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Introducao _ Y ATEC

e Actualmente, cerca de 75 milhdes de pessoas em todo o
mundo trabalham por turnos.

» Aproximadamente 25% da populacao europeia trabalha
por turnos, registando-se uma tendéncia crescente.

* Nos ultimos 20 anos, verificou-se uma reducao de 20%
do tempo passado a dormir .

* As pessoas que trabalham de noite dormem geralmente
4 horas menos por semana do que as que trabalham de
dia.
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Ritmo Circadiano dos Niveis de Alerta ZATE¢
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O Reldgio de 25 horas W ATEC

24 04 08 12 16 20 24

Quando se desvia dos indicadores temporais externos, o
sono avanca naturalmente uma hora todos os dias.
Passados 24 dias, regressamos as ‘“horas de sono do 1° dia".
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Indicadores Temporais — “Zeitgebers
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Padroes de Sono Y ATEC
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Arquitectura do Sono - Noite ~ ZATEC

Vigilia
REM
Fase 1

Fase 2
Fase 3

Fase 4
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Horas de sono
(para quem dorme durante a noite)

= Arquitectura do sono mostrando 5 ciclos de sono de 90 minutos
» Mais sono profundo no inicio do sono

« Mais REM na parte final do periodo de sono
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Horarios
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Melhorar o Sono — Areas a Gerir ZATEC

Estilo de Vida

»Cafeina
»Nicotina
>Alcool
»Medicacao
»Alimentacao
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Efeito da Cafeina
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Efeito do Alcool
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Os nove controlos dos niveis de alerta humano

| akang o rexl beeak — stand up, shebch, walk armnd.

I =1 E3

Break Time
T'rr;: Lell i Eesk: IEI

Euslpnn:]_:l:u'k 2 minuies I Fegna=iran s e mr I-IH|

Taping B
Mouzing R RENEEND

Skpbiesk | fmin P - inciesse Biesk Frecuerey |

Pleces hand anbagh ot |

head Full eboves Back

ared than Forsand in ot
of chiEsl.

>3

SwpSheiches|  SkpSheich |

[ Spese [ R |

[Tempo até Adormecer|

20

15

10

Alerta

>Hora do Dia Total

Alerta
Moderado

Alerta
Reduzido

Sonoléncia

12

15

18

21 24 03 06 09 12

Hora do Dia

N

ATEC

/.g.'/ /

Arademiy de Formogio
Hora do Dia
w12 15 18 21 24 03 0B L]
5 Alerta
“'_I-" Tatal
= 15
@ Alerta
g Moderado
L 4o §
ﬁ Alerta
= Reduzido
E &5
= Sonolénto

5 10 15 20 25
Horas Sucessivas de Privago de Sono

20

Alerta
Tatal

Alerta
Moderado

Alerta
Reduzido

Snnol&nto

Mivel de Alerta (MSLT)

o 1 2 a 4 5 6 T B o
Horas de Sano na Maite Anteriar

Alerta
Total

Alerta
Moderado

Alarta
Reduzido

Mivel de Alerta (MSLT)

Sonolénto

) 1 2 3 4 5 [ 7
Drias Sucessivos de Sono reduzida

Forum Stress e Bem-estar em Contexto Organizacional

—11-08 -« Slide. 20




Yy ATEC
Os nove controlos dos niveis_de alerta humano = ™
ZA Imentagao >Luz Ambiente B

3 ﬁﬂﬁmagl} iy hio 2 taw vy |l}“gl'.l o e 2EU . ?ﬂj i“;n:-:‘? g “x lhih 'U‘EB 1 -.| IJI Aleria Lolal 22':!—.-?"—
- T [ £5T8 1 iITE T .
. It a g 5’ i :F‘.Eﬁﬂi“.: LK H _1 ;H l BEEEE Alerts ety Je el s
o wopnl Mosiarto de Trabalho 21°
It o N :
oplco {:“;'—%‘r i R:c:z:idn
I : 21|:|_
N Sonocléncia
N [ voraaa none 1
e , #T NATURAL OUTDOOR LIGHT T LUMICHROME FLUORESCENT .
A noite, o estimago ndo estd & espers de digerir comida, (CRL 100: 5000°K) (CRI 9%; 5000°K) 2074
Hurdrio
pelarng de |
WM&, fHEES0
| “dinrna™ 15°-
: 23:00 1:00 3:00 n
Hora do dia le
b S Ambient LT
> .
. e >Odor Ambiente
E 9 /\V_" 70.2%
Q530 f
E . .
s — -— S Frequéncia
= 0
§ de Erros P
% 250 ]
2 ) " |sem musica
—a— |Com misica
£30 RN
g 1] il 12
Intervalos sucessivos de 15 minutos :
num periodo de quatro horas de condugio . .
P 1 IR Lavanda Jasmim Limio

Forum Stress e Bem-estar em Contexto Organizacional ¢ 13 —11-08 « Slide. 21




Y ATEC

Obrigado

Orador: Rui Joaquim

Forum Stress e Bem-estar em Contexto Organizacional ¢ 13 —11-08 « Slide. 22




