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Contributos da familia na adaptacdo ao trabalho por turnos: A perspetiva do Trabalhador

Resumo

O suporte familiar tem demonstrado ser um fator fundamental na adaptacdo do trabalhador ao regime de
trabalho por turnos. Tendo em consideracdo este papel central da familia, o presente estudo tem como
objetivo contribuir para que sejam identificadas estratégias que as familias possam utilizar para ajudar na
adaptacao do trabalhador por turnos. Participaram 17 trabalhadores por turnos de ambos os sexos. A recolha
de dados foi realizada através de uma entrevista semiestruturada, abordando temas como: percecdo do
trabalho por turnos, impacto do trabalho por turnos, adaptacao ao trabalho por turnos e aspetos facilitadores
da adaptacao ao trabalho por turnos. As entrevistas foram analisadas através da 7emplate Analysis, uma
técnica de analise de dados qualitativos. Este estudo permitiu identificar estratégias familiares facilitadoras
da adaptacao, tais como: diminuicdo do ruido e das tarefas domésticas, ajuda na preparacéo das refeicoes,
cedéncia de viatura familiar. O presente estudo possibilitou também evidenciar a importancia do suporte

familiar na adaptacao dos trabalhadores por turnos.

Palavras-chave. adaptacao do trabalhador por turnos, estratégias, suporte familiar, trabalho por

turnos



Family contributions on the adaptation to shiftwork: The Worker's perspective
Abstract

Family support has proved to be a key factor in the adaptation of workers to shiftwork. Taking into account
this central role of the family, this study aims to contribute to identifying strategies that families can use to
help shiftworkers adaptation. Seventeen shiftworkers of both genders participated. Data were collected
through a semi-structured interview, addressing topics such as: perception of shiftwork, impact of shiftwork,
adaptation to shiftwork, and aspects facilitating the adaptation to shiftwork. The interviews were analysed
through Template Analysis, a qualitative data analysis technique. This study allowed identifying family
strategies that facilitate the adaptation, such as: reduction of noise and domestic chores, help in meal
preparation, and provision of a family car. This study also made it possible to highlight the importance of

family support in the adaptation of the shiftworkers.

Keywords: family support, shiftwork, shiftworker adaptation, strategies
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CONTRIBUTOS DA FAMILIA NA ADAPTAGAO DO TRABALHADOR

Contributos da familia na adaptacdo ao trabalho por turnos: A perspetiva do Trabalhador

Horario de trabalho e trabalho por turnos

Por todo o mundo, varias organizacdes sentem a necessidade de expandir a produtividade como
resultado da procura de servicos e produtos (Baker et al., 2003) e, para tal, desenvolveram horarios de
trabalho ndo standard (Costa,1997). Contrariamente aos horarios de trabalho standard ou convencionais,
que envolvem um horario de trabalho diurno regular e previsivel - Segunda a Sexta-Feira das 9 as 17h -, o
horario de trabalho nao sfandard consiste em horarios de trabalho mais curtos ou mais longos, tipicamente
realizados em horarios irregulares, podendo ocorrer também durante a noite e/ou no fim de semana (Costa
& Silva, 2019; Silva & Prata, 2015; Winkler et al., 2018). Inserido nos horarios de trabalho ndo standard
encontra-se o trabalho por turnos.

Sendo o presente estudo realizado em Portugal, o trabalho por turnos é definido no Decreto-Lei n°
7, de 12 de fevereiro de 2009, que regula o Codigo de Trabalho Portugués, como “Qualquer organizacao do
trabalho em equipa em que os trabalhadores ocupam sucessivamente os mesmos postos de trabalho, a um
determinado ritmo, incluindo o rotativo, continuo ou descontinuo, podendo executar o trabalho a horas
diferentes num dado periodo de dias ou semanas” (Artigo 220°). O trabalho por turnos é também definido
por Costa (1997) como “uma forma de organizacéo do trabalho diario em que diferentes equipas trabalham
em sucess3o para cobrir as vinte e quatro horas do dia” (p.89). E possivel distinguir os diferentes sistemas
de turnos tendo em atencao as suas caracteristicas, podendo estes ser: (a) fixos (o turno de trabalho nao se
altera ao longo do tempo) ou rotativos (o turno de trabalho alterna periodicamente); (b) continuos (trabalha
todos os dias da semana), semi-continuos (interrupcdo do trabalho ao fim de semana) e descontinuos (pode
haver uma extensao do horario de trabalho para além do horario standard, mas nao requer trabalho noturno
e no fim de semana) (Costa,1997; Silva & Prata,2015).

De acordo com o Quintos e Sexto Inquéritos Europeus sobre as Condicdes de Trabalho, entre 2010
e 2015, o numero de pessoas que trabalhava por turnos teve um aumento de 5%, em Portugal, tendo sido
a percentagem de trabalhadores que referiu trabalhar por turnos 11% e 16%, respetivamente (Eurofound,

2012, 2017).

Impacto do trabalho por turnos

O trabalho por turnos é uma organizacao temporal do horario de trabalho que desafia a capacidade
de adaptacéo do ser humano as mudancas temporais, tanto de uma perspetiva biologica como social (Costa,
2003). Varios autores (Arlinghaus & Nachreiner, 2016; Costa, 1997; Costa, 2003; Jesen et al., 2017; Silva
et al., 2014) tém referido que o trabalho por turnos pode provocar varios problemas/consequéncias aos

trabalhadores. A maioria das dificuldades sentidas pelos trabalhadores submetidos a este regime horario
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esta relacionada com a inversdo do ciclo sono - vigilia e com a diferente distribuicdo temporal das suas
atividades (Silva et al., 2014). Estas consequéncia podem ser organizadas em trés grandes dimensoes, a da
saude (por exemplo, as perturbacdes de sono), a social (perturbacdo da vida familiar e social) e a
organizacional (onde estdo incluidas variaveis como o absentismo, satisfacao profissional e questdes de

seguranca e desempenho) (Silva, 2008; Silva et al., 2014).

Impacto do trabalho por turnos a nivel da saiide

O horario de trabalho por turnos tem sido associado a varios efeitos negativos na saude dos
trabalhadores (Costa, 1997; Silva, 2008; Matheson et al., 2014; Silva et al., 2020; Winkler et al., 2018),
principalmente quando envolve turnos noturnos (Silva & Prata, 2015). Matheson et al. (2014) realizaram
uma revisdo da literatura com o objetivo de identificar os principais efeitos do trabalho por turnos nos
individuos, tendo esta apontado para: as doencas cardiovasculares, os disturbios gastrointestinais, o cancro,
a saude psicossocial (impacto dos fatores sociais do ponto de vista psicoldgico e no comportamento do
trabalhador) e o sono (quantidade e qualidade do sono e fadiga). No mesmo sentido, Fonseca (2020)
explorou qual o impacto do trabalho por turnos nos niveis de burnout, sono e interacao trabalho - familia em
trabalhadores da ferrovia. Os resultados encontrados revelaram mal-estar psicoldgico nos trabalhadores,
através de valores moderados de burnout. de desgaste psiquico e de conflito trabalho - familia. No que se
refere ao burnout e a interacéo trabalho - familia ndo se verificaram diferencas entre os turnos diurno e
noturno, no entanto foram identificadas diferencas relativamente a satisfacdo com o sono. O turno noturno
apresentou maior impacto negativo no sono e na vida familiar. Caroso (2014) realizou também uma revisdo
da literatura acerca do impacto negativo do trabalho por turnos e de trabalhar muitas horas por dia. Nesta
revisdo foram identificados alguns dos impactos na saude dos trabalhadores, tais como, problemas de sono,
problemas de humor, problemas gastrointestinais, doencas cardiovasculares e queixas psicologicas, como

ansiedade, depressao, irritabilidade, entre outras.

Impacto do trabalho por turnos a nivel social e familiar

Como mencionado anteriormente, a literatura tem demonstrado que o trabalho por turnos nao tem
apenas impacto no proprio trabalhador, mas também na sua vida familiar e social (Arlinghaus & Nachreiner,
2016; Lourenco, 2008; Pereira et al., 2020). Este impacto estda maioritariamente associado a falta de
sincronia entre o horario do trabalhador e os horarios da sociedade, ou seja, o horario de trabalho coincide
com horarios socialmente valorizados (Baker et al., 2003; Handy, 2010). Tendo isto em conta, o trabalho
por turnos pode provocar uma disrupcao das rotinas e papéis familiares interferindo diretamente nas
responsabilidades familiares do trabalhador como, por exemplo, no tempo disponivel para as atividades em

familia e para cuidar dos filhos (Arlinghaus & Nachreiner, 2016; Tai et al., 2014). Tai et al. (2014) realizaram



CONTRIBUTOS DA FAMILIA NA ADAPTAGAO DO TRABALHADOR

um estudo com enfermeiras do Taiwan com o objetivo de avaliar o efeito interativo do estado civil e do
trabalho por turnos no funcionamento familiar. Os horarios de trabalho das enfermeiras foram organizados
em trés diferentes tipos de horario: o horario diurno, o horario ndo noturno (n0n - night shifts — consiste nos
horarios de trabalho que terminam antes da meia-noite) e o horario rotativo (contempla o horario da manha,
tarde e noite). Os resultados demonstraram que as enfermeiras que trabalham em horarios rotativos ou em
horarios nao noturnos apresentam maior risco de um funcionamento familiar pobre quando comparadas
com enfermeiras que trabalham no horario diurno. Foi também constatado que o estado civil pode
desempenhar um papel modificador no impacto que o trabalho por turnos pode ter no funcionamento
familiar, tendo sido verificado que as enfermeiras casadas que realizam o horario diurno revelam melhor
funcionamento familiar quando em comparacao com enfermeiras solteiras que realizam o mesmo horario.

Com o intuito de aumentar o conhecimento sobre a vida familiar dos trabalhadores por turnos, Handy
(2010), realizou entrevistas a 27 trabalhadores do sexo masculino de uma industria petroguimica na Nova
Zelandia e a 17 coOnjuges (todas mulheres). Como resultado foram identificadas algumas estratégias
utilizadas pelas familias para fazer face as exigéncias do trabalho por turnos e manter a vida familiar. Todos
os participantes referiram uma grande influéncia do trabalho por turnos nos padrées econdmicos, temporais,
sociais e emocionais da vida familiar. Este estudo permitiu também constatar que os problemas identificados
pelos trabalhadores eram diferentes dos identificados pelos seus conjuges. As preocupacdes dos
trabalhadores eram mais focadas nas suas necessidades fisicas, enquanto as preocupacdes dos conjuges,
para além das preocupacdes relativas aos custos fisicos para o trabalhador, eram mais centradas na
disrupcao social e emocional da vida familiar. Das entrevistas realizadas surgiram trés temas chave, segundo
0s quais foram organizadas as estratégias identificadas: “escolhas” econdémicas (£Economic trade - offs),
manutencdo das rotinas familiares e manutencao dos relacionamentos. No primeiro tema, foram incluidas
estratégias como o conjuge do trabalhador por turnos abdicar da sua vida profissional para ficar em casa
com os filhos. Relativamente a manutencao das rotinas familiares foram identificadas estratégias como
continuar a realizar as principais refeicdes em conjunto e planear atividades para as criancas fora de casa
quando é necessario que o trabalhador descanse durante o dia. Por fim, na tematica manutencao de
relacionamentos as estratégias usadas baseavam-se na tentativa de minimizar o impacto das mudancas de
humor como, por exemplo, ignorar 0 mau-humor do trabalhador apos este realizar o turno noturno e explicar
aos filhos que o pai s6 precisava de descansar e que voltaria ao “normal”.

As dificuldades provocadas pelo trabalho por turnos poderdo levar a um dos principais conflitos de
papéis que os trabalhadores por turnos experienciam, conflitos entre os papéis do trabalho e os papéis
familiares (Wilson et al., 2007). Este conflito inter - papéis é denominado de conflito trabalho - familia (Work

- Family Confiict - WFC) que consiste na incompatibilidade entre aspetos dos papéis familiares e do trabalho
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(Frone,2003). O conflito trabalho - familia apresenta uma dimens&o bidirecional, ou seja, o trabalho pode
interferir com a familia (conflito trabalho - familia), por exemplo, devido ao trabalho o trabalhador tem de
faltar ao torneio de futebol do filho, e a familia pode interferir com o trabalho (conflito familia - trabalho;
Family — Work Conflict — FWC), por exemplo, o trabalhador perde uma reunido importante porque teve de ir
buscar o filho a escola (Frone, 2003; Nicklin et al., 2017). De acordo com a revisdo da literatura realizada
por Wéhrmann et al. (2020), o conflito trabalho - familia apresenta valores significativamente superiores em
trabalhadores por turnos ou de horarios nao standard em comparacao com trabalhadores de horarios de
trabalho standard. Existe um consenso cada vez mais presente na literatura sobre o impacto negativo do
conflito trabalho - familia (Nicklin et al., 2017). Com efeito, como referem Nicklin et al. (2017), recentes
meta-analises focadas nos efeitos adversos que provém do conflito trabalho - familia apontam que este esta
negativamente relacionado com a satisfacdo com trabalho, com a vida e com a familia e positivamente
associado com o0 sfress, a depressdo, a tensdo psicolégica e sintomas fisicos. No seguimento da
compreensao dos efeitos do conflito trabalho — familia, Zhao et al. (2020) realizaram um estudo onde
exploraram se o trabalho por turnos estava associado ao sofrimento psicolégico dos trabalhadores com papel
familiar de pai ou mae por meio do efeito de mediacdo do conflito trabalho - familia. Neste estudo foram
encontradas algumas evidéncias da associacao entre o trabalho por turnos e o sofrimento psicolégico. Esta
associacdo pode ser direta ou indireta, através do conflito trabalho - familia, dependendo do horario de
trabalho realizado. Foi possivel verificar que, contrariamente a trabalhar por turnos regulares em que o
sofrimento psicologico ndo estava associado ao aumento de conflito trabalho - familia, trabalhar por turnos
irregulares estava associado a um alto conflito trabalho — familia e subsequentemente associado a um maior
sofrimento psicoldgico.

0 trabalho e a vida familiar estdo de alguma forma integrados, sendo o equilibrio entre o trabalho e
familia definido como Work — Family Balance, ou seja, a falta de conflito ou auséncia de interferéncia entre
0s papéis familiares e o trabalho (Frone, 2003). Surge também ao longo da literatura outro conceito
relacionado com a interacao trabalho - familia, o Work - Family Facilitation (WFF) ou Work - Family Enrichment
(WFE). Segundo Frone (2003), Work - Family Facilitation (WFF) representa de que forma as experiéncias,
capacidades e oportunidades desenvolvidas no trabalho (ou em casa) podem facilitar a participacdo em casa
(ou no trabalho). Tal como o conflito trabalho - familia, WFF apresenta uma dimensao bidirecional, onde as
experiéncias no trabalho podem melhorar a qualidade da vida familiar (WFF) e as experiéncias familiares
podem melhorar a qualidade de vida no trabalho (Family - Work Facilitation - FWF) (Nicklin et al., 2017). No
estudo de Stoiko et al. (2016) foi possivel verificar que os preditores do conflito trabalho - familia ndo eram
necessariamente os mesmos do WFF e que estes preditores operavam de forma similar em homens e

mulheres. Como preditores de baixo conflito trabalho - familia e alto WFF foram identificados a percecao de
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maior autonomia na tomada de decisdes (percecado de controlo pelo trabalhador) e a percecdo de suporte
social no trabalho. A percecdo de maiores responsabilidades no trabalho reflete-se em maiores valores de
conflito trabalho - familia, no entanto, aquando desta percecéo, nao foram reportados menores valores de
WFF. Como preditor de aumento do WFF foi apresentada a execucao de um trabalho pouco repetitivo, que
envolva tarefas variadas, ndo tendo qualquer relacdo com o conflito trabalho - familia. Os resultados,
anteriormente apresentados, sugerem algumas estratégias que permitem aumentar o bem-estar do
trabalhador. No mesmo sentido, Jair e Nair (2017) realizaram um estudo na industria Indiana que permitiu
verificar que tanto o suporte organizacional como o suporte familiar sdo bons preditores de Work - Family
Enrichment e Family - Work Enrichment (WFE e FWE). Estes resultados demostraram que, por exemplo, um
ambiente familiar compreensivo tem impacto evidente no FWE e no WFE. O facto de o suporte familiar se
relacionar de forma significativa e positiva com FWE e WFE demonstra a capacidade da familia em potenciar
resultados positivos.

A vida familiar e a vida profissional passaram a ser vistas como aspetos intimamente relacionados,
sendo a familia a principal rede de apoio do trabalhador por turnos (Wilson et al., 2007). Costa (2003) e
Wilson et al. (2007) salientam ainda que o ambiente familiar e as condicdes de vida desempenham um papel
crucial na adaptacao do trabalhador.

Nao obstante a procura na literatura, € muito escassa a informacéo especifica relativamente aos
contributos que a familia pode ter na adaptacao ao trabalho por turnos. Assim sendo, julgamos relevante
explorar de que forma a familia pode facilitar a adaptacdo do membro da familia a um trabalho que nao se
enquadra no horario standard ou convencional. Desta forma, este estudo podera contribuir para que sejam

identificadas estratégias que as familias possam utilizar para auxiliar a adaptacdo do trabalhador por turnos.

Metodologia

Participantes

Neste estudo participaram 17 trabalhadores por turnos com idades compreendidas entre os 19 e os
59 anos (M=30,12; DP=8,81), dos quais 64,7% sao do sexo feminino. O horario de trabalho realizado pela
maioria dos trabalhadores € o rotativo, representando 76,5% da amostra. Este horario de trabalho contempla
a laboracdo em trés turnos (manha, tarde e noite) ou em dois turnos (manha e tarde), sendo que ambos
incluem trabalho fim de semana. O tempo de antiguidade dos trabalhadores no regime de turnos varia entre
os dois meses e 0s 20 anos (M=b,26; DP=5,49). Dos 17 participantes, oito desempenham o papel familiar
de Filha, trés de Pai e Conjuge, dois de Mae e Conjuge, trés de Conjuge e um de Filho e Conjuge.

Na Tabela 1 encontra-se uma caracterizacdo mais detalhada da amostra.

12
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Tabela 1

Caracterizacdo sociodemografica e familiar dos trabalhadores por turnos

n %

Numero de participantes 17 100
|dade M(DP)* 30,12 (8,81)
Sexo

Feminino 11 64,7

Masculino 6 35,3
Horario de Trabalho

Rotativo (manha, tarde, noite) 10 58,8

Rotativo (manha, tarde) 3 17,6

Fixo (manha) 2 11,8

Fixo (tarde) 2 11,8
Papel Familiar

Filha 8 47,1

Conjuge 3 17,6

Mae e Conjuge 2 11,8

Pai e Conjuge 3 17,6

Filho e Cdnjuge 1 5,9
Antiguidade no regime trabalho por turnos

5,26 (5,49)

M(DP)*
*M(Média), DP (Desvio Padrao)

Instrumento

Entrevista

O instrumento utilizado neste estudo foi a entrevista semiestruturada. O guido da entrevista foi
elaborado tendo por base a revisao da literatura que permitiu identificar diferentes areas de impacto do
trabalho por turnos, tais como saude, social e familiar, e organizacional (Arlinghaus & Nachreiner, 2016;
Costa, 1997, 2003; Silva et al., 2014). Relativamente ao impacto do trabalho por turnos a nivel social e
familiar foram apontadas dificuldades nos seguintes aspetos: relacao conjugal (Lourenco, 2008), tempo em
familia (Tai et al., 2014) e cumprimento das responsabilidades parentais (Arlinghaus & Nachreiner, 2016).

A familia é a principal rede de apoio do trabalhador por turnos, sendo crucial para a adaptacdo do mesmo

13
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(Wilson et al., 2007). Na entrevista realizada foram abordadas as seguintes areas: percecéo do trabalho por
turnos, impacto do trabalho por turnos a nivel pessoal e familiar, a adaptacdo da familia ao trabalho por

turnos, mudancas familiares que facilitaram a adaptacado do trabalhador e aspetos facilitadores da adaptacéao.

Procedimento

O presente estudo foi submetido & Comissdo de Etica para Investigacdo em Ciéncias Sociais e
Humanas (CEICSH) da Universidade do Minho tendo sido obtido um parecer favoravel (Anexo A). Os
participantes foram selecionados através da estratégia “bola de neve” (Naderifar et al., 2017), sendo o
primeiro participante a ser contactado pertencente a rede social da investigadora. No final de cada entrevista
foi solicitado aos participantes que sugerissem uma pessoa pertencente a sua rede social que apresentasse
os critérios de inclusdo (ser trabalhador por turnos e viver com a familia, desempenhando um destes papéis
familiares: filho, pais e/ou conjuge), entrando a investigadora em contacto com os mesmos. As entrevistas
foram realizadas em formato presencial e online (videochamada), tendo sido o formato presencial o mais
utilizado.

Inicialmente, foi entregue ou enviado ao participante o consentimento informado e apos a sua
assinatura deu-se inicio a entrevista. A entrevista foi dividida em trés momentos, no primeiro momento
procedeu-se a recolha de informacdo sociodemografica e familiar do participante, no segundo momento
realizou-se a entrevista propriamente dita e por fim, no ultimo e terceiro momento, foi dada ao participante
a oportunidade de acrescentar informacao que achasse relevante. As entrevistas apresentaram uma duracdo

média de 15 minutos, tendo sido sujeitas a gravacao audio mantida até a transcricdo das mesmas.

Estratégia de Analise de Dados

Para a realizar a analise das entrevistas foi utilizada a 7emplate Analysis (King, 2004). King (2004)
descreve a 7emplate Analysis como uma técnica de analise de dados qualitativos em que o investigador cria
codigos (“femplates’) representativos dos temas identificados, organizando-os de forma hierarquica
representando a relacéo entre si. A 7emplate Analysis comeca com a identificacao de alguns temas a priori,
temas esperados como relevantes, de forma a guiar a analise, podendo ser alterados, eliminados ou até
acrescentados temas ao longo da andlise das entrevistas. Para o desenvolvimento do fempl/ate foram
seguidas as etapas sugeridas por King (2008): 1) Definir temas a priori; 2) Transcricdo e leitura das
entrevistas; 3) Codificacédo inicial das entrevistas; 4) Construcdo do fempilate inicial; 5) Continuacdo do
desenvolvimento do femplate, 6) Interpretacao do fempiate final; 7) Verificacdo da qualidade da analise dos
dados. A etapa da verificacdo da qualidade da analise foi realizada em discussao no grupo de investigacéo
do qual a investigadora faz parte, dando principal atencdo aos temas que suscitaram duvidas na sua

identificacao. Segundo o autor, King (2008), o femplate ndo é o produto final da analise, mas sim uma

14



CONTRIBUTOS DA FAMILIA NA ADAPTAGAO DO TRABALHADOR

ferramenta de ajuda para a interpretacdo dos dados. O femplate deve ter tantos niveis de codificacdo quanto
0 investigador ache necessario, tendo sempre presente o objetivo de clareza e interpretacao dos dados. No
sentido de facilitar a compreensao, por parte dos leitores, da interpretacao feita dos dados é fundamental o

uso de citacdes diretas dos participantes (King, 2004).

Resultados
Na Tabela 2 estao representados o 7emplate Inicial e o 7Template Final com os respetivos temas e
subtemas resultantes da analise das entrevistas. Seguindo as orientacées dadas por King (2004), para
facilitar a compreensao da analise dos dados, serdo apresentados alguns excertos das entrevistas, sendo

estes identificados com P (participante) e o respetivo numero de participante de 1 a 17.

Tabela 2

Template Inicial e Final das entrevistas realizadas aos trabalhadores por turnos

Template Inicial Template Final

1. Percecao sobre o trabalho por turnos 1. Percecao sobre o trabalho por turnos
1.1 Vantagens 1.1 Vantagens

1.2 Desvantagens 1.1.1 Flexibilidade de horario

1.1.1.1 Tempo Livre para a familia
1.1.1.2 Compatibilidade com outras atividades
1.1.1.3 Auséncia de Rotina

1.1.2  Regularidade do Horario/Rotina
1.2 Desvantagens

1.2.1 Incapacidade de planeamento
1.2.2  Pouco tempo em Familia
1.2.2.1 Ocasides Especiais

1.2.3  Saude

1.2.3.1 Problemas de Sono

1.2.3.2 Cansaco/Desgaste

1.2.3.3 Problemas Digestivos

1.2.3.4 Ansiedade

1.2.3.5 Desgaste Emocional
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2. Mudancas resultantes do trabalho por

turnos

2.1 A nivel pessoal
2.1.1 Mudancas Positivas
2.1.2 Mudancas Negativas

2.2 A nivel familiar

3. Adaptacao ao trabalho por turnos
3.1A nivel pessoal

3.2A nivel familiar

3.2.1  Numa fase inicial

3.2.2 Ao longo do tempo

1.2.4 Auséncia de Rotina

2. Mudancas resultantes do trabalho por

turnos

2.1 A nivel pessoal
2.1.1 Mudancas Positivas
2.1.1.1 Flexibilidade de Horario

2.1.2 Mudancas negativas

2.1.2.1 Saude

2.1.2.1.1 Problemas de Sono

2.1.2.1.2 Cansaco/Desgaste

2.1.2.1.3  Humor

2.1.2.1.4 Alteracdo do Padréo Alimentar
2.1.2.2 Pouco tempo em Familia

2.2 A nivel Familiar
2.2.1 Sem percecédo de mudanca

2.2.2 Com percecao de mudanca

2.2.2.1 Gestao Familiar

2.2.2.1.1 Adaptacao ao horario do trabalhador
2.2.2.1.2 Alteracéo do horario das refeicoes
2.2.2.1.3 Dificuldade em conjugar horarios

3. Adaptacao ao trabalho por turnos

3.1A nivel pessoal

3.1.1 Percecao de maiores dificuldades em
comparacao com a familia

3.2A nivel familiar

3.2.1 Numa fase inicial

3.2.1.1 Facilidades

3.2.1.1.1 Adaptacdo

3.2.1.2 Dificuldades

3.2.1.2.1 Aceitacdo do horario do trabalhador
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4. Mudancas familiares que facilitaram a

adaptacao ao trabalho por turnos

5. Facilitadores da adaptacao ao

trabalho por turnos

3.2.1.2.2 Gestéo de horarios
3.2.2 Ao longo do tempo
3.2.2.1
3.2.2.2
32221
3.222.1.1
322212

Sem diferencas da fase inicial
Com diferencas da fase inicial
Adaptacao gradual
Diminuicdo da resisténcia familiar
Diminuicdo da dificuldade de

conjugacao de horarios

4. Mudancas familiares que facilitaram a
adaptacao ao trabalho por turnos

4.1 Sem percecao de mudanca

4.2 Com percecdo de mudanca

4.2.1 Gestao Familiar

42.1.1 Ruido

4212 Refeicoes

4213 Tarefas Domésticas

42.1.4 Cedéncia de viatura familiar

4.2.2 Apoio Familiar

5. Facilitadores da adaptacao ao trabalho
por turnos

5.1A nivel pessoal

5.1.1 Descanso

51.1.1 Periodos de descanso

5.1.2 Alimentacao Equilibrada

5.1.3 Exercicio Fisico

5.1.4 Planeamento Semanal

5.1.5 Preparacao das Refeicoes

5.1.6  Criar uma Rotina

5.1.7 Manter contacto com familiares / amigos

proximos
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5.1.8 Escolher preferencialmente o turno da
manha

5.2A nivel familiar

5.2.1 Suporte Familiar

52.1.1 Bom Ambiente Familiar

De acordo com as respostas dadas ao primeiro tema “Percecdo sobre o trabalho por turnos” (1), ou
seja, qual a opinido do participante sobre o trabalho por turnos, foi possivel identificar vantagens (1.1) e
desvantagens (1.2). Como vantagens (1.1) foram apresentadas a flexibilidade do horario (1.1.1) (“/..]
consegues adaptar a varias coisas que tu queres fazer, consegues adaptar o teu horario. E mais flexivel,
[...]" P12), sendo que dentro deste subtema foi possivel destacar o tempo livre para a familia (1.1.1.1) (“O
hordario acabava por facilitar também para levar as mitidas a escola, dava para acompanha-las mais.”P11),
a compatibilidade com outras atividades (1.1.1.2) ( “/.../ consigo conciliar o part-time com o trabalho, consigo
Ir ao banco... Nao preciso de faltar ao trabalho, nunca.” P17) e a auséncia de rotina (1.1.1.3) (“/..] Por um
lado é bom porque assim nao tens sempre aquela rotina de trabalhar so de manhé ou so de tarde [...]". P8).
Ainda sobre as vantagens do trabalho por turnos, foi também referida a regularidade do horario/rotina (1.1.2)
(“l...] o fator mais determinante para uma pessoa conseguir viver o melhor possivel num horério por turnos
é a regularidade. Noto que me cansava mais quando trabalhava de forma aleatoria. Apesar de as noites
continuarem a ser cansativas, € muifo mais facil fisica e psicologicamente de lidar sabendo o que vamos
encontrat, [...]". P16).

Relativamente as desvantagens (1.2) foram identificados os seguintes subtemas: incapacidade de
planeamento (1.2.1) (“/...] organizar uma vida a médio/longo prazo ndo € facil, é muito complicado. Néo
podemos. [...]”. P1), pouco tempo em familia (1.2.2) (“/...] quando estou a fazer o hordrio da tarde,
principalmente, ndo consigo estar com a familia. [...]”. P17). No subtema pouco tempo em familia foram
destacadas pelos participantes as ocasioes especiais (1.2.2.1) (“/...] ndo passei o Natal com a minha familia
porque estava a trabalhar. [...]”. P3). Ainda dentro das desvantagens (1.2), foi identificado o subtema saude
(1.2.3) contemplando este os problemas de sono (1.2.3.1) (“/...] estou a ter muitos problemas de sono e
depois claro comeca a pesar, comecas a ter menos energia [...]”. Pb), o cansaco/desgaste (1.2.3.2) (“/...]
é muifo mais desgastante [...]”. P16), os problemas digestivos (1.2.3.3) (“[...] problemas de estémago e
digestivos [...]”. P11), a ansiedade (1.2.3.4) (“/...] sinfo-me mais ansioso [...]". P12) e o desgaste emocional
(1.2.3.5) (“[...] Em termos psicoldgicos, eu acho que é um desgaste muito grande [...]". P14). Por fim, foi
apontada também como desvantagem a auséncia de rotina (1.2.4) (“/...] as pessoas ndo conseguem ter

uma rotina [...]". P14).
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Nas “Mudancas resultantes do trabalho por turnos” (2), foi possivel identificar mudancas a nivel
pessoal (2.1) e a nivel familiar (2.2). A nivel pessoal foram apontadas mudancas positivas (2.1.1), como a
flexibilidade de horario (2.1.1.1) (“/...] 0 hordrio da-te maior flexibilidade para fazer outras coisas [...]”". P9),
e mudancas negativas (2.1.2) ao nivel da saude (2.1.2.1) como problemas de sono (2.1.2.1.1) (“/...] eu
antes fa para a cama e adormecia com muita normalidade, agora ndo [...]"”. P1), cansaco/desgaste
(2.1.2.1.2) (“[...] eu acabo por estar mais leldrgica, mais cansada, nao ser tdo produtiva do que se
trabalhasse de dia, isso eu noto, ando mais cansada [...]”. P13), humor (2.1.2.1.3) ( “/...] uma das maiores
mudancas é o humor [...]”. P3) e alteracdo do padrdo alimentar (2.1.2.1.4) (“[...] Se fizer muitos turnos
seguidos sinto que o meu paadrao alimentar também muda [...]”. P8). Outra mudanca negativa referida pelos
participantes foi o pouco tempo em familia (2.1.2.2) (“/...] ndo estou tdo disponivel para certas ocasides e
Situacoes a nivel famifiar [...]". P14).

No subtema mudancas a nivel familiar (2.2) foi possivel identificar duas perspetivas: os trabalhadores
gue ndo percecionaram mudancas (2.2.1) ( “A nivel familiar, ndo. Néo vejo que tenha implicado assim alguma
mudanca muifo relevante”. P1) e os que percecionaram mudancas (2.2.2). Os trabalhadores que
percecionaram alteracdées a nivel familiar referem que estas ocorreram na gestdo familiar (2.2.2.1),
nomeadamente, na adaptacdo ao horario do trabalhador (2.2.2.1.1) ( “/...] a familia adapta-se um pouco a
nos [...]". P3), na alteracao do horario das refeicdes (2.2.2.1.2) ( “/...] teve-se de comecar a jantar mais tarde
para ser em familia [...]”. P9) e na dificuldade em conjugar horarios (2.2.2.1.3) ( “/...] 0 que me custava mais
era conciliar os meus horarios com os dela [...]". P15).

No terceiro tema, “Adaptacdo ao trabalho por turnos’ (3), era pretendido explorar como o0s
trabalhadores percecionam a prépria adaptacdo e a adaptacdo da sua familia. Neste sentido, foi realizada a
distincao entre a adaptacao a nivel pessoal (3.1) e a nivel familiar (3.2). A nivel pessoal (3.1) os participantes
apenas relataram que a sua adaptacéo tinha sido mais dificil do que a adaptacao da familia ( “/../ custou-me
mais a mim a adaptar-me ao horédrio do que a minha familia [...]”. P3). Relativamente a percecdo da
adaptacao da familia ao trabalho por turnos foi realizada uma diferenciacéo entre a fase inicial da adaptacao
e a adaptacao ao longo do tempo. Numa fase inicial (3.2.1) alguns participantes relataram que a adaptacao
da familia tinha sido facil (“/../] Acho que se adaptaram bem [...]"”. P2), enquanto outros participantes
apontaram algumas dificuldades (3.2.1.2), nomeadamente, na aceitacdo do horario do trabalhador
(3.2.1.2.1) (“Nédo gostaram muito. Os meus pais, a minha mae principalmente ndo gostou muifo... ainda
agora nao concordam muito bem”, Pb) e na gestao de horarios (3.2.1.2.2) ( “/...] acabamos por ter dias que
nem nos cruzavamos em casa [...]". P13).

Quanto a percecao da adaptacao da familia ao longo do tempo (3.2.2) foi possivel distinguir dois

subtemas: sem diferencas da fase inicial (3.2.2.1) (“/...] ndo houve qualquer mudanca ao longo do tempo
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[...]" P10) e com diferencas da fase inicial (3.2.2.2). As diferencas identificadas ao longo do tempo sao
resultado de uma adaptacdo gradual (3.2.2.2.1) verificando-se a diminuicdo da resisténcia familiar
(3.2.2.2.1.1) (“/...] Com o passar do tempo, a resisténcia da minha mae diminuiu [...]”. P5) e a diminuicao
da dificuldade de conjugacao de horarios (3.2.2.2.1.2) ( “/...] ja nos conseguimos habituar melhor, ja fazemos
uma gestao, tentamos adequar um ao outro, fomos aprendendo ao longo do tempo”. P13).

No tema “Mudancas familiares que facilitaram a adaptacao ao trabalho por turnos’ (4), o objetivo
era identificar comportamentos/estratégias familiares que tivessem ajudado o trabalhador na sua adaptacao.
Neste tema foram definidos dois grupos: 0s que ndo percecionaram mudancas ( “/...J Ndo houve nenhuma
mudanca a nivel familiar [...]”. P4) e os que percecionaram mudancas. No subtema com percecao de
mudanca (4.2) foram relatadas mudancas na gestao familiar (4.2.1), particularmente, no ruido (4.2.1.1)
(“f...] notava que quando estava a descansar eles tentavam ndo fazer barulho [...]”. P10), nas refeicdes
(4.2.1.2) (“...] tinha ajuda também da minha familia na preparacdo das refeicoes, ja ficavam pré-preparadas
eu so tinha de aquecer”. P11), nas tarefas domésticas (4.2.1.3) (“as responsabilidades da casa, a minha
mae acaba por assegurar mais ... ddo-me alguma ajuda nesse sentido”, P8), na cedéncia da viatura familiar
(4.2.1.4) (“]...] temos de conciliar hordrios por causa dos carros, do transporte. O meu pai ia muitas vezes
a pé apanhar o autocarro so para eu ficar com o carro”. P10). Outra mudanca identificada foi 0 apoio familiar
(4.2.2) (“[...] a minha mée, por exemplo, se eu me fosse por a pé as seis horas da manha, ela fazia um
esforco e levantava-se as sefs da manha para tomar o pequeno-almoco comigo [...]". P12).

No ultimo tema “Facilitadores da adaptacdo ao trabalho por turnos” (5), ou seja, aspetos que 0s
trabalhadores identificaram como importantes para uma melhor adaptacdo ao horario de trabalho, foram
apontados pelos trabalhadores facilitadores da adaptacdo a nivel pessoal (5.1) e a nivel familiar (5.2). A nivel
pessoal (5.1) foram identificados varios facilitadores como o descanso (5.1.1) (“/..] descansar o maximo
possivel, o maximo que conseguir. Arranjar forma de descansar ou antes da noite ou depois da noite. Eu
acho que o segredo de trabalhar por turnos é o descanso [...]". P1), onde foram destacados os periodos de
descanso (5.1.1.1) (“f...] ndo fazer muitas trocas. As vezes no trabalho por turnos as pessoas acabam por
querer juntar alguns dias de folga e poem-se a fazer varias noites seguidas. As noites acarretam mais tempo
de descanso, mas acho que a longo prazo isso é muito cansativo.”. P16), uma alimentacao equilibrada
(5.1.2) (“[...] tentar manter uma alimentacao equilibrada [...]". P8), a pratica de exercicio fisico (5.1.3) (“/.../
eu acho que o exercicio fisico ajuda bastante [...]”. P14), o planeamento semanal (5.1.4) (“/...] Antecijpar
sempre, no dia anterior ou na semana anterior, planear o que aquela semana vai trazer [...]”. P9), a
preparacdo das refeicoes (5.1.5) (“/...] preparar as refeicbes com antecedéncia, eu acho que é muito
importante [...]". P9), criar uma rotina (5.1.6) ( “/.../ deve existir uma perseveranca para criar no horario que

de todo nao é rotineiro criarmos alguma rotina /.../”. P14), manter o contacto com familiares e amigos mais
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proximos (5.1.7) (“/...] ndo perder os momentos com os amigos e com a familia [...]”. P12) e escolher
preferencialmente o turno da manha (5.1.8) ( “/...J escolher o turno da manha porque vais fresquinho para o
trabalho, tens mais rentabilidade, porque uma pessoa que véa trabalhar no turno da tarde, tens sempre que
orientar as coisas de casa, ja acabas por ir cansado ... acho que rende mais e depois acaba por render mais
a parte da tarde para fazer as coisas pessoaiss.”. P2). A nivel familiar (5.2), foi apontado como facilitador o
suporte familiar (5.2.1) (“/...] a sorte de ter a minha sogra ao pé de nds, e tendo uma retaguarda que dé um
pouco mais de suporte isso ajuda, ndo ha duvida que ajuda. Acho que é uma mais valia ter alguém por tras
a ajudar [...]”. P1), tendo sido também referida a importancia de um bom ambiente familiar (5.2.1.1) (“/...]
Eu acho que uma pessoa que nao tenha um bom ambiente familiar ndo se vai adaptar facil, na minha opinido

eu ndo me adaptava [...]". P6).

Discussao

O presente estudo tem como principal objetivo explorar/compreender de que forma a familia pode
facilitar a adaptacao do trabalhador por turnos. Tendo em consideracdo o objetivo do estudo, foi possivel
verificar o importante papel que a familia desempenha na adaptacao do trabalhador por turnos e identificar
algumas estratégias percecionadas pelos trabalhadores como facilitadoras da sua adaptacao.

Nas entrevistas realizadas foi possivel explorar qual a percecado dos trabalhadores relativamente ao
trabalho por turnos, tendo sido identificadas algumas vantagens e desvantagens. As vantagens apontadas
pelos trabalhadores foram divididas em duas categorias: flexibilidade do horario e regularidade do
horario/rotina. Na categoria flexibilidade do horario foram integrados os seguintes temas: tempo livre para a
familia, a compatibilidade com outras atividades e a auséncia de rotina. A flexibilidade do horario, o tempo
livre para a familia, a compatibilidade com outras atividades vao de encontro a literatura sobre os efeitos
positivos do trabalho por turnos (ex. West et al., 2012; Lindsay & Maher, 2014; Silva & Costa, 2017). O
estudo de Wight et al. (2008) confirma uma das vantagens mencionadas pelos participantes, o tempo livre
para a familia. Este estudo demonstra que trabalhadores com horarios nao standard que envolvem trabalho
noturno passam mais tempo com os filhos do que os trabalhadores de horarios standard. No que diz respeito
a categoria regularidade do horario/rotina, estudos revelam que a regularidade e a flexibilidade do horario
sao das caracteristicas do sistema por turnos que mais importancia tem para os trabalhadores, permitindo
que estes possam planear atividades para além do horario laboral (Knauth,1993).

Relativamente as desvantagens do trabalho por turnos, foram identificados os seguintes aspetos:
incapacidade de planeamento, pouco tempo em familia, problemas de saude e auséncia de rotina. Algumas
destas desvantagens podem ser explicadas pela inversao do ciclo sono - vigilia do trabalhador e pela

diferente distribuicdo das suas atividades (Silva et al.,2014). A revisdo da literatura realizada permitiu
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constatar que existem bastantes estudos que demonstram quais as consequéncias negativas que o trabalho
por turnos pode ter no trabalhador e na sua vida familiar e social (Arlinghaus & Nachreiner, 2016; Costa,
1997, 2003; Jesen et al., 2017; Silva et al., 2014; Silva & Costa, 2017). O estudo de Costa e Silva (2019),
que explorou o impacto do trabalho por turnos na vida familiar e social dos trabalhadores, corrobora uma
das desvantagens apontadas pelos trabalhadores, a incapacidade de planeamento. Nesse estudo foi possivel
concluir que uma das areas mais afetadas pelo trabalho por turnos é a capacidade de planeamento da vida
pessoal, familiar e social; Através da revisao de literatura de Matheson et al. (2014), é possivel afirmar que
varios estudos verificaram o impacto negativo do trabalho por turnos a nivel da saude dos trabalhadores,
desde problemas de sono, digestivos, psicologicos, entre outros; Tai et al. (2014) mencionaram que o
trabalho por turnos pode provocar a disrupcao das rotinas familiares limitando assim o tempo que os
trabalhadores passam com as suas familias. Deste modo, é possivel verificar que as desvantagens do
trabalho por turnos apresentadas sao congruentes com a literatura.

Neste estudo foram também averiguadas quais as mudancas resultantes do trabalho por turnos a
nivel pessoal e familiar. As mudancas positivas e negativas evidenciadas pelos trabalhadores, a nivel pessoal,
sao semelhantes as vantagens e desvantagens apontadas anteriormente pelos mesmos, apesar das
mudancas serem apresentadas com menor detalhe. Tendo isto em conta, a discussdo destas mudancas foi
realizada aquando da discussdo das vantagens e desvantagens. Relativamente as mudancas a nivel familiar,
foi possivel distinguir dois grupos de trabalhadores, os que ndo percecionaram mudancas e 0s que
percecionaram. O grupo dos trabalhadores que n&do percecionaram mudancas é bastante heterogéneo
integrando trabalhadores com diferentes papeis familiares, de ambos 0s sexos e que trabalham em horarios
fixos e rotativos. Os trabalhadores que percecionaram algumas alteracdes, a nivel familiar, relataram que a
familia se adapta ao seu horario de trabalho, sendo esta adaptacéo referida por Costa (2003) como apoio
familiar, em que ¢ realizado um ligeiro “auto-ajuste” ao horario do trabalhador. A alteracdo do horario das
refeicoes foi também apontada como mudanca resultante do trabalho por turnos. Na literatura esta mudanca
¢, normalmente, apresentada como uma estratégia utilizada pelas familias para ajudar o trabalhador na sua
adaptacao (Handy, 2010; Lourenco, 2008). Outra mudanca identificada pelos trabalhadores por turnos foi a
dificuldade na conjugacéo de horarios. Os trabalhadores referem ter bastante dificuldade em conciliar o seu
tempo livie com o tempo livre dos restantes membros da familia, impossibilitando-os de realizar
determinadas atividades em conjunto. Esta dificuldade sentida pelo trabalhador e pela sua familia pode ser
provocada pela diferente distribuicdo temporal das atividades do trabalhador, uma das explicacdes presentes
na literatura para o impacto negativo do trabalho por turnos na vida familiar e social (Silva et al., 2014).

No que diz respeito a adaptacao ao trabalho por turnos, foi explorada a percecao dos trabalhadores

relativamente a propria adaptacao e a adaptacao da familia. A nivel pessoal, foi possivel verificar que os
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trabalhadores percecionam ter maiores dificuldades de adaptacao ao horario por turnos do que a sua familia.
Quanto a adaptacao familiar, esta foi analisada em dois momentos distintos, numa fase inicial e ao longo do
tempo. Na fase inicial da adaptacao, alguns dos trabalhadores percecionam a adaptacdo da familia como
facil, ndo conseguindo identificar qualquer dificuldade que possam ter sentido, enquanto outros enumeraram
dificuldades na aceitacdo do horario do trabalhador e na gestdo dos horarios. Esta dificuldade de gestéo de
horarios pode ser explicada pelo desfasamento dos horarios dos varios elementos da familia e pelo carater
rotativo do horario do trabalhador. Ao longo do tempo, foi possivel confirmar que as dificuldades
anteriormente apresentadas foram diminuindo através de uma adaptacado gradual da familia ao horario do
trabalhador.

No tema mudancas familiares que facilitaram a adaptacéo ao trabalho por turnos foram identificadas
pelos trabalhadores algumas estratégias facilitadoras da sua adaptacdo. Alguns dos trabalhadores nao
percecionaram qualquer mudanca a nivel familiar que tivesse facilitado a sua adaptacéo, o que pode ser
justificado pela laboracdo em horario fixo e pelo papel familiar que desempenham, tendo os participantes
com papel familiar de mae ou pai apresentado maiores dificuldades na identificacdo destas estratégias. De
acordo com a literatura, o apoio familiar desempenha um papel fundamental na adaptacdo dos trabalhadores
(Wilson, 2007). Este apoio pode chegar aos trabalhadores nas mais diversas formas, incluindo, as estratégias
familiares. A maioria das estratégias identificadas estao relacionadas com alteracdes na gestdo familiar a
nivel do ruido, das refeicdes, das tarefas domésticas e da cedéncia de viatura familiar. Algumas destas
estratégias, nomeadamente a nivel do ruido e das tarefas domésticas, vao de encontro a literatura (ex. Burch,
2009; Lourenco, 2008). Tal como no estudo realizado por Handy (2010), os participantes do presente estudo
referem que a familia faz um esforco na reducdo do ruido em casa nos momentos de descanso do
trabalhador, optando esta, muitas vezes, por se ausentar de casa nesses momentos. As estratégias
apresentadas a nivel das refeicdes, ndo sdo congruentes, no entanto, com o estudo citado (Handy, 2010).
Especificamente, em tal estudo, as estratégias foram focadas em manter a realizacao das principais refeicdes
em conjunto, enquanto que no nosso estudo, a maioria dos trabalhadores destaca como fundamental a ajuda
da familia na preparacdo das refeicoes. A cedéncia de veiculo familiar foi apresentada por alguns
participantes como uma das principais estratégias utilizadas pela familia. Esta estratégia consiste em um
dos membros da familia utilizar os transportes publicos para se deslocar deixando disponivel um veiculo
familiar para o trabalhador por turnos. Outra estratégia facilitadora apontada pelos trabalhadores foi o suporte
familiar de alguém externo ao “nucleo familiar”. Alguns trabalhadores referem que sem o apoio de alguém
externo ao agregado familiar como, por exemplo, pais e/ou avos, teria sido impossivel a sua adaptacdo ao
trabalho por turnos. Nos estudos de Grifkins (2017) e Lourenco (2008) é possivel verificar que o suporte

familiar ja foi anteriormente apontado como uma estratégia familiar essencial na adaptacdo dos
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trabalhadores. As estratégias relacionadas com diminuicdo de ruido, preparacdo de refeicdes e suporte
familiar foram as mais mencionadas pelos trabalhadores podendo ser um indicador da sua eficacia.

No final da entrevista foram explorados quais os aspetos que os trabalhadores identificam como
facilitadores da adaptacéo. Estes aspetos foram divididos em dois niveis, o pessoal e o familiar. A nivel
pessoal foram destacados aspetos como o descanso, a alimentacdo equilibrada, a pratica de exercicio fisico,
o planeamento semanal, a preparacdo das refeicbes, criar uma rotina, manter contacto com
familiares/amigos proximos e escolher preferencialmente o turno da manha. A maioria dos aspetos
identificados pelos trabalhadores sao congruentes com os identificados na literatura como fundamentais para
a adaptacao do trabalhador (Burch, 2009; Costa, 2003; Gifkins, 2017; Handy, 2010; Lourenco, 2008). A
escolha preferencial do turno da manha, apresentada por um dos trabalhadores, pode ser explicado pelo
facto de o horario da manha permitir conciliar com mais facilidade a vida profissional e familiar, pois para
além da regularidade que apresenta ndo entra em conflito com os horarios socialmente valorizados. O
suporte familiar voltou a surgir como aspeto facilitador da adaptacao ao trabalho por turnos, tendo sido
destacado, inerente a este, o bom ambiente familiar. Wilson (2007) menciona no seu estudo que o ambiente
familiar desempenha um papel central na moderacdo dos efeitos do trabalho por turnos.

Devido a inclusdo de trabalhadores com diferentes papéis familiares, este estudo permitiu verificar
que as exigéncias familiares apresentam uma grande variabilidade entre si e que, muitas das vezes, ndo
podem ser controladas pelo trabalhador como, por exemplo, o nascimento de um filho. Estas alteracdes na
dimensdo familiar do trabalhador fazem com que haja a necessidade de horarios de trabalho com maior
flexibilidade. Segundo Costa (2003), um sistema de horarios flexivel permite uma maior compatibilidade
entre a vida profissional e privada do trabalhador, evitando assim a degradacdo da saude do trabalhador, a
perda do emprego ou de oportunidades profissionais e a deterioracdo da vida familiar e social. Esta questéo
sobre necessidade de horarios mais flexiveis é referida por Silva e Costa (2017) como um aspeto importante
para promover a adaptacao ao trabalho por turnos e a reducéo do conflito trabalho-familia.

De uma forma geral, o presente estudo permitiu verificar que o suporte familiar tem um importante
papel na adaptacédo do trabalhador o regime de trabalho por turnos. Foi também evidente a influéncia das
diferentes caracteristicas do horario de trabalho por turnos no impacto percebido pelo trabalhador
relativamente ao mesmo, na sua adaptacdo ao mesmo e nas estratégias utilizadas pela familia para facilitar
essa mesma adaptacéao.

Na interpretacdo dos resultados do presente estudo € necessario considerar algumas limitacdes,
sendo uma delas, a inclusao de trabalhadores com horarios distintos. As diferentes caracteristicas dos turnos
de trabalho acarretam diferentes impactos, tanto positivos como negativos. Para estudos futuros sugerimos

que seja estabelecida uma modalidade horaria, preferencialmente, horarios rotativos com laboracao em trés
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turnos (manhd, tarde e noite). Outra limitacdo identificada foi a inclusao de trabalhadores por turnos com
diferentes papéis familiares (mae, pai e filho(a)). Para responder a esta limitacao, sugerimos que se opte
apenas por um dos papeis familiares, pais ou filhos(as), sendo que os filhos(as) foram os participantes que
demonstraram mais facilidade na identificacdo das estratégias.

Relativamente a metodologia de recolha de dados utilizada neste estudo, consideramos que a
realizacdo de entrevistas foi a mais adequada porque permitiu explorar uma tematica ainda pouco
desenvolvida na literatura obtendo assim mais informacéo para o desenvolvimento inicial do tema. N&o
obstante, o guido de entrevista necessita de ser alterado para que as respostas nao se tornem repetitivas,
por exemplo, explorar apenas a percecao do trabalhador sobre o trabalho por turnos ou o impacto deste.

Para além das sugestdes realizadas anteriormente, estudos futuros poderédo aprofundar os seguintes
aspetos: i) validar as estratégias identificadas num estudo mais alargado; ii) comparar as estratégias
identificadas pelo trabalhador das identificadas pela familia; iii) comparar as estratégias identificadas pelos
trabalhadores com papel familiar de pai ou mae das estratégias dos trabalhadores com papel familiar de

filho(a).
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