca ainda que estes trabalhadores devem
ser acompanhados pelo médico do trabalho, que procurara detectar e orientar
especialmente nos seguintes aspectos:

e Problemas emocionais sérios, em funcdo dos desajustes familiares, e
sociais;

¢ Disturbios digestivos e habitos alimentares inadequados;

e Uso de medicamentos, como tranquilizantes, hipnoéticos, estimulantes,
etc, em decorréncia da dessincronia de ritmo de trabalho e o ciclo circadiano do
trabalhador;

e Ingestdo excessiva de café, cerveja, aguardente ou outra bebida
alcodlica;

e Doencas que possam ser decorrentes do trabalho noturno.

Em complemento, Hernandez ([20--? ], p. 91) também sugere que uma “[...]
avaliacao qualitativa e quantitativa do sono diurno deve ser realizada”.

Tanto as estratégias descritas acima, quanto o acompanhamento feito
pelo médico do trabalho, podem melhorar consideravelmente o bem-estar do policial
militar, aumentando assim sua capacidade para exercer sua ocupacdo dentro da

sociedade com a prudéncia, disposicdo e dedicacao que lhe é requerida.

3 METODOLOGIA

O objetivo da pesquisa foi delinear quais sdo os efeitos causados pelo
trabalho em periodo noturno no sono do policial militar, portanto ela pode ser
considerada como descritiva.

O publico alvo foram os policiais militares do 20° Batalhdo de Policia
Militar, localizado na cidade de Valparaiso de Goias — GO, cuja escala incluia

servicos no periodo noturno. Este Batalhdo conta com, aproximadamente, 90



(noventa) policiais que se enquadram nesse grupo. Nesse estudo foram
entrevistados 31 (trinta e um) policiais, aproximadamente, 34,5% do total.

O instrumento utilizado foi o questionario (Apéndice A) com perguntas
fechadas, elaborado utilizando a ferramenta “Formularios Google”, cuja distribuicao
foi realizada ao publico supracitado por intermédio da disponibilizacdo do link da
pesquisa pelo aplicativo whatsapp ao entrevistado, para que o0 mesmo respondesse
usando o celular, computador ou tablet, nas datas de 26 de abril de 2018 a 01 de
maio de 2018.

A escolha deste instrumento foi feita por entender ser a melhor forma de
delinear os efeitos causados sobre a salde ocupacional destes policiais militares,
indagando sobre a necessidade de sono que 0s mesmos possuem, e 0 quanto eles
consideram eficazes algumas estratégias que podem ser tomadas para minimizar 0s
possiveis danos causados a sua saude.

ApoOs a aplicacdo do questionario, os dados foram compilados por
intermédio do editor de formularios do Google e do programa Microsoft Excel, e a

analise dos resultados apresentado na forma quantitativa, utilizando-se gréficos.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, foi analisado o perfil dos 31 (trinta e um) entrevistados.
Deste total, 27 (vinte e sete) policiais sdo do sexo masculino, o que corresponde a
87,1%, e 4 (quatro) policiais sdo do sexo feminino, correspondendo a 12,9 %.

Faziam parte da amostra policiais com idade entre 18 e 50 anos (Gréfico 1).

Gréfico 1: Faixa etaria dos policiais militares entrevistados (n=31).

Faixa Etaria:

15 B Cual sua faixa
etaria?

Quantidade

Entre 18 e Entre 21 @ Entre 31 e Entre 41 e
20 anos 30 anos 40 anos 50 anos




Fonte: O autor, 2018.

Todos os entrevistados tinham periodos noturnos inclusos em sua escala.
Destes, 50% fazem, em média, 01 (um) servico noturno semanalmente. Outros 40%
fazem, em média, 02 (dois) servi¢cos noturnos semanalmente. O quantitativo de 6,7%
faz, em média, 03 (trés) servicos noturnos semanalmente e 3,3% fazem 04 (quatro)

servigos noturnos semanalmente (Grafico 2).

Grafico 2: Média de servigos noturnos semanais dos entrevistados (n=31).

Em meédia, quantos servicos noturnos vocé faz semanalmente?

®2 ' 0: @

Fonte: O autor, 2018.

No gréafico 3, disposto abaixo, podemos perceber que existe variacdo na
guantidade de horas diarias de sono com que cada policial diz sentir-se satisfeito,
confirmando a citacdo de Fernandes (2006) ao dizer que as necessidades de sono
sdo variaveis entre os individuos, e séo influenciadas por caracteristicas como idade

e formato individual.
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Gréfico 3: Quantidade de horas de sono diarias com as quais se sentem satisfeitos os
policiais militares entrevistados (n=31).

Com quantas horas de sono diarias voceé se sente satisfeito?

@ menos de 6 horas por dia
6,5% 6,5% . entre 6 e 7 horas por dia
@ entre 8 e 9 horas por dia

. mais de 9 horas por dia

Fonte: O autor, 2018.

Fernandes (2006) havia esclarecido ainda que a maior parcela dos
adultos ndo se sente satisfeita com menos de sete horas de sono diarias. Tal fato
condiz com nossa pesquisa (Gréafico 3), pois, no total de policiais que a
responderam, a maior parcela precisa entre 8 e 9 horas de sono por dia para
sentirem-se satisfeitos (51,6%). E a segunda maior parcela (35,5%) necessita entre
6 e 7 horas de sono diarias para sentirem-se satisfeitos.

Apesar de ndo constituirem a maioria (Grafico 4), grande parcela dos
policiais (48,4%) encontra obstaculos para dormir durante o dia, 0 que harmoniza
com o autor Hernandez [20--? ] Ao dizer que o trabalhador costuma ter o sono
interrompido pelos barulhos ocasionados nas ruas, por trafego de veiculos, criangas,
telefones, campainhas etc., contribuindo assim para um aumento no “débito de

sono”.
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Gréfico 4: Existéncia de obstaculos para dormir durante o dia (n=31).

Apods um servigo noturno, vocé encontra obstaculos para dormir durante o dia?
Por exemplo, ruidos de trafego de veiculos na rua, telefones, campainhas etc.

® 1:c @ sim

Fonte: O autor, 2018.

Gréfico 5: Quantidade de dias para reposi¢cdo do sono (n=31).

Apfhs quantos dias vocé sente que liquidou o “débito de sono” gerado pelo
servigo noturno?

15
10
L
0

no dia apos uma apos duas apos trés

seguinte niite de noites de noites de

folga folga folga

Fonte: O autor, 2018.

Herndndez [20--? ] Havia citado ainda que esse “débito de sono”
costumava ser liquidado apenas quando o trabalhador podia dormir, durante um
tempo maior, ao longo de uma ou duas noites de folga, o que concilia com nossa
pesquisa, onde a maior parcela dos entrevistados (24 policiais) necessita deste

tempo para sentirem-se recuperados.
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Gréfico 6: Efeitos do trabalho noturno nos policiais militares entrevistados (n=31).

Efeitos do trabalho noturno nos policiais militares entrevistados

B sonoléncia excessiva
mesclada com insénia
noturna

B7,10%
B Irritabilidade

Cansago excessivo

B Dificuldade de
concentragio

Fonte: O autor, 2018.

Em conformidade com a revisdo de literatura, 54,85% dos policiais
afirmam alternar periodos de sonoléncia excessiva diurna mesclados com episédios
de insbnia, 71% consideram que o trabalho no periodo noturno lhes causa
irritabilidade e 87,10% sentem um cansaco excessivo ap0s este mesmo trabalho.
Tal dado harmoniza com a citagdo de Fernandes (2006), ao dizer que aqueles que
trabalham em periodo noturno podem ter uma estrutura de sono alterada,
manifestando sinais de irritabilidade, cansaco, alteracdes de percepcdo e uma
mescla de aumento da sonoléncia revezada com episodios de insénia.

Ainda conforme gréfico 6, 77,42% dos entrevistados informaram que ja
sentiram dificuldade para concentrar-se e manter-se em estado de alerta enquanto
estavam no servigo noturno. Para Bernardo et al. (2015), o trabalho do policial militar
exige um alto nivel de concentracdo. Portanto, esta dificuldade pode ampliar as
possibilidades de acidentes com automoveis e lesdes ocasionadas em perseguicdes
dentro de ambientes com pouca ou sem iluminacéo, inclusive de ocorréncias fatais.
Da parcela de policiais entrevistados, 3 (trés), ou 9,7%, informaram ja terem sofrido
acidentes de trabalho que consideram terem sido causados por sonoléncia

excessiva.
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Como disposto na revisdo de literatura, Hernandez [20--? ] Destacou
alguns aspectos principais que devem ser acompanhados e orientados pelo médico
do trabalho. Os entrevistados foram questionados se consideravam que suas vidas
eram influenciadas por alguns destes aspectos. Os que responderam positivamente
estdo descritos no gréfico 7.

Grafico 7: Problemas decorrentes do trabalho noturno (n=31).

Problemas decorrentes do trabalho noturno

40,00% B FProblemas emocionais
35,50% sérios ou desajustes

familiares por conta do

trabalhe noturno

B Distirbios digestivos ou
habitos alimentares
inadequados

30,00%

Uso de medicamentos ou
estimulantes

20,00% B Possui doengas

decorrentes do trabalho
noturna

10,00%

0,31%

0,00%

Fonte: O autor, 2018.

Apoés andlise dos resultados obtidos em todo o questionario, pode-se
inferir que os dados obtidos corroboram com Mello et al. (2015), quando afirmam
que a inversao do ritmo bioldgico natural ao ser humano prejudica a saude fisica,
mental e social do trabalhador.

Isto posto, apOs descricdo da necessidade de sono que o0s policiais
militares possuem e exposicao dos efeitos causados sobre sua saude ocupacional,
foi questionado aos entrevistados quais estratégias eles consideravam mais
eficientes para minimizar estes possiveis danos, dentre as op¢des: educacdo em
saude, diagnostico e tratamento multidisciplinar dos disturbios do sono, intervengdes
psicossociais, treinamento fisico, higiene do sono, distribuicdo de horéarios de
trabalho por cronotipos, fototerapia e pausas programadas para o descanso. Estas
opc¢Oes foram dispostas com base nas proposi¢coes dos autores Barbosa, Almeida e

Amaral (2017). Os resultados estdo apresentados no gréafico seguinte.



14

Gréfico 8: Medidas eficazes para minimizar os danos causados a saude dos policiais
militares que trabalham no periodo noturno.

Qual dessas medidas vocé considera mais eficaz/eficazes para minimizar
os danos causados a saude dos policiais militares que trabalham no
periodo noturno? (Mais de uma opgédo podera ser marcada)

fototerapia M 1

intervences psicossociais I 5

diagnodstico e tratamento multidisciplinar dos
distarbios do sono

distribuicdo de horarios de trabalho por cronotipos [N 5

I s

conscientizacio acerca da higiene do sono NN 13
treinamento fisico N 12
educacgio em saide [N 15
pausas programadas para descanso [N 22

0 5 10 15 20 25

Fonte: O autor, 2018.

A medida considerada mais eficaz pelos policiais para minimizar os danos
causados a sua saude foram as pausas programadas para descanso, com 22 (vinte
e duas) marcagfes. Em segundo lugar ficou a educagdo em saude, com 15 (quinze)
marcacdes, seguida pelo treinamento fisico, com 14 (quatorze) marcacdes.
Conscientizacdo acerca da higiene do sono obteve 13 (treze) marcacbes, e
distribuicdo de horarios de trabalho por cronotipos e diagnostico e tratamento
multidisciplinar dos distirbios do sono obtiveram a mesma quantidade de
marcacdes, 8 (oito). Intervengdes psicossociais tiveram 5 (cinco) marcagbes e
fototerapia 1 (uma) marcacao.

Tal conhecimento é de extrema importancia para composicdo de
estratégias eficientes que contribuam para a saude do policial militar que trabalha
em periodo noturnos, visto que o trabalho exercido nestes horarios € de suma
importancia para nossa sociedade.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho propiciou a aprendizagem referente a caracteristicas
da necessidade do sono que os individuos possuem, bem como avaliou quais sao
os efeitos causados pela sua privagcdo nos Policiais Militares do 20° Batalhdo de
Policia Militar do Estado de Goias.

O trabalho exercido pelo policial militar no servigo noturno € primordial.
Porém, a pesquisa atesta que esta obrigatoriedade traz efeitos sobre a saude
ocupacional dos policiais: 54,8% afirmam alternar periodos de sonoléncia excessiva
diurna mesclados com episédios de insénia noturna, 71% consideram que o trabalho
no periodo noturno Ihes causa irritabilidade e 87,1% sentem um cansaco excessivo
apos este mesmo trabalho. Aproximadamente, 77,42% dos entrevistados
informaram que ja sentiram dificuldade para concentrar-se e manter-se em estado
de alerta enquanto estavam no servi¢co noturno e 9,7%, informaram ja terem sofrido
acidentes de trabalho que consideram terem sido causados por sonoléncia
excessiva.

O conhecimento destes dados pode auxiliar a Policia Militar de Goias na
definicdo de estratégias efetivas para minorar possiveis males causados a saude de
seus policiais militares. Recordamos que, no ponto de vista dos entrevistados, a
medida considerada mais eficaz para este objetivo sdo as pausas programadas para
descanso, seguida por educacdo em saude, treinamento fisico, conscientizacéo
acerca da higiene do sono, distribuicdo de horarios de trabalho por cronotipos,
diagnostico e tratamento multidisciplinar dos distarbios do sono, intervencdes
psicossociais e fototerapia.

Como sugestdo para pesquisas futuras, indica-se o0 estudo da
aplicabilidade e proveito das medidas supracitadas na reducado dos efeitos causados
pelo trabalho noturno no sono dos policiais, visto que tais ac¢des influenciam
diretamente na saude do policial militar e, consequentemente, na qualidade do

servico prestado a sociedade.
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Apéndice A - Roteiro do Questionario de Pesquisa (Google Formulério)
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Questionario sobre repercussao do trabalho noturno
no sono do policial militar

Este questionario destina-se aos policiais militares do 20° Batalhdo de Policia Militar, localizado na
cidade de Valparaiso de Goias - GO, que exercem suas atividades, ou parte dela, em periodo
noturno.

O mesmo tem como objetivo o fornecimento de dados para o trabalho de condusao do curso de
Pés-Graduacéo do Aluno Soldado Renan Candido.

1. Preencha abaixo com o seu sexo:
Marcar apenas uma oval.

( Masculino

( | Feminino

2. Qual sua faixa etaria?
Marcar apenas uma oval.

_ Entre 18 e 20 anos
( Entre 21 e 30 anos
( Entre 31 e 40 anos
C Entre 41 e 50 anos

) Acima de 50 anos

3. A distribuicdo da sua escala na Policia Militar inclul servigcos no periodo noturno?
Marcar apenas uma oval.

) Sim

( ) Nao

4. Em média, quantos servigos noturnos vocé faz semanalmente?
Marcar apenas uma oval.

{ 1
¢ )2
) 3
4

( Nao realizo servigo notumo semanalmente, apenas extraordinariamente

5. Com quantas horas de sono diarias vocé se sente satisfeito?
Marcar apenas uma oval.

mais de 9 horas por dia
( | entre 8 e 9 horas por dia
( entre 6 e 7 horas por dia

) menos de 6 horas por dia

https //docs.google.comforms/d/1Xm7 1 7MgQyNIEM79DuwH04e35Hh_SORDePSnSqcvecoledit
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Questionario sobre repercusséo do trabalho noturno no sono do policial militar

6. Apés um servico noturno, vocé encontra obstaculos para dormir durante o dia? Por
exemplo, ruidos de trafego de veiculos na rua, telefones, campainhas etc.
Marcar apenas uma oval.

( Sim

( Nao

noturno?
Marcar apenas uma oval.

7. Apés quantos dias vocé sente que liquidou o “débito de sono” gerado pelo servico

no dia seguinte
apds uma noite de folga
i apds duas noites de folga
(" ) apos trés noites de folga

8. Apos o servigco noturno, vocé alterna periodos de sonoléncia excessiva diurna mesclados
com episodios de insonia noturna?

Marcar apenas uma oval

' Nao

9. Vocé considera que o trabalho no periodo noturno te causa irritabilidade?
Marcar apenas uma oval.

&= Sim
"~ ) Nao

10. Vocé sente um cansago excessivo apés o trabalho no periodo noturno?
Marcar apenas uma oval.

Sim
) Nao

11. Vocé ja sentiu dificuldade para concentrar-se e manter-se em estado de alerta enquanto
estava no servico noturno?

Marcar apenas uma oval.
) Sim

( | Nao

12. Vocé ja se envolveu em algum acidente de trabalho que considera ter sido causado pela
sonoléncia excessiva?

Marcar apenas uma oval.
() Sim

( Nao

13. Vocé ja teve problemas emocionais sérios ou desajustes familiares por conta do trabalho
noturno?

Marcar apenas uma oval.
Sim
( | Nao

hitps/docs.google.comformsid/ 1 Xm7 1 7MaQyNJEM790uwHIO4235Hh_S0RDePSnSqcvecaledit
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Questionario sobre repercussao do trabalho noturno no sono do policial militar
14. Vocé possul disturbios digestivos ou considera que possui habitos alimentares
inadequados?
Marcar apenas uma oval.
( Sim

C Nao

15. Para manter o ritmo exigido no trabalho noturno vocé ja fez uso de algum medicamento
ou estimulante?

Marcar apenas uma oval.

) Sim

Nao

16. Vocé adquiriu alguma doenca decorrente do trabalho noturno?
Marcar apenas uma oval.

( Sim
~ ) Nao

17. Qual dessas medidas vocé considera mais eficaz/eficazes para minimizar os danos
causados a saGde dos policiais militares que trabalham no periodo noturno? (Mais de
uma op¢ao podera ser marcada)

Marque todas que se aplicam.

educacdo em salde

[[ | diagnéstico e tratamento multidisciplinar dos distirbios do sono
| intervengbes psicossociais

| treinamento fisico

conscientizagao acerca da higiene do sono

| distribuicdo de horarios de trabaiho por cronotipos

HiN|EIN|R

| fototerapia

| | pausas programadas para descanso

Powered by

. Google Forms

https://docs.google . comforms/d/1Xm7 1 7MgQyNJEM79DuwHIO4e35Hh_SORDePSnSqcvecoledit




