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Resumo:

Este trabalho analisa a qualidade de vida no trabalho ¢ seus impactos na saude mental de
trabalhadores noturnos. Discute como a inversdo dos ritmos bioldgicos e sociais afeta o
sono, o convivio social e o bem-estar. Destaca-se a influéncia das condigdes de trabalho
no processo saude-doenca e a importancia de estratégias para promover equilibrio entre

trabalho, satde e vida social.
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INTRODUCAO

A discussdo sobre qualidade de vida no trabalho
(QVT) ¢ fundamental para compreender os impactos
das condigdes laborais na saude dos trabalhadores,
especialmente no que se refere a saide mental em
contextos de trabalho noturno. A relagdo entre
trabalho e saude deve ser analisada a partir das
condigdes concretas em que as atividades sdo
realizadas, incluindo organizacdo das jornadas, carga
horaria e exigéncias psicossociais.

Nesse sentido, Lacaz (2000) destaca que a QVT néo
se limita a fatores individuais, estando vinculada as
transformagdes na organizagdo do trabalho e as
condigdes estruturais oferecidas. Assim, elementos
como autonomia, reconhecimento e equilibrio entre
vida profissional e pessoal tornam-se centrais na
analise.

No trabalho noturno, a inversdo dos ritmos
bioldgicos e sociais compromete 0 sono, o convivio
social e o bem-estar psicologico, dificultando a
adog¢do de habitos saudaveis. Além disso, a
necessidade de adaptagdo a horarios ndo naturais
intensifica o desgaste fisico ¢ mental, favorecendo o
desenvolvimento de estresse e sofrimento psiquico.

Diante desse contexto, este estudo tem como objetivo
analisar os impactos do trabalho noturno na
qualidade de vida e na sadde mental dos
trabalhadores, buscando compreender como as
condigdoes laborais contribuem para o processo
saude-doenca e identificar estratégias que possam
minimizar tais efeitos.
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MATERIAL E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa
qualitativa, de natureza descritiva e exploratoéria,
desenvolvida por meio de revisdo bibliografica.
Foram utilizados artigos cientificos, livros e
publicagdes académicas obtidos em bases de dados
eletronicas, como SciELO, Google Scholar e
periddicos cientificos.

A selegdo dos materiais considerou publicagdes em
lingua portuguesa e inglesa, relacionadas a qualidade
de vida no trabalho, trabalho noturno e satide mental,
priorizando estudos que abordassem aspectos
fisioldgicos, psicologicos e sociais. Como critérios de
inclusdo, foram considerados estudos relevantes ao
tema e publicados nos ultimos anos; foram excluidos
materiais que ndo apresentavam rela¢do direta com o
objeto de estudo.

A andlise dos dados foi realizada de forma
qualitativa, a partir da leitura e interpretacdo dos
contetidos, buscando identificar padrdes e relagdes
entre trabalho noturno, condi¢des laborais ¢ impactos
na saude.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise da literatura evidenciou que a qualidade de
vida no trabalho ndo pode ser compreendida apenas
pela inser¢@o no mercado e pela garantia de renda,
devendo considerar as condi¢des em que o trabalho é
realizado e seus impactos nas diferentes dimensoes
da vida do trabalhador. Estudos apontam que a
organizacdo das jornadas, especialmente em turnos
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noturnos, exerce influéncia significativa sobre o
equilibrio entre trabalho, descanso ¢ lazer.

Impactos do trabalho noturno na saide mental e
fisica

No contexto do trabalho noturno, observa-se
consenso na literatura quanto aos prejuizos
relacionados & adaptacdo a vida diurna. A inversdo
dos ritmos bioldgicos compromete o sono € o
descanso, refletindo diretamente na disposicdo fisica
e no bem-estar psicologico. Esse desalinhamento do
ritmo circadiano esta associado a redugdo da
capacidade funcional, aumento da fadiga e maior
vulnerabilidade a agravos a satde.

Além disso, a literatura aponta que o trabalho
noturno pode favorecer o desenvolvimento de
estresse  ocupacional e sofrimento psiquico,
especialmente em situagdes de alta demanda laboral e
baixa recuperacao fisiologica. A incompatibilidade
entre os horarios de trabalho e os ritmos sociais
também limita a participagdo em atividades
familiares e comunitrias, contribuindo para o
isolamento social.

Adaptacio ao lazer e a vida diurna fora do
trabalho

Outro aspecto recorrente refere-se a dificuldade de
usufruto do tempo livre. Embora o trabalhador
disponha de periodos de descanso, estes sdo
frequentemente utilizados para recuperacdo do
desgaste fisico e mental, o que restringe a vivéncia
do lazer como pratica social e promotora de saude.

A incompatibilidade entre os horarios de trabalho e a
vida social dificulta a manutencdo de vinculos
familiares e a participacdo em atividades de lazer,
impactando negativamente a qualidade de vida.
Adicionalmente, observa-se que o trabalho em turnos
pode influenciar habitos de vida, como alimentagdo
irregular, redugdo da pratica de atividade fisica e uso
de substincias estimulantes, como estratégia de
manuten¢do da vigilia.

Esses clementos reforgam que os impactos do
trabalho noturno extrapolam o ambiente laboral,
afetando dimensdes comportamentais ¢ sociais do
cotidiano.

Efeitos da privacio do sono e repercussoes
metabdlicas

A privagdo cronica de sono aparece como um dos
principais mecanismos associados aos agravos em
trabalhadores noturnos. A redugdo do tempo total de

\

sono, associada a sua fragmentagdo e baixa

Evento online
www.even3.com.br/cobicet2026

qualidade, ndo ¢ totalmente compensada nos periodos
de folga, resultando em déficit acumulativo.

Esse cenario estd relacionado a dessincronizagdo do
ritmo circadiano, com impactos persistentes sobre
atengdo, desempenho cognitivo e regulagdo
metabolica. A literatura indica ainda associac@o entre
privagdo de sono e alteragdes metabolicas, como
resisténcia a insulina, desregulag@o glicémica e maior
risco de obesidade e doengas cardiovasculares.

Além disso, a irregularidade entre ciclos de sono em
dias uteis e folgas, conhecida como “jetlag social”,
refor¢a o papel da instabilidade dos ritmos biologicos
como fator adicional de risco a saude.

Sintese dos achados

Dessa forma, os resultados indicam que os impactos
do trabalho noturno ultrapassam o ambiente laboral,
afetando a organizag@o da vida cotidiana, os habitos
de satude e as relagdes sociais. A literatura analisada
converge ao apontar que a qualidade de vida no
trabalho depende diretamente das condigdes
organizacionais e da possibilidade de equilibrio entre
trabalho, descanso e vida social.

Assim, torna-se evidente a necessidade de estratégias
institucionais e organizacionais que minimizem o0s
impactos do trabalho em turnos, promovendo
melhores condicdes de saide e bem-estar aos
trabalhadores.

CONCLUSAO

O estudo evidenciou que o trabalho noturno impacta
negativamente a qualidade de vida e a satide mental
dos trabalhadores, principalmente em fungdo da
desregulagdo dos ritmos bioldgicos, da privagdo do
sono e da limita¢do do convivio social.

Verificou-se que as condigdes de trabalho
influenciam diretamente o processo saude-doenga,
ultrapassando a dimensdo econdmica do trabalho.
Além disso, a dificuldade de adaptagdo a rotina
diurna compromete o descanso, o lazer e as relagdes
sociais.

Conclui-se que a qualidade de vida no trabalho
depende diretamente das condi¢des laborais, sendo
essencial a adocdo de estratégias organizacionais e
institucionais que promovam o equilibrio entre
trabalho, satude e vida pessoal.
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