N
)%

DOS
PSICOLOGOS

CONTRIBUTO OPP

O Trabalho Nocturno e por Turnos
enquanto Riscos Psicossociais

# Categoria # Autoria # Documento

Comentarios Técnicos e Gabinete de Estudos OPP Margo 2018
Contributos OPP Lisboa




COMENTARIOS TECNICOS E CONTRIBUTOS OPP

Contributo OPP
O Trabalho Nocturno e por Turnos enquanto Riscos Psicossociais

Audicdo pelo Grupo de Trabalho da 102 Comissdo Parlamentar — Regime de Trabalho Nocturno e Por Turnos

Introdugao

Portugal enfrenta grandes desafios no que diz respeito a Saude Psicoldgica e aos Riscos Psicossociais
no trabalho. A falta de Saude Psicoldgica no trabalho ndo tem apenas um custo humano enorme,
mas também um impacto imensurdvel na sociedade e na economia. O Estado e os empregadores
perdem milhares de milhdes de euros porque os colaboradores sao menos produtivos, menos
eficazes ou estdo ausentes por motivo de doenga.

Cada vez mais, as condi¢des de vida e o bem-estar no trabalho ndo sao influenciadas apenas pela
seguranca e pela Salde nos locais de trabalho, consideradas apenas na sua dimensdao mais fisica,
mas também pela Salde Psicoldgica, por factores psicossociais, como as relagdes interpessoais ou a
organizagao do trabalho, por exemplo.

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude (WHO, 2010) um Local de Trabalho Saudavel é
aquele em que todos os membros da organizacdo (empregadores, gestores e colaboradores)
cooperam com vista ao melhoramento continuo dos processos de protecgdo e promogao da saude,
da seguranca e do bem-estar.

Geralmente ter um emprego é melhor para a Saude Psicoldgica do que estar desempregado. No
entanto, alguns factores laborais também podem ter um efeito negativo na Saude (Fisica e
Psicoldgica) e no bem-estar.

As mudangas ocorridas no mundo do trabalho, nomeadamente, as transformacdes
socioecondmicas, o aumento do desemprego, o aumento da incerteza e da instabilidade laboral, os
contractos precdrios, o aumento da carga e do ritmo de trabalho, a inseguranca causada pela
imprevisibilidade das mudancas e reestruturagdes nas empresas, entre outros, estdo associadas ao
aumento dos riscos psicossociais com um forte impacto na Saude Fisica e Mental dos
colaboradores das diferentes organizagoes.

Enquanto os riscos para a Saude Fisica associados a mas condigdes de trabalho estdo cada vez mais
controlados e sdo cada vez melhor geridos, os riscos psicossociais e problemas de Saude Psicoldgica
traduzem-se actualmente num conjunto de consequéncias nefastas quer para o trabalhador quer
para o empregador e as organizagoes.
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1. Os Riscos Psicossociais e os Problemas de Saude Psicolégica no Trabalho

Os riscos psicossociais constituem, hoje em dia, uma das maiores ameacas a Saude Fisica e Mental
dos trabalhores, ao bom funcionamento e produtividade das organiza¢des (sejam elas publicas ou
privadas). Correspondem aos aspectos da organizacdo e da gestdo do trabalho, dos contextos sociais
e ambientais relativos ao trabalho que tém potenciais efeitos negativos do ponto de vista
psicossocial.

Dentre estes riscos, em termos gerais, é possivel enumerar o stresse ocupacional, o assédio (moral e
sexual), a violéncia no trabalho, a sindrome de burnout, a adi¢do ao trabalho, a fadiga e carga mental
no trabalho, assim como o trabalho nocturno e o trabalho por turnos.

O stresse ocupacional ocorre quando alguém sente que as exigéncias do seu papel profissional sdo
maiores do que as suas capacidades e recursos para realizar o trabalho. Também é possivel
experienciar stresse ocupacional quando, pelo contrario, as exigéncias e expectativas sobre o
desempenho sdo poucas ou nenhumas (Beheshifar & Nazarian, 2013).

Os sinais tipicos de stresse no trabalho incluem sintomas fisicos (como cansago, aperto no peito,
indigestdo, dor de cabeca, dores musculoesqueléticas, alteracdes do apetite e do peso, alteracbes
do sono e da vigilia, acidentes de trabalho) e psicoldgicos (irritabilidade, ansiedade, indecisao,
desmotivagao, dificuldades de concentragdo, isolamento ou agressividade, alteragdes do humor,
alteragGes nas fungdes executivas com dificuldades em tomar decisdes, bem como diminui¢do da
capacidade para o trabalho) (WHO, 2010; Bickford, 2005).

Embora nem sempre o stresse seja algo negativo (por exemplo, quando temos um trabalho para
entregar o stresse pode manter-nos alerta e focados), s6 é algo positivo quando dura pouco tempo.
Embora o stresse ndao seja uma doenga, quando o stresse se prolonga durante longos periodos de
tempo, podem desenvolver-se problemas de salde psicolégica como a depressdo ou a ansiedade.

Diversas situa¢6es podem provocar stresse no trabalho, entre as quais o trabalho nocturno ou por
turnos (Bickford, 2005).

O stresse ocupacional explica mais de metade das faltas ao trabalho e é o segundo problema de
saude relacionado com o trabalho mais reportado na Europa, afectando quase 1 em cada 3
trabalhadores (European Comission, 2002). De acordo com o Eurobarometer (2014) o stresse
laboral é considerado o principal risco psicossocial, sendo indicado por 53% dos trabalhadores
europeus. Um estudo publicado em 2013 — European Opinion Poll on Occupational Safety and
Health — revela que “Portugal estd classificado como o terceiro pais europeu com a maior
proporgao de trabalhadores que diz que o stresse relacionado com o trabalho é “muito comum”
(28%), quase o dobro da média na Europa (16%)”.

Actualmente, ganham particular relevancia os riscos psicossociais associados a auséncia de
fronteiras entre o trabalho e o lazer, assim como a dificuldade em equilibrar a vida pessoal,
familiar e profissional, como é o caso do trabalho nocturno e do trabalho por turnos.
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O Trabalho Nocturno e por Turnos

Nas ultimas décadas assistimos ao desenvolvimento de novas tecnologias e a extensdo dos servigos
a populacdo que requerem uma assisténcia humana continua e o controlo dos processos de trabalho
durante as 24h do dia. Este fendmeno também estd associado a crescente competitividade
econdmica e a globalizacdo do mercado de trabalho.

As estatisticas recentes indicam que grande parte da populagdo activa tem hordrios de trabalho
irregulares, que incluem o trabalho nocturno e por turnos. Esta diversificacio do horario de
trabalho devia contribuir para o aumento da qualidade de vida, sem interferir com a saude e o bem-
estar dos colaboradores. No entanto, em muitas situagdes, ndo é este o caso.

O trabalho nocturno e por turnos interfere, negativamente, com o bem-estar dos colaboradores
(Costa, 2010):

e AlteragGes nos ritmos circadianos e perturbagdes do sono. A alteragdo forgada daquele que
é o ritmo natural diurno do ser humano, pode causar grande stresse fisiolégico e problemas
de saude, nomeadamente, fadiga, sonoléncia, insénia, problemas digestivos, irritabilidade,
dificuldades cognitivas e perturbagdes no sono (que sofre em quantidade e em qualidade).

o Problemas de Salde Psicoldgica. Constituem queixas frequentes entre os colaboradores
que trabalham a noite ou por turnos a irritabilidade, a ansiedade, a depressdo e as
dificuldades em equilibrar a vida profissional com a vida familiar e social, nomeadamente
com a parentalidade. A existéncia destes ou de outros Riscos Psicossociais pode contribuir
para o desenvolvimento de problemas de Salde Psicolégica no trabalho. E frequente
presumir-se que os problemas de Saude Psicolédgica dos colaboradores se desenvolvem fora
do local de trabalho. No entanto, um Local de Trabalho pouco saudavel causa niveis
consideraveis de stresse que exacerbam ou provocam o desenvolvimento de problemas de
Saude Psicoldgica. Os problemas de Saude Psicolégica podem afectar a forma como os
colaboradores sentem, pensam e agem, interferindo na sua capacidade de realizar algumas
tarefas ou manter relagées com os outros. Existem diferentes graus de gravidade e tipos de
problemas de Saude Psicoldgica. Alguns dos mais conhecidos e mais comuns entre os
colaboradores das diversas organizagbes sdao a Depressao e a Ansiedade. Por exemplo,
Angerer et al. (2017) realizaram uma revisdo sistematica de estudos concluindo que entre
colaboradores que faziam turnos nocturnos o risco de depressdo aumentava 42%. Se
assumirmos que, numa empresa, a prevaléncia da Depressdo é equivalente a da populagdo
portuguesa, ou seja, 6,8% (Almeida & Xavier, 2013) e tomarmos como pressuposto que, em
média, cada colaborador a tempo inteiro, com uma Depressdo que ndo seja tratada, custa a
organizacdo €8794, por ano (Hilton, 2004), entdo uma empresa com 250 colaboradores
pode ter 17 colaboradores com uma Depressdo que, se ndo for tratada, custara a empresa
cerca de €149 500, por ano.
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e Problemas de Saude Fisica. Entre os problemas de Saude Fisica mais comuns estdo as
perturbacgdes gastrointestinais, as doencas cardiovasculares (entre as quais o enfarte do
miocardio, sobretudo quando existe exposicao a regimes de trabalho nocturno e por turnos
rotativos) e também o cancro (existindo ja diversos estudos que comprovam a ligacdo entre
a existéncia de neoplasias e a disrupcdo dos ritmos circadianos). Ha ainda ligagcdo a
problemas reprodutivos nas mulheres e um aumento da susceptibilidade a doencas
menores como infecgdes respiratdrias ou gastroenterites (HSE, 2006).

Desta forma e, inegavelmente, o trabalho nocturno e por turnos constituem riscos psicossociais.

Para além dos efeitos negativos no bem-estar e na salide dos colaboradores, ha ainda uma redugao
da produtividade e eficiéncia dos colaboradores, um aumento das taxas de absentismo e
presentismo, assim como maior probabilidade de cometerem erros e terem acidentes (o risco de
erros, acidentes e lesGes aumenta nos turnos nocturnos; quando a duracao dos turnos é superior a
8h; quando existem turnos sucessivos, sobretudo se forem nocturnos e quando nao existem pausas
suficientes) (Costa, 2010; HSE, 2006).

Os riscos psicossociais traduzem-se num conjunto de consequéncias nefastas quer para os
colaboradores (sofrimento pessoal e familiar; doengas fisicas, como as dores musculares e
articulares, dores de cabeca, problemas cardiovasculares ou hipertensdo; doencas mentais, como a
depressdo ou o burnout; perda de saldrio e gastos de salde adicionais) quer para o empregador,
guer para as organizagdes (absentismo, presentismo, diminuicdo da produtividade e da qualidade
do trabalho, conflitos e degradacdo do clima de trabalho, necessidade de substituir os
colaboradores, custos com despesas de saude). A sociedade suporta igualmente custos com a saude
e o impacto econémico da diminui¢do da produtividade (Hoel et al., 2001).

Em 2014, a Ordem dos Psicélogos Portugueses procurou estimar o custo dos Problemas de Saude
Psicolégica no Trabalho, concluindo que, em Portugal:

e Os trabalhadores faltam 1,3 dias por ano devido a problemas de Satide Psicoldgica, o que
representa um custo para as empresas portuguesas de €48 milhdes;

e O presentismo atribuivel a problemas de Saude Psicoldgica é de cerca de 2 dias por ano, o
gue representa um custo de €282 milhGes para as empresas portuguesas;

e No total, os problemas de Satide Psicoldgica, significam uma perda de produtividade no
valor de cerca de €329 milhGes, por ano.
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2. A Custo-Efectividade da Saude Psicoldgica no Trabalho

As evidéncias cientificas comprovam que realizar accGes para prevenir as causas do Stresse
Ocupacional, intervir nos problemas de Satde Psicoldgica e promover a Satuide Psicolégica no Local
de Trabalho pode ndo sé reduzir os custos, mas também traduzir-se num conjunto de beneficios,
guer para os colaboradores quer para as organizacdes. Por exemplo:

e A Saude organizacional estd associada a um desempenho financeiro mais forte da
organizagao — cerca de 2,2 vezes superior a média (Keller & Price, 2011);

e (Cada euro investido na implementacdo eficaz de programas de interven¢do que apoiam os
colaboradores com problemas de Saude Psicoldgica produz um retorno que corresponde a
um aumento cinco vezes superior da produtividade (Hilton, 2004). No Reino Unido o
National Institute for Health and Clinical Excellence (2009) estimou que as perdas de
produtividade poderiam ser reduzidas pelo menos em 30% e resultar em poupangas anuais
de €292.100 numa organizag¢ao com 1000 colaboradores.

e Os custos das intervencGes de promocdo da Saude Mental no trabalho, geralmente, sdo
claramente ultrapassados pelos ganhos na reducdo do absentismo e melhoria da
produtividade. Existem investigacGes sobre intervengdes custo-efectivas que promovem a
Saude Psicoldgica no trabalho que sugerem um retorno do investimento de mais de €9 por
cada €1 gasto (Knaap et al., 2011). Matrix (2013) estimou que os beneficios econdmicos
gerados por programas de promogao da Saude Psicoldgica no trabalho, durante um ano,
podem atingir €13.62 por cada €1 gasto nesses programas.

Tendo em conta esta realidade, é crucial que haja uma vigilancia da saude que inclua os riscos
psicossociais, neuropsicologicos e o bem-estar dos colaboradores e um processo continuo de
prevencdo e gestdo destes riscos, que assegure a seguranca, a saude (fisica e psicoldgica) e a
qualidade de vida dos colaboradores. Quer no que diz respeito a preven¢ao e a intervengao nos
riscos psicossociais, quer no que diz respeito a promog¢do do bem-estar e da Saude Psicoldgica, o
Psicdlogo do Trabalho desempenha um papel central na Saide Ocupacional.

Os Psicélogos do Trabalho, particularmente os especializados em Salude Ocupacional, estdo
preparados para intervir em todas as situacées que afectem o bem-estar e o desempenho dos
colaboradores e das organizagdes.

Em termos gerais, o Psicélogo do Trabalho deve ser o responsavel, em primeiro lugar, pela
avaliagao dos riscos psicossociais, através da andlise do risco e determinagdo precoce dos factores
que contribuem para a ocorréncia de situagdes em que existam riscos psicossociais. Os
conhecimentos cientificos dos Psicélogos do Trabalho no que diz respeito a psicometria e os
instrumentos de avaliagdao psicoldgica que sé eles podem utilizar tornam-nos especialistas na
avaliacdo e andlise do comportamento humano em contexto organizacional. A vigilancia do bem-
estar e da Saude Psicolégica dos colaboradores da organizagdo permite, posteriormente, ao
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Psicélogo do Trabalho tracar o perfil de riscos psicossociais da organizacdao e propor medidas de
prevencao e intervencao.

Desta forma, conhecimento da ciéncia psicolégica e os Psicélogos do Trabalho constituem uma
mais-valia na construgcdo de Locais de Trabalho Sauddaveis, nomeadamente através do desenho de
modos de organizac¢do do trabalho saudaveis (quer do ponto de vista operacional, quer do ponto de
vista consultivo no apoio a tomada de decisGes executivas sobre estas matérias).

Particularmente, no que diz respeito ao trabalho por turnos ou nocturno, o Psicdlogo do Trabalho
podera, por exemplo:

e Promover a literacia sobre os Riscos Psicossociais. E essencial que os empregadores e os
colaboradores estejam informados sobre os efeitos negativos do trabalho nocturno e por
turnos. Os primeiros devem compreender as consequéncias negativas deste tipo de
organizacao do trabalho para a saude e o desempenho dos colaboradores, assim como para
a produtividade, o absentismo e os custos da empresa, de modo a poderem implementar
medidas que permita minimiza-los. Os Ultimos devem aprender estratégias de coping que
Ilhes permitam prevenir ou limitar os efeitos negativos do trabalho nocturno ou por turnos.
O Psicélogo do Trabalho desempenha, neste processo, um papel essencial.

e Paralelamente, o Psicélogo do Trabalho pode realizar ac¢oes de prevengdo e intervengdo
na organizacdo do tempo e do modo de trabalho das organizacdes que promovam a Saude
Psicoldgica. Por exemplo, propor politicas que permitam limitar o tempo de trabalho
nocturno; evitar turnos nocturnos consecutivos (ndo sendo isso possivel, ndo realizar mais
do que dois turnos nocturnos seguidos, uma vez que o risco de acidentes de trabalho e no
trajecto trabalho-casa aumenta exponencialmente a partir de 3 turnos nocturnos
consecutivos); privilegiar sistemas de rotagdo rapida — 1 a 3 dias; privilegiar as rotacbes no
sentido dos ponteiros do relégio — manhd/tarde/noite; permitir um nimero adequado de
dias de descanso entre turnos, sobretudo apds turnos nocturnos; permitir um horario
flexivel de acordo com as preferéncias e necessidades dos colaboradores.). Este processo
deve ser o mais customizado possivel a realidade das organizacGes e dos seus colaboradores
e incluir a participacdo dos colaboradores em todo o processo. Outras medidas adicionais
podem e devem ser aplicadas. Por exemplo, pausas adicionais para descanso e refei¢des,
dias suplementares de descanso e férias, formagdo para trabalhar por turnos/em horario
nocturno, transferéncias periddicas para hordrios de trabalho diurnos e diminuicdo
progressiva do trabalho nocturno conforme o aumento da idade dos colaboradores.

3. Propostas de Alteragdo a Lei do Trabalho e da Satide Ocupacional

A Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP) defende que um compromisso com a Saude Psicolégica
no Trabalho pode melhorar a Saude-Psicoldgica, o bem-estar, a qualidade de vida dos portugueses,
considerando-a como uma das acg¢oes estratégicas mais relevantes no ambito de uma Agenda de
Prevengao e Desenvolvimento das Pessoas para a competitividade e a coesdo social.
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Neste sentido, a OPP propoe a alteracdo da legislagdo sobre Saude Ocupacional e a criagdo da
figura do Psicélogo do Trabalho, enquanto elemento diferenciador e com um papel fundamental
na Saude Ocupacional, nomeadamente através da avaliacdo dos riscos psicossociais e da realizagcdo
de acgbes de prevencdo e intervengao nesses riscos e na Saude Psicoldgica laboral.

Em contexto organizacional o Psicdlogo deve ser o principal actor na avaliacdo de riscos
psicossociais e neuropsicoldgicos associados aos turnos nocturnos e turnos rotativos e na
realizagao de ac¢Ges de prevencao e intervengao nesses riscos, podendo melhorar a produtividade
e o0 bem-estar através da elaboracdo e implementacdo de programas e projectos relativos a
organizacao do trabalho que procurem gerir o stresse laboral, integrar os colaboradores e reduzir o
absentismo e o presentismo.

Entre as sugestdes da Proposta de Alteracdo do Regime Juridico da Promocdo da Seguranca e Saude
no Trabalho (Lei n2 102/2009 de 10 de Setembro) podemos enumerar:

e Inclusdo da avaliagao de riscos psicossocais e do estado de Saude e bem-estar psicoldgicos
na Vigilancia da Salde (lei n2 102/2009). O empregador deve assegurar a vigildncia
adequada da saude psicoldgica dos trabalhadores, nomeadamente através da avaliagdo dos
riscos psicossociais e neuropsicoldgicos no trabalho.

e A vigilancia da saude e bem-estar psicolégicos, nomeadamente dos riscos psicossociais e
neuropsicolégicos no trabalho, deve ser realizada juntamente com os restantes exames de
admissdo; anualmente para todos os trabalhadores; e ocasionalmente, sempre que haja
alteragdes na organizagao do trabalho que possam ter uma repercussdo nociva na saude e
bem-estar psicoldgicos do trabalhador (como é o caso do trabalho nocturno ou por turnos).

e A responsabilidade técnica e cientifica da vigilancia dos riscos psicossociais,
neuropsicolégicos e dos estado de saude e bem-estar psicoldgicos deve caber ao Psicélogo
do Trabalho e, portanto, o Psicélogo do Trabalho deve ser incluido no conjunto de
profissionais do Servigco de Salude no Trabalho (lei n2 102/2009).

A OPP identifica como positivas, de acordo com a evidéncia cientifica disponivel, varias das medidas
propostas pelo Partido Comunista Portugués (PCP) no Projecto de Lei n2 508/XIll/22 (Reforca os
direitos dos trabalhadores no regime de trabalho nocturno e por turnos) e pelo Bloco de Esquerda
(BE) no Projecto de Lei n? 496/XIll/22 (Alteracdes ao regime juridico-laboral e alargamento da
proteccgdo social do trabalho por turnos e nocturno), nomeadamente:

PCP

e Limitacdo do trabalho nocturno e por turnos as situacGes que sejam, técnica e socialmente
justificadas, desde que sejam garantidas condi¢des de seguranca, de protec¢do da saude, de
garantia de protec¢do da maternidade e paternidade, de infra-estruturas e servigos sociais
compativeis com este tipo de horarios de trabalho;
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BE

Clarificagdo do conceito de trabalho nocturno retomando a sua fixagdo com inicio as 20h e
até as 7h;

Ndo aplicagdo de mecanismos de desregulamentag¢do do hordrio de trabalho relativamente
ao hordério de trabalho nocturno e por turnos;

Limitar o recurso ao sistema de turnos 3x8 e estabelecer mesmo para este sistema a
reducao semanal do horario de trabalho;

Estabelecer periodicidade no gozo dos dias de descanso rotativos mesmo ao sabado e
domingo;

Estabelecimento do valor minimo de subsidio de turno;

Reconhecimento do direito a uma antecipac¢do da idade de reforma, devido ao desgaste e
penosidade deste tipo de prestacdo de trabalho;

Reconhecimento do direito a sair do regime de turnos, passando para o horario diurno, apds
trabalhar 20 anos neste regime ou quando o trabalhador tiver 55 anos de idade de trabalho
em regime de turnos, sem perda do subsidio que usufrui a data, sem prejuizo das condi¢des
mais favoraveis consagradas nos Instrumentos de Regulamentagdo Colectiva de Trabalho.

Definir regras sobre a organiza¢do por turnos que possibilitem uma menor perturbacao dos
ritmos circadianos, uma acumulag¢do de sono diminuida e uma maior sincronizagdo com a
vida social;

Valorizar a participacao dos trabalhadores e das suas estruturas representativas na defini¢cdo
dos turnos e definir prazos minimos para mudanca de horario programado;

Garantir um periodo minimo de 24 horas de descanso na mudanga de horario de turno e
pelo menos dois fins-de-semana de descanso em cada 6 semanas de trabalho por turnos;
Definir um maximo de 35 horas semanais de trabalho para quem trabalha por turnos ou é
trabalhador nocturno;

Consagrar o direito a mais um dia de férias por cada 2 anos de trabalho nocturno ou por
turnos;

Conferir o direito a antecipa¢do da idade legal de reforma sem penalizacGes, em 2 meses
por cada ano de trabalho por turnos ou nocturno.

E de notar que as alteragdes legislativas parecem constituir uma medida eficaz para alterar a
realidade e efectivar a promocdo da Saude Psicoldgica nas organizagdes. Varios estudos indicam que
apesar de mais de 90% dos empresarios europeus considerar muito importante a prevengao dos
riscos psicossociais, também mais de 90% referem que apenas implementam medida de saude e
seguranca porque a legislacdo a isso os obriga (EU-OSHA, 2018).
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Conclusao

Um compromisso com a Satide Psicoldgica no Trabalho através dos Psicélogos do Trabalho pode
melhorar a Satde-Psicolégica, o bem-estar, a qualidade de vida dos portugueses. E uma das
accoes estratégicas mais relevantes no ambito de uma Agenda de Preveng¢ao e Desenvolvimento
das Pessoas para a competitividade e a coesao social.
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