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RESUMO: Segundo os preceitos cronobiologicos, os individuos se encontram em estados funcionais distintos ao
longo das 24 horas do dia, ndo sendo possivel exigir o mesmo nivel de produtividade em qualquer momento do dia,
para a execugdo de qualquer tarefa e para qualquer trabalhador. Com intuito de fornecer subsidios para a distribui¢ao
adequada das atividades didrias do trabalho, diagnosticou-se o cronotipo e os horérios preferenciais de trabalho de 47
servidores técnico-administrativos do Centro de Ciéncias Biologicas da Universidade Estadual de Maringd, no ano
2000, por meio da aplicagiio de questiondrio especifico. Entre os entrevistados, 18 eram do sexo masculino e 29 do
sexo feminino. A idade dos funcionarios variou entre 23 a 64 anos Constatou-se que 10% dos entrevistados eram
definidamente matutinos; 45% era moderadamente matutino; 32% era intermediario; e 13% era moderadamente
vespertino. Em relagio ao horéario preferencial de trabalho dos funcionarios entrevistados, os definidamente matutinos
¢ moderadamente matuninos escolheram o periodo da manha. Os moderadamente vespertinos preferiram os hordrios
da tarde ou da noite. Os horarios escolhidos pelos intermediarios variaram entre os trés periodos do dia. Concluiu-se
que predomina o cronotipo moderadamente matutino; que a minoria ndo trabalha em hordrio condizente com seu
cronotipo; e que o hordrio preferencial de trabalho referido pela maioria é adequado ao cronotipo da mesma e

representa o periodo ideal provavel para obtengdo de maior nivel de produtividade.
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ABSTRACT: According to the chronobiological essentials, individuals are in different functional states during the 24
hours of the day, and the same level of productivity cannot be expected at all times of the day for any task and any
worker. Aiming at providing foundations for the adequate distribution of the daily activities at work, the chronotypes
and the preferable working periods of 47 administration employees of the Center of Biological Sciences of the State
University of Maringa in the year of 2000 was established using a specific questionnaire. Among those interviewed, 18
were male and 29 were female. Age varied between 23 and 64 years. [t was verified that 10% were definitely matutinal;
45% were moderately matutinal; 32% were intermediate; and 13% were moderately vesperal. As for the preferable
working period, those definitely and moderately matutinal chose the morning period. Those moderately vespertine
gave preference to afternoons and evenings. The working periods chosen by the intermediate individuals included all
three periods. It was concluded that the chronotype moderately matutinal predominates; that only some of the
interviewed do not work in a period corresponding to their chronotype; that the preferable working period is adequate
to the chronotype and probably represents the ideal period for better productivity.
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Introducgio
A cronobiologia pode ser entendida como
o estudo sistematico da organizagdo temporal da
matéria viva, e pretende entender o tempo, ndo
somente como um cenario no qual as estruturas
funcionam e eventualmente se transformam, mas
sim como elemento organizador da matéria viva

(MENNA-BARRETO & FORTUNATO, 1988).

Segundo CIPOLLA-NETO & CAMPA
(1991), dois sdo os pressupostos basicos dos
estudos cronobioldgicos:

1. Os seres vivos estdo organizados no
espaco e no tempo;

2. No processo evolutivo, ocorrido em
intima relacdo com o meio ambiente, os seres
vivos se adaptaram ndo s a organizagio espacial
desse meio, mas, também, a sua organizagdo
temporal.

Uma das maneiras mais simples de
detectar a organizagio temporal dos seres vivos €
constatando a existéncia de fungdes organicas
ciclicas e avaliando a regularidade desses ciclos
por meio da comparagdao com marcadores de
tempo externos ao organismo em questdo. Uma
marcagao universal ¢ dada pelos movimentos do
nosso planeta, os quais geram ciclos geofisicos de
diversas duragdes, como, por exemplo, o dia/noite
¢ as estagoes do ano. Diversos ciclos nos seres
vivos tendem a acompanhar os ciclos geofisicos,
como ¢ o caso do ciclo sono/vigilia que se repete
aproximadamente a cada 24 horas (MENNA
BARRETO & FORTUNATO, 1988).

A recorréncia sistematica, regular e
periodica de fendmenos biologicos ¢ denominada
ritmicidade biolégica (CIPOLLA-NETO &
CAMPA, 1991). Assim, de acordo com Aschoff
apud PALUDETTI et al. (1988), os ritmos
biologicos caracterizam-se pela recorréncia, a
intervalos regulares, de eventos bioquimicos,
fisioldgicos e comportamentais.

Com o avango da cronobiologia enquanto
ciéncia, ficou demonstrado que os seres vivos
possuem genes que determinam o funcionamento
de diversas estruturas, desde em nivel celular até
em nivel do organismo como um todo,
promovendo uma organizagdo temporal das
atividades fisiolégicas, funcionando como
verdadeiros reldgios biologicos (MIRANDA-
NETO & IWANKO, 1997), osciladores
enddgenos ou marcapassos (CIPOLLA-NETO &
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CAMPA, 1991). Por outro lado, esta mesma
ciéncia demonstra que os seres vivos, de maneira
geral, sincronizam suas atividades organicas com
os ciclos do ambiente, sendo que para a maioria
dos seres vivos, o principal sincronizador ¢ a luz,
enquanto que para o homem, além da luz, as
relagoes sociais e de trabalho sdo fundamentais
para a referida sincronizagdo (MIRANDA-NETO
& IWANKO 1997).

Segundo constatagdes cronobioldgicas, a
populagdo humana pode ser dividida em trés tipos
basicos: 1. matutinos, que despertam bem cedo no
dia, por volta de 5 a 7 horas da manhd, estando,
neste momento, aptos para o trabalho e num nivel
de alerta muito bom. Em geral, sdo individuos que
preferem dormir mais cedo. Constituem
aproximadamente 10 a 12% da populagdo; 2.
vespertinos, que tendem a acordar muito tarde, por
volta de 12 a 14 horas. Nestes individuos, em dias
normais de trabalho, o melhor desempenho se da a
tarde ou a noite. Constituem aproximadamente 8 a
10% da populagdo; 3. intermediarios, que sdo
indiferentes e adaptados aos diversos periodos do
dia(HORNE & OSTBERG, 1976).

Os estudos da ritmicidade circadiana
mostram que os organismos vivos sao fisiologica e
comportamentalmente diferentes, dependendo da
hora do dia em que sdo observados, assim como
reagem diferentemente a um mesmo estimulo
quando este é aplicado em diferentes momentos
das 24 horas do dia (CIPOLLA-NETO et al,
1988).

As formas de organizagao temporal do
trabalho que ndo levam em consideragdo a
variabilidade ritmica circadiana nos individuos
sdo prejudiciais aos trabalhadores. Nao se pode
exigir um mesmo nivel de produtividade em
qualquer momento do dia para qualquer tarefa e
para qualquer trabalhador, pois os individuos se
encontram em estados funcionais diferentes nas
24 horas (FERREIRA, 1988), o que faz com que
trabalhadores tendam a responder diferentemente
a uma mesma situagdo de trabalho conforme o
momento do dia em que ela ocorra (DEL
VECCHIO & MIRANDA-NETO, 1997).

HERMAN ef al. (1998) comentam que as
relagdes sociais de trabalho também atuam como
sincronizadores das atividades humanas, fazendo,
inclusive, com que individuos vespertinos tenham
que arrastar seus ritmos biologicos para
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comportarem-se como matutinos. Aqueles que
nao tém sucesso neste arrastamento
experimentam uma desordem temporal interna
que compromete o desempenho fisico ¢ mental,
podendo ser, inclusive, causa de menor
rendimento escolar (MIRANDA-NETO &
[WANKO, 1997). A referida situagdo pode
também causar queda na produgdo ou na
qualidade do trabalho, comprometendo,
consequentemente, a qualidade de vida dos
individuos (HERMAN et al., 1998).

H4 uma série de evidéncias indicando que
a sincronizacdo com o meio ambiente ¢ a ordem
temporal interna sdo necessarias para a expressao
funcional normal de qualquer organismo, € que
sua ruptura leva a uma relagdo inadequada do
organismo com o meio ambiente, a danos a sua
integridade ¢, possivelmente, a uma redugdo na
expectativa de vida (CIPOLLA-NETO &
CAMPA, 1991).

Segundo HERMAN et al. (1998), o
homem, para moldar seus ritmos naturais as
exigéneias sociais e do trabalho, principalmente
de trabalho em turnos, provoca muitas vezes em
seu organismo situagdes de dessincronizagdcs
internas. Os sincronizadores sociais, tais como o
horario de trabalho, horario de funcionamento dos
servigos, das escolas, das atividades familiares,
das refei¢Oes, entre outros, apresentam enorme
releviancia para determinar a ordem temporal
interna da espécie humana. Quando um
trabalhador é submetido a um horario de trabalho
noturno, isto €, um sincronizador cuja fase esta
invertida em relagdo aos demais sincronizadores
sociais, ele ¢ obrigado a dormir durante o dia.
Teoricamente, os ritmos circadianos deveriam
também se inverter. Porém isto ndo ocorre, ja que,
embora os hordrios de trabalho tenham sido
invertidos, a vida social continua ocorrendo nos
horarios padrio. Outra razio é que a velocidade de
arrastamento dos diversos ritmos circadianos ndo
¢ a mesma. Alguns ritmos se invertem
rapidamente, enquanto outros exigem varios dias
paraisto (FERREIRA, 1988).

Diversas pesquisas foram realizadas para
identifica¢do dos tipos cronobiologicos de grupos
de trabalhadores e de escolares, no sentido de
fornecer subsidios para a organizagdo de
programas de educacdo e para a distribuigdo de

horarios de trabalho e lazer (DEL-VECCHIO &

MIRANDA-NETO, 1997; MIRANDA-NETO &
IWANKO, 1997, ASINELE er al., 1998:
HERMANN, et al., 1998; MAINARDES et al.,
1998; PIVETA et al., 1998).

Considerando que a aplicagdo do
conhecimento cronobiologico nos ambientes de
trabalho pode, segundo MIRANDA-NETO &
IWANKO (1997), trazer melhorias significativas
aos desempenhos fisico e mental de trabalhadores,
propusemo-nos a identificar, por meio de
questionario especifico, o tipo cronobiolégico dos
servidores técnico-administrativos do Centro de
Ciéncias Biologicas da Universidade Estadual de
Maringa, a fim de fornecer dados que possam
subsidiar a escala de trabalho de acordo com o tipo
cronobioldgico de cada servidor.

Metodologia

Esta pesquisa foi realizada com 47
servidores técnico-administrativos do Centro de
Ciéncias Biologicas da Universidade Estadual de
Maringd, no ano de 2000.

Para a obtengdo dos dados, foi aplicado
aos servidores o questionario de identificagdo de
cronotipos proposto por HORNE & OSTBERG
(1976) e adaptado por CARDINALI et al. (1992).
Além de questionamentos referentes a idade, sexo
e horario de trabalho do servidor, o questionario
constou de 9 questdes de miltipla escolha,
acrescido de duas questdes referentes ao
conhecimento do entrevistado sobre
cronobiologia e sua preferéncia de horario para
trabalho em meio periodo. Tais questdes ndo
foram utilizadas para a classificagdo dos
cronotipos por nao serem pertinentes 4 mesma ¢,
portanto, ndo foram pontuadas.

O questionario aplicado encontra-se
transcrito abaixo e a pontuagdo das alternativas de
cada questdo, bem como o escore para a
classificagao dos cronotipos encontram-se¢ na
tabelal.
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QUESTIONARIO CRONOBIOLOGICO

1. NOME:

IDADE: SEXO:

HORARIO DE TRABALHO: ( ) manha ( Jtarde

{ ) noite

Responda cada uma das perguntas que se segue de forma independente das demais. Nio volte atras no questiondrio e nem corrija suas

Tespostas anteriores.

2. Se vocé pudesse eleger com toda a liberdade ¢ sem nenhuma
restri¢io relacionada ao trabalho ou a outro fator, a que horas
gostaria de se levantar?

(a).Entreas 5Sheas 6h

(b). Entreds 6he as 7Th

(c). Entre as Th:30mine as 10h
(d). Entrcas 10heas 11h

(e). Entreas 1 lheas 12h

3. Suponhamos que vocé tenha se apresentado a um novo trabalho
e tenha que realizar uma prova psicofisica que dura algumas
horas e que ¢ mentalmente desgastante, a que horas gostaria de
fazé-la?

(a). Entre ds 8he as 10h

(b). Entreds 11heas 13h
(c). Entreds [5heas 17h
(d). Entreds 19heas21h

4. Se vocé pudesse planejar sua noite com toda liberdade e sem
nenhuma restri¢do relacionada com trabalho ou a outro fator, a
que horas gostaria de dormir?

{(a).Entreas 20heas21h

(b). Entreas21heas22h15
(c). Entre 45 22h15 e as 00h30
(d). Entre as 00h30 e as 1h4S
(e). Entre as |h45 e as 3h

wn

- Suponhamos que vocé tenha decidido fazer exercicio fisico (ou
uma atividade fisica como. por exemplo, uma caminhada) e um
amigo lhe sugira fazé-lo entre as 7h ¢ &s 8h. Com base na sua
predisposi¢io natural, com que disposigdo vocé aceitaria o
convite?

(a). Estaria em muito bea forma
(b). Estariaem forma

(c). Seria dificil

(d). Seria muito dificil

6. Se tivesse que realizar duas horas de exercicio fisica pesado,
quais destes horérios escolheria?
(a). De 8has 10h
(b). De 11has 13h

(c).De 15has 17h
(d). De 19has21h

7. Se vocé fosse dormir as 23h, qual nivel de cansaco estaria

sentindo?

(a). Sem cansago

(b). Um pouco cansado
(c). Bastante cansado
(d). Muito cansado

8. Vocé se sente cansado durante a primeira meia hora logo apés

levantar-se?

(a). Muito cansado

(b). Medianamente cansado

(¢). Sem cansaco, porém ndo em plena forma
(d). Em plena forma

9. Aque horas do dia vocé se sente melhor?

{a). Entre as 8h e as 10h

(b). Entreds llheas 13h
(c).Entreas 15heds 17h
(d). Entreds 19heas21h

10. Suponhamos que um amigo lhe sugira fazer jogging
(caminhada) entre as 22h e as 23h, trés vezes por semana. Se
nio tivesse outro compromisso e com base em sua
predisposigiio natural, como vocé se sentiria caso aceitasse a
sugestio?

(a). Estariaem boa forma

(b). Estaria bastante em forma
(c). Seria dificil

(d). Seria muito dificil

11, Vocé jé ouviu falar em cronobiologia?
()Sim ( )Nio

12, Se vocé pudesse trabalhar apenas meio periodo, qual horirio
vocé escolheria? Responda esta questdo sem considerar

compromissos domésticos ou familiares.
{ )Manha ( ) Tarde { )Noite

TABELA 1 - Escore e pontuagio das respostas ds questdes constantes do questiondrio de identificagdo de cronotipo propos-
to por HORNE & OSTBERG (1976) e adaptado por CARDINALI ef af. (1992).

N” da Pontua¢io das Alternativas
Questio A B C D E
1 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 -
3 1 2 3 4 5
4 1 2 3 A -
5 1 2 3 4 -
6 4 3 2 1 -
7 4 3 2 1 -
8 1 2 3 4 -
9 4 3 2 1 -

9a 15 definidamente matutino;
21 a 26 intermediario;
32 a 38 definidamente vespertino
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16 a 20 moderadamente matutino;
27 a 31 moderadamente vespertino
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Resultados

Responderam ao questionario 47
servidores técnico-administrativos do Centro de
Ciéncias Biologicas da Universidade Estadual de
Maringé, sendo 18 do sexo masculino e 29 do sexo
feminino, com idade variando entre 23 ¢ 64 anos.

O horario de trabalho de 44 entrevistados
era nos periodos da manhd e¢ da tarde. Dois
servidores trabalhavam alternando os horarios da
manha, tarde e noite, e um funcionario trabalhava
de tarde e a noite.

Por meio da pontuagdo das respostas

fornecidas para cada questdo, utilizando-se a
tabela 1 ¢ o escore estabelecido para a
classificagdo dos tipos cronobiologicos a ela
anexado, constatou-se que: 5 (10%) servidores
entrevistados eram definidamente matutinos; 21
(45%) eram moderadamente matutinos; 15 (32%)
eram do tipo intermediarios; e 6 (13%) deles eram
moderadamente vespertinos. Nenhum dos
entrevistados apresentou cronotipo
definidamente vespertino. Estes resultados
encontram-se na tabela 2.

TABELA 2 - Porcentagem e freqiiéncia de tipos cronobioldgicos de 47 servidores do Centro de Ciéncias Biologicas da Universidade Es-

tadual de Maringa, no ano 2000.

ALTERNATIVAS FREQUENCIA %
Definidamente matutinos 5 10
Moderadamente matutinos 21 45
Intermediarios 15 32
Moderadamente ves pertinos 6 13
Definidamente vespertinos 0 0
TOTAL 47 100,0

Entre os entrevistados definidamente
matutinos, todos escolheram o hordrio da manha
como o preferido para trabalhar. 15% dos
individuos moderadamente matutinos escolheram
o horario da tarde, 5% optou pelo periodo da noite
¢ 80% preferiram o horario da manha (tabela 3).

Entre os servidores de cronotipo
intermediario, 67% responderam que gostariam
de trabalhar pela manha e 33% optaram pelo
horario da tarde (tabela 3).

Quanto as preferéncias de horario de
trabalho entre os individuos moderadamente
vespertinos, 37% escolheram o periodo da tarde,
29% o horario da noite e 14% teve preferéncia pelo
periodo matutino (tabela 3).

Quando questionados sobre se j4 haviam
ouvido falar sobre cronobiologia, 64% dos
entrevistados responderam afirmativamente 36%
nuncaouviu falar.

TABELA 3 - Porcentagem das respostas relativas as preferéncias de horério para trabalho de meio periodo entre servidores de cada crono-
tipa do Centro de Ciéncias Biologicas da Universidade Estadual de Maringd, no ano 2000.

Opg¢ides para escolha do horidrio de trabalho
CRONOTIPOS 9 TOTAL
M anha Tarde Noite
De finidamente Matutinos 100 5 (100%)
Moderadamente Matutinos 21 3 1 21 (100%)
Intermediarios 15 33 15 (100%)
Moderadamente Vespertinos 14 57 29 6 (100%)
Discussio que despertam entre 5 e 7 horas, os vespertinos

Demonstrou-se, com o desenvolvimento
da cronobiologia, que os individuos possuem
diferentes cronotipos. HORNE & OSTBERG
(1976) comentam estas diferencas com relacio ao
ciclo sono-vigilia. Existem individuos matutinos,

que acordam entre 12 e 14 horas e os
intermediarios que sdo indiferentes quanto ao
horario de acordar, tanto pode ser cedo como
tarde.

Conhecendo-se os cronotipos dos
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individuos, fica mais facil compreender o
desempenho de um trabalhador conforme o seu
hordrio de trabalho. Nesta pesquisa ficou
constatado que 10% dos servidores entrevistados
eram definidamente matutinos, 45% era
moderadamente matutino, 32% era intermediario,
13% era moderadamente vespertino e nenhum era
definidamente vespertino. Resultados
semelhantes foram encontrados por HERMANN
et al. (1998) na avaliagdo dos professores da
Escola Estadual Tancredo Neves de Francisco
Beltrdo - PR que apontou predominincia dos
moderadamente matutinos (46%), seguidos pelos
intermedidrios (44%) ¢ uma proporgdo pequena
de definidamente matutinos (5%),
moderadamente vespertinos (5%) e nenhum
definidamente vespertino. Entretanto, ZUBIOLI
et al. (1998), ASINELE et al. (1998),
MAINARDES er al. (1998), BATISTA &
STABILLE (1999) ¢ PIVETA ef al. (1998), em
outros levantamentos cronobioldgicos,
encontraram predomindncia de intermediarios,
seguido dos moderadamente matutinos.

Algumas empresas vém levando em
consideragdo os cronotipos de seus funcionarios
no momento de organizarem a distribuicdo das
atividades nos diferentes periodos do dia ¢ ao
determinarem quem ird executa-las, visando,
assim, maior produtividade e menor desgaste
fisico e mental para o trabalhador (HORNE &
OSTBERG, 1976).

Neste sentido, para a maioria dos
servidores entrevistados do Centro de Ciéncias
Biologicas, em fungdo dos cronotipos
definidamente matutinos ¢ moderadamente
matutinos, ndo deveriam ser atribuida atividades
no periodo da noite e deveria ser evitada a
execugdo de tarefas muito complexas no periodo
da tarde. Pois, segundo HORNE & OSTBERG
(1976), individuos com aqueles cronotipos
preferem acordar e dormir cedo, sentindo-se bem
dispostos pela manha, periodo em que preferem
realizar suas tarcfas.

Os servidores de cronotipo intermedidrio
apresentam maior flexibilidade para alocagdo dos
horarios de sono e vigilia (HORNE & OSTBERG,
1976), podendo pois a eles serem atribuidas
tarefas em qualquer periodo do dia, embora a
preferéncia manifestada pela maioria deles tenha
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sido por trabalhar no periodo da manha.

Ja, segundo os referidos autores, os
individuos moderadamente vespertinos ¢
vespertinos gostam de dormir e acordar tarde.
Sentem-se sonolentos pela manhi, apresentando
maior rendimento a tarde ou a noite. Para os
entrevistados classificados com estes cronotipos
deve serevitada atribuicdo de tarefas pela manha.

Nesta pesquisa ficou clara, também, a
preferéncia dos definidamente matutinos e
moderadamente matutinos para a realizacdo das
suas atividades no periodo da manha. Por outro
lado, a maioria dos moderadamente vespertinos
prefeririam trabalhar no periodo da tarde,
enquanto que os intermedidrios ficaram divididos
entre os periodos da manha e da tarde. Estes fatos
reforcam o diagnostico cronobiologico realizado
uma vez que as preferéncias manifestadas pelos
técnicos-administrativo foram, na maioria,
condizentes com seus cronotipos.

Com base no conhecimento dos tipos
cronobioldgicos dos servidores que foram
entrevistados, entendemos, portanto, que poderia
ser realizada uma escala de trabalho, aproveitando
melhor o desempenho de cada trabalhador, pois
nao 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 nas 24 horas do dia
(FERREIRA, 1988). Assim sendo, poderiamos
dar preferéncia aos matutinos para os periodo da
manhd/tarde, aos vespertinos, tarde/noite, ¢ aos
intermediarios, manhd/tarde ou tarde/noite, de
acordo com as necessidades dos setores onde estio
lotados os servidores.

Chamou a atengdo entre os entrevistados o
fato de um individuo moderadamente matutino
ter, durante o més, seus horarios de trabalho
alternados entre os trés periodos do dia. Para este
funcionario, em fungdo de seu cronotipo, ndo seria
recomendado trabalhar & noite, uma vez que neste
caso, segundo FISCHER (1990), o trabalho
noturno pode acarretar ma qualidade de sono, ma
digestdo, cardiopatias e distirbios nervosos além
de comprometer sua produtividade, aumentado as

chances de erros na execugio das tarefas.
Um dado importante verificado nesta

pesquisa € que, dos 47 entrevistados, 17 nunca
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havia ouvido falar em cronobiologia e 30 deles ja.
Esta ocorréncia talvez seja devido ao fato de
trabalharem na 4rea bioldgica o que,
presumivelmente, facilitaria a aquisi¢do de
conhecimento sobre a cronobiologia.
HERMANN et al. (1998) demonstraram, com
base em questionario aplicado para 37 professores
que lecionavam na Escola Estadual Tancredo
Neves do municipio de Francisco Beltrdo - PR, no
ano de 1996, que todos desconheciam a
cronobiologia, denotando, assim, uma
necessidade maior de divulgagido dos
fundamentos dessa ciéncia que muito pode
contribuir para a melhoria da organizagdo das
atividades.

ASINELE ef al. (1998) concluiram que o
conhecimento dos ritmos biologicos e dos
cronotipos ¢ importante para o auto
conhecimento, bem como para o planejamento das
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