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Resumo

0 uso problemadtico da Internet (UPI), em especial, das redes sociais digitais tem se tornado
uma preocupacao a nivel global, dado os prejuizos fisicos e psicoldgicos provocados nos
utilizadores, destacando-se a fadiga que conjuntamente com o reduzido descanso e o stress,
originam consequéncias para os locais de trabalho. Este estudo teve como objetivo
compreender se a UPI, especialmente, das redes sociais digitais se correlaciona com a fadiga
dos trabalhadores e o seu nivel de recuperacao. Neste estudo participaram 206 individuos,
maioritariamente do género masculino (n=117; 56,80%) e da faixa etdria 41- 65 anos (n=116;
56,31%). Os participantes responderam a um questionario sociodemografico e as escalas:
Escala de Gravidade e Dependéncia de Atividades na Internet (ISAAQ), Escala de Perturbacao
de Redes Sociais (SMD) e Escala de Fadiga, Exaustao e Recuperacao Ocupacional (EFER15).
Os resultados evidenciaram, em média, baixa severidade de UPI, sendo a faixa etdria mais
jovem aquela que apresenta maior severidade (MD = 16,00; DP = 10,93). Ja para as redes
sociais digitais, os resultados revelaram que 11 participantes (5,34%) apresentam perturbacao
de adicao as redes sociais digitais, sendo a faixa etdria mais jovem (M=324; DP=323)eo0
género feminino (M =2,09; DP = 2,76), aqueles que apresentam maior severidade. Os dados
revelaram que varios participantes apresentam fadiga crénica e aguda e uma recuperacao
dificultada entre turnos, sendo o género feminino aquele que apresenta maior fadiga crénica
(M = 58,20; DP = 27,61) e aguda (M = 57,87; DP = 24,.26), nao existindo diferencas
estatisticamente significativas entre faixas etdrias para estas varidveis. Verificou-se, ainda,
uma correlacao positiva moderada entre a UPI e a utilizagao excessiva e problematica das
redes sociais digitais e uma correlacao positiva fraca entre esta ultima e a fadiga aguda. Estes
dados nao permitem instituir correlacdo entre a UPI, em particular das redes sociais digitais, e
afadiga e arecuperacao dificultada entre turnos. Contudo, face aos casos de UPI, perturbacao
de adicao as redes sociais digitais, fadiga e recuperacao dificultada entre turnos, identificados
nos participantes, sugere-se que sejam implementadas pelas empresas medidas como a
criacao de rotinas de trabalho que promovam o bem-estar e qualidade de vida dos

trabalhadores e um bom sistema de apoio psicoldgico.

Palavras-chave: Uso problematico da Internet; Redes sociais digitais; Perturbacdes do Sono;

Saude; Trabalho por turnos.



Abstract

The problematic usage of the Internet (PUI), especially from digital social networks, has
become a global concern, given the physical and psychological damage it causes users,
especially fatigue, which together with reduced rest and stress, has consequences for the
workplace. The aim of this study was to understand whether PUI, especially of digital social
networks, correlates with workers' fatigue and their level of recovery. 206 individuals took part
in this study, mostly males (n=117;56,80%) and aged 41- 65 (n=116; 56,31%). The participants
answered a sociodemographic questionnaire and the following scales: Internet Activity
Addiction and Severity Scale (ISAAQ), Social Network Disturbance Scale (SMD) and
Occupational Fatigue, Exhaustion and Recovery Scale (EFER15).

The results showed, on average, low severity of PUI, with the youngest age group having the
highest severity (MD =16,00; SD = 10,93). As for digital social networks, the results showed
that 11 participants (5,34%) had an addiction disorder to digital social networks, with the
youngest age group (M= 3,24; SD = 3,23) and the female gender (M =2,09; SD = 2,76) having
the highest severity. The data revealed that several participants had chronic and acute fatigue
and difficult recovery between shifts, with females having the greatest chronic (M=58,20; SD
= 27,61) and acute fatigue (M = 57,87; SD = 24,26), with no statistically significant differences
between age groups for these variables. There was also a moderate positive correlation
between PUl and excessive and problematic use of digital social networks, and a weak positive
correlation between the latter and acute fatigue. These data do not allow us to establish a
correlation between PUI, particularly of digital social networks, and fatigue and difficult
recovery between shifts. However, given the cases of PUI, addiction disorder to digital social
networks, fatigue and difficult recovery between shifts identified in the participants, it is
suggested that companies implement measures such as creating work routines that promote

workers' well-being and quality of life and a good psychological support system.

Keywords: Problematic Usage of the Internet; Digital Social Networks; Sleep Disorders;

Health; Shift work.
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1. Introducao

As novas tecnologias da informacao e comunicacao (TIC), da qual fazem parte a Internet e as
redes sociais digitais, tém vindo a ser parte integrante e fundamental na vida da maioria da
populacao mundial, em especial, nos paises desenvolvidos (Prabowo et al., 2020). Estas foram
responsaveis pela evolucao da sociedade, na medida em que, permitiram novas formas de
comunicacao, novos meios para disseminacdao da informagdao, novos modelos de
aprendizagem e otimizagao dos processos de trabalho (Tomaél et al., 2005; Pasquini, 2014;
Schwab, 2016).

Na origem do crescente uso da Internet e das redes sociais digitais, esta a facilidade no acesso
e os multiplos beneficios para a vida pessoal e profissional dos utilizadores (Cheok et al., 2017).
A nivel pessoal, estas ferramentas permitem o rapido acesso a quase todo o tipo de
informagao/conhecimento e entretenimento, maior oportunidade de ensino/formacao, hem
como comunicar sem limites (Delicado et al., 2021). Ja numa perspetiva profissional, a Internet
e as redes sociais digitais permitem uma melhor analise das preferéncias dos seus clientes e
um melhor ajuste as suas necessidades, devido a informacao que constantemente os
individuos disponibilizam online, melhoram a gestao de processos de trabalho e permitem o
teletrabalho (Lieberman & Schroeder, 2020; Lapa & Reis, 2021; Gjoneska et al., 2022).

A Internet tem permitido a maioria dos trabalhadores, principalmente os que estao em regime
de teletrabalho, uma melhor gestdo dos tempos de trabalho, maior autonomia, empenho e
flexibilidade (Vayre & Vonthron, 2019; van Zoonen et al., 2020). No entanto, em certos casos
tem vindo a exercer maior pressao sobre os trabalhadores, dado que sentem a obrigacao de
estarem constantemente ligados as suas responsabilidades profissionais mesmo nas suas
horas de descanso (Wright et al., 2014). Esta situacao, quando prolongada, diminui a satisfacao
dos trabalhadores e aumenta o desgaste, que podera resultar em perda de produtividade ou,
em casos mais graves, conduzir ao burnoutque corresponde a um esgotamento fisico e mental
em resultado da sobrecarga de trabalho que o impossibilita de desempenhar as suas funcoes
(Aronsson et al., 2017; Delicado et al., 2021).

A constante utilizacao da Internet, especialmente, das redes sociais digitais, para fins pessoais
e/ou profissionais, temlevado os individuos a utlizarem estas ferramentas de modo excessivo
e problematico, ou seja, de um modo que afeta a saude fisica e mental e o hem-estar dos
utilizadores (Gjoneska et al., 2022). O Uso Problemdtico da Internet (UPI), traduz-se em

comportamentos repetitivos, incapacitantes e excessivos, da qual fazem parte a



impulsividade, dependéncia, falta de controlo e preocupacao sobre a utilizacao da Internet
(Fineberg et al., 2020). Individuos com esta condicao, aguando da nao utilizacdo da Internet,
entram num estado de sofrimento, angustia e raiva que afetam o seus relacinamentos
pessoais e profissionais (Mendes & Silva, 2017; Tras et al., 2019).

A UPI estatambém associada areducao da qualidade de vida e a altos niveis de comorhilidades
fisicas e psicoldgicas dos individuos, tornando-se cada vez mais numa preocupacao de saude
publica (Solly et al. 2022). A UPI tende a afetar os habitos alimentares dos individuos, reduz a
pratica de atividade fisica tornando-o mais sendentdrio, favorece a fadiga visual e fisica,
potencia problemas auditivos e o stress, em resultado do elevado nimero de horas online
(Bener et al., 2018). A UPI, pode ser associada a utilizacao excessiva e problematica das redes
sociais digitais, que resulta também na negligéncia das necessidades bdsicas dos individuos e
num maior isolamento, dado que preferem estas ferramentas ao invés da comunicacao face a
face, afetando os seus relacionamentos (Tras et al., 2019). Assim, a utilizacao excessiva dos
softwares sociais afeta negativamente o lado psicoldgico, emocional e fisico dos utilizadores,
resultando no aumento de casos de ansiedade e depressao, habitos destrutivos e
perturbacoes de humor que afetam a criatividade e cooperacao e elevam a fadiga sentida pelos
individuos (Ratnawat & Jha, 2014; Brey et al., 2019; Sanz-Blas et al., 2019). Alteracdes no hem-
estar fisico e mental decorrentes da UPI comportam consequéncias para todas as atividades
desempenhadas, nomeadamente, para os locais de trabalho, dado que o rendimento do
trabalhador sofrerd alteracoes, pois sentir-se-a mais fatigado e exausto emocionalmente,
muitas vezes, em resultado da diminuida duracao e qualidade do sono (Nordmo et al., 2019).
Alteracoes na quantidade e qualidade do sono para além de estarem presente na UPI, estao
também presentes em certos tipologias de hordrios de trabalho, provocando mais fadiga
(Nijhof et al., 2011). Embora a fadiga possa afetar qualquer trabalhador, ocorre, sobretudo, em
trabalho por turnos, especialmente, nos turnos rotativos ou nos turnos da noite, em que os
trabalhadores vém o seu tempo total de sono e qualidade diminuidas (Zverev & Misiri, 2009).
A diminuicao da qualidade e duracao do sono diminui o funcionamento cognitivo humano
provocando fadiga, o que reduz drasticamente o desempenho profissional dos trabalhadores
(Nordmo et al., 2019). Estes ficardao mais predispostos a défices de atencao que elevam a
probabilidade de ocorréncia de erros e consequentes acidentes de trabalho, gerando maiores

custos para as empresas (Barros et al.,, 2019).



Os trabalhadores por turnos veem acrescida a probabilidade de alteracées hormonais e
metabdlicas e maior risco de condi¢cdes médicas cronicas que podem levar ao internamento
(Knutsson, 2003). Estas alteracdes podem aumentar o indice de absentismo que corresponde
a auséncia constante do trabalhador durante o periodo normal de trabalho e o indice de
presenteismo, situacao em que o trabalhador estd presente, mas nao consegue alcancar a
produtividade esperada, o que resulta também em prejuizos e custos acrescidos para as
empresas (Ratnawat & Jha, 2014; Martinez, 2021).
Face ao exposto o presente estudo teve como objetivo principal compreender a relacdo entre
a utilizacao excessiva e problematica da Internet e, em especial, das redes sociais digitais e a
fadiga sentida pelos trabalhadores e o seu nivel de recuperacao entre turnos. Foram ainda
definidos como objetivos especificos, nomeadamente:
e Identificar as atividades mais frequentemente realizadas pelos trabalhadores por
turnos aquando da utilizagao da Internet;
e |dentificar comportamentos excessivos e problematicos de utilizacao da Internet e nas
redes sociais digitais em trabalhadores por turnos;
e Identificar padroes de comportamentos na Internet e nas redes sociais digitais dos
trabalhadores por turnos considerando dados sociodemograficos, como o género e a
faixa etdria; e
e Verificar se os indices de fadiga e recuperacao dificultada entre turnos estao
relacionadas com potenciais comportamentos excessivos associados a utilizacao da
Internet, em especial, das redes sociais digitais.
Sao hipdteses do estudo:
e Hipdtese 1: O género masculino apresenta maior severidade na utilizacao excessiva e
problematica da Internet;
e Hipdtese 2: A severidade de utilizacao excessiva e problemadtica da Internet é superior
na faixa etdria mais jovem;
e Hipdtese 3: O género feminino apresenta maior severidade na utilizacao excessiva e
problematica das redes sociais digitais;
e Hipdtese 4: A severidade de utilizacao excessiva e problematica das redes sociais
digitais é superior na faixa etaria mais jovem;
e Hipdtese 5: A fadiga crdnica, aguda e a recuperacao dificultada entre turnos é igual

entre géneros;



Hipdtese 6: A fadiga crdnica, aguda e a recuperacao dificultada entre turnos é igual
entre faixas etdrias;

Hipdtese 7: A fadiga crénica esta relacionada com a severidade da utilizacao excessiva
e problematica da Internet e das redes sociais digitais;

Hipdtese 8: A fadiga aguda esta relacionada com a severidade da utilizagao excessiva
e problematica da Internet e das redes sociais digitais;

Hipdtese 9: A recuperacao entre turnos esta relacionada a utilizacao excessiva e

problematica da Internet e das redes sociais digitais;



2. Revisao da Literatura

2.1. Emergéncia da Internet e das redes sociais digitais e o seu uso no quotidiano

O Homem é um ser que sempre teve a necessidade de comunicar e partilhar o que sente e o
que pensa e, desde muito cedo, estabeleceu redes sociais que correspondem a um conjunto de
individuos que se unem por interesses comuns e que decidem por isso estabelecer entre si
relagdes de trabalho ou amizade (Tomaél et al., 2005). Fruto desta primordialidade, o Homem
viveu sempre em comunidade, desenvolveu organizacoes e procurou atingir novos modelos
de comunicacao, por forma a comunicar e informar com maior precisao e rapidez, reter e
transmitir a sua histdria entre geragdes, bem como controlar tudo aquilo que o rodeia pelo que,
desde os seus primdrdios, 0 Homem procurou criar mecanismos que facilitassem as suas
tarefas do quotidiano (Guerreiro, 2014; Nunes, 2019). Assim, foram surgindo profundas
mudancas no modo como os individuos se organizavam, reuniam e desenvolviam as suas
atividades no dia-a-dia quer na vida pessoal quer em organizacoes (Schwab, 2016).

As revolucoes industriais foram um marco na histéria do Homem que culminaram na
implementacdo de tecnologias no trabalho e que simultaneamente permitiram o alcance de
tudo aquilo que se dispoe hoje (Chiavenato, 2001). Portanto, as revolucdes industriais foram o
propulsor do avanco das tecnologias da informacao e comunicacao (TIC) pelo globo (Pasquini,
2014). Tendo em vista a otimizacao dos processos de trabalho e a seguranca dos dados,
surgiram os computadores, em 1946 e a conhecida Internet, em 1969, inicialmente designada
por Advanced Research Projects Agency Network (ARPANET), em portugués, Rede da
Agéncia de Pesquisas em Projetos Avancados (Schwah, 2016). Mais tarde, em 1994, surgiram
as redes sociais digitais, ou seja, plataformas de redes sociais que correspondem a meios
virtuais/tecnologias através dos quais é possivel manter uma rede social, ou seja, uma
comunicacao interativa entre individuos (Tomaél et al., 2005). O desenvolvimento destas
plataformas de comunicacgdo, basearam-se nos dois tipos de comunicacgdo existentes: por um
lado, a comunicacao verbal caracterizada pela voz, transmitida ao vivo num discurso frente a
frente, na radio e televisao e escrita por meio de cartas, websites e artigos e, por outro lado, a
comunicacao nao verbal caracterizada pela auséncia de palavras ou sons, da qual fazem parte
0S gestos, expressdes faciais e comportamentos/atitudes (Nunes, 2019). Assim, as redes
sociais digitais permitem a partilha de textos, imagens, videos, informacdes, conhecimentos e
ideias quer para um grupo restrito de pessoas quer para um numero ilimitado, bem como

permitem a criacdo de grupos em funcao de determinados temas de interesse comum, o que



facilita a expansao, debate, critica e aconselhamento de temas importantes tornando-as
imprescindiveis e foco de um crescimento substancial ao longo dos anos (Lieberman &
Schroeder, 2020).

De acordo com o DataReportal, relatdrio realizado por Kemp (2023), em janeiro de 2023, a
populacao portuguesa era constituida por 10,26 milhdes de individuos, dos quais 8,73 milhdes
(85,10% da populacao portuguesa) eram utilizadores da Internet e 8,05 milhdes (78,50% da
populacao portuguesa) eram utilizadores das redes sociais digitais. O elevado nimero de
portugueses utilizadores da Internet e das redes sociais digitais deve-se ao rapido e facilitado
acesso a informacdes e conhecimentos diversificados nacionais e internacionais, maior
acesso ao ensino e formacao, maior liberdade para debater e expressar opinioes, acesso a
diferentes formas de entretenimento, facilidade para criar ou manter contacto com familiares
e amigos e combate a solidao (Delicado et al., 2021).

Ainda de acordo com o DataReportal, realizado por Kemp (2023), em janeiro de 2023, a
populacao portuguesa utilizadora de Internet dedicava em média, por dia, 7h 37m para se
manter atualizada relativamente a noticias e eventos, procurar novas ideias e inspiracao, ouvir
musica, procurar locais para viajar, procurar produtos e marcas, assistir a videos e concertos,
procurar informacoes e produtos médicos e jogar. Ja nas redes sociais digitais, a populacao
portuguesa utilizadora dedicava em média, por dia, 2h 25m para a visualizacao de stories,
ocupacao de tempos livres, procurar inspiracao para compras, procurar contetdo, estar
ocorrente de novidades e temas atuais, sequir celebridades e influencers, partilhar fotos e
videos sobre si e ver e realizar transmissoes ao vivo. Para o acesso as informacoes descritas,
a populacao portuguesa utilizadora da Internet acedia mensalmente a websites como a
Google.com, Youtube.com, Facebook.com, PornHub.com e Abolapt, j3 a populacao
portuguesa utilizadora das redes sociais, utilizava maioritariamente plataformas como o
Whatsapp, Facebook, Instagram, Messenger e TikTok (Kemp, 2023).

Novos modelos da comunicacao tém vindo, a substituir rapidamente a comunicagao
tipicamente realizada através de didlogos ao vivo, bem como a comunicacao através da
televisao, radio, livros e artigos pela comunicacdao mediada pela Internet (Nunes, 2019).
Embora se possam retirar inimeras vantagens da maior utilizacao da comunicacao online,
esta tem sido objeto de grande preocupacao, dado que a privacidade dos utilizadores é muitas
vezes posta em causa (Delicado et al., 2021). A utilizacdao destas ferramentas para a

visualizacao de produtos, compras, pagamentos e interacées pressupde que o utilizador



disponibilize uma grande quantidade de informacao sobre si gerando a chamada pegada
digital, que inevitavelmente ficard guardada na Internet e acessivel para todos, o que amplia a
falta de controlo e consentimento sobre as suas informagdes(Carapuca, 2018).
Parte destas pegadas serdo, portanto, usadas em nosso proveito de formas a que associamos
valor, outras serdao usadas de forma que consideraremos intrusivas, outras servem de base para
estabelecer relagdes contratuais das mais diversas formas, outras servirdao de memdria para
utilizacao futura em nosso favor, outras contra os nossos interesses. Todas, no entanto, partilham
algumas caracteristicas: sao em grande numero, estdao desmaterializadas, sao facil e
rapidamente partilhdveis, podem estar potencialmente em qualquer lugar, quer ele sejaoundo do
nosso conhecimento, e sdo potencialmente perenes (Carapuca, 2018, p. 72,73).
Embora esta seja uma desvantagem cada vez mais reconhecida entre os utilizadores, existe
ainda descrenca quanto a este facto, pelo que a promocao da literacia digital, ou seja, a
aprendizagem de competéncias digitais para o uso controlado e regrado da Internet é
gradativamente uma necessidade de extrema importancia, dado que a maioria dos
utilizadores nao faz uma boa gestao dos dados que sao disponibilizados online, o que as torna
mais suscetiveis a ciberataques (Delicado et al., 2021).
Na comunicacao online praticamente nao existem limites no que diz respeito ao publico-alvo,
sendo muito mais facil compartilhar informacao e receber feedback sobre temas importantes,
como politica, saude e igualdade de género. Além disso, torna-se mais fdcil para as empresas
perceberem as preferéncias dos seus clientes e adequarem os seus servicos e produtos as
suas necessidades (Lieberman & Schroeder, 2020). Assim, sequndo estes autores o incentivo
da responsabilidade pessoal quanto as informacoes que sao colocadas voluntariamente nas
redes sociais digitais e uma maior cultura e compreensao da sua utilizacao sao fundamentais
para diminuir a disseminacao das fake news (noticias falsas) que sao transmitidas com
facilidade e que, muitas vezes, se espalham mais rapidamente do que as verdadeiras.
A Internet e as redes sociais digitais quebraram a barreira entre o mundo online e 0 mundo
offline. Agora é possivel comunicar com uma pessoa frente a frente num minuto e no minuto
seguinte fazé-lo digitalmente ou até em simultaneo dos dois modos (Lieberman & Schroeder,
2020). Segundo estes autores, o que se tem verificado € que o uso de smartphones durante a
comunicacao face a face pode reduzir a conexao social entre os individuos, a qualidade da
comunicacao e a empatia pelo outro. Por outro lado, o individuo que nao faz uso destas
ferramentas pode sentir-se excluido, procurando a conexao social online. Assim sendo, estes

autores acrescentam ainda que, este tipo de comunicacao desencadeou trés grandes



diferencas: a falta de comunicacao nao verbal, o anonimato e a distancia fisica (Lieberman &
Schroeder, 2020).

Embora jd se utilizem cada vez mais emoajis ou a gravacgao de videos ou dudios para a partilha
de informacao, é sabido que nestes softwares sociais a informacao é transmitida sobretudo
através da escrita, o que impossibilita o utilizador de descodificar pistas nao verbais tao
importantes (Derks et al., 2008). A falta de comunicacao nao verbal dificulta a percecao de
emocoes e reacoes, o que gera mal-entendidos e, consequentemente, leva a uma ma
comunicacao (Lieberman & Schroeder, 2020).

Para além da falta de comunicacao nao verbal, o0 mundo online traz também um maior
anonimato. Hoje, a Internet e as redes sociais digitais permitem ao individuo estar
constantemente informado dos acontecimentos ao seu redor, dado que a cada segundo sao
feitas inimeras publicacdes através dos softwares sociais, bastando apenas fazer um
refresh/atualizacdo da pagina para que novas informagdes estejam disponiveis. Desta forma,
sabe-se facilmente os detalhes da vida de cada pessoa pelo simples facto de a seguir numa
rede social digital (Nunes, 2019).

A partilha de comentarios e opinides sobre determinado tépico é igualmente mais facilitada,
dado que a Internet encoraja pessoas mais timidas a darem a sua opinidao porque se podem
“esconder” atrds de um computador e/ou de um utilizador que ndo as representa na realidade,
as designadas contas falsas (Lieberman & Schroeder, 2020). Segundos estes autores, o
anonimato pode assim favorecer dois tipos de comportamentos: permitir que os individuos
mais timidos se sintam mais confortdveis para darem opinides construtivas sobre certos
temas sociais e até para manterem ou desenvolverem novas amizades ou torna-los
desinibidos, reduzir as suas responsabilidades e favorecer comportamentos agressivos,
facilitando nos casos mais extremos, por exemplo, o cyberbullying (ato de importunar outra
pessoa online) e a vitimizagao (atribuir culpados para as suas acdes e fracassos).

Tendo em conta a facilidade e a rapidez oferecida pela comunicacao online, a presenca fisica
tornou-se cada vez menos necessaria, uma vez que permitem arealizacao de videochamadas
e reunioes online entre empresas, que de outra forma tornar-se-iam escassas ou
impraticaveis devido a distante localizagao geogrdfica. Estas permitem também economizar
tempo e custos e estabelecer ou manter contato com familiares e amigos (Guerreiro, 2014).

Segundo este autor, agora o Homem consegue através de um simples clique assumir a sua



vida profissional e social, sem sequer ter de abdicar do conforto da sua casa, assim como
acompanhar tudo o que se passa ao seu redor.

Esta situacao foi agravada pela pandemia de COVID-19, uma vez que as pessoas se viram
obrigadas a ficar em casa confinadas, sendo o uso da Internet e das redes sociais digitais
fundamental para manter algumas das necessidades hdsicas, como alimentacado (encomenda
online de produtos alimentares, entre outros), manter contacto com familiares e amigos
distantes, aceder a servigos publicos, realizar atividades de lazer e desporto e continuar com o
ensino e o trabalho a distancia (Delicado et al., 2021; Lapa & Reis, 2021; Gjoneska et al., 2022).
O teletrabalho, embora ja existisse numa minoria de empresas, trouxe novos desafios para a
grande maioria das familias, principalmente as que tinham filhos pequenos, dado que se viram
obrigadas a alterar por completo a sua rotina, visto que Ihes foi exigido a gestao do tempo de
trabalho, minimizar as distrac6es que surgissem por estarem em casa e auxiliar os filhos no
acesso ao ensino a distancia (Delicado et al,, 2021). Ao trabalhador em teletrabalho, é-lhe
permitido uma melhor gestao do tempo de trabalho, dando-lhe em certos casos autonomia e
um maior engajamento, bem como uma maior flexibilidade para se libertar dos limites dos
locais de trabalho e dos tempos de trabalho (Vayre & Vonthron, 2019). Contudo, estas
ferramentas tém favorecido a ocupacao do tempo que deveria ser reservado para o préprio
individuo, para familia e amigos, podendo este comportamento ser uma fonte de novos
problemas, uma vez que o acesso as ferramentas do trabalho através de dispositivos mdveis,
tem-se mostrado para muitos individuos negativo, visto que os mantém constantemente
conectados com as suas tarefas e responsabilidades profissionais, mesmo estando fora do
horario normal de trabalho, como € o caso de fins-de-semana, férias e feriados (Wright et al.,
2014). Para além do trabalhador dispor, agora, de um maior nimero de horas de trabalho, ainda
que de modo informal, nao é apenas a vida profissional que interfere com a vida pessoal, visto
que quer familia quer amigos esperam uma maior dedicacao do individuo mesmo durante as
horas de trabalho, o que promove um maior numero de distracdes e interrup¢des nos locais de
trabalho (van Zoonen et al., 2020).

A Internet em vez de diminuir o atrito entre a vida profissional e pessoal dos individuos, esta
cada vez mais a cavar o fosso entre estes dois dominios, o que acaba por tornar a casa de cada
um, local onde se deveria relaxar e realizar atividades do seu interesse, em locais
constantemente ligados ao trabalho (Wright et al., 2014). Esta situacdo pode exercer uma

maior pressao nos trabalhadores, pelo que muitos deles tentam mediar os dois mundos



desconectando-se de dispositivos ou contas associadas ao trabalho quando estao fora dos
estabelecimentos profissionais ou tempos de trabalho (van Zoonen et al., 2020). Segundo
estes autores, embora se tentem adotar medidas que protejam os trabalhadores, muitos
individuos sentem-se na obrigacao de responder por forma a nao prejudicarem o seu
desempenho aos olhos da entidade empregadora e terem assim maior nimero de
oportunidades para a sua carreira.

A sensacao de dever e exigéncia para com a empresa, provocada pelo uso das TIC, mesmo que
fora dos tempos de trabalho, faz com que o trabalhador sinta que ndao tem controlo sobre si
préprio, predispondo-o mais facilmente a elevados niveis de stress tecnoldgico, designado por
tecnostress, termo proposto por Brod em 1984, que carateriza o efeito negativo que a
comunicacao digital e a exposicao excessiva a informacao propiciada pela Internet e pelas
redes sociais digitais provocam nas atitudes, pensamentos e comportamentos dos individuos
(Carlotto, 2010; Sanz-Blas et al., 2019; La Torre et al., 2020). Ao tecnostress estao associadas
psicopatologias como é o caso de depressao, ansiedade, comportamentos destrutivos,
ohsessivos e compulsivos, défices de atencao e perturbacdes de humor, que desmotivam o
individuo, afetando a sua criatividade e cooperacao, o estabelecimento e/ou manutencao de
relacoes, principalmente com colegas de trabalho e chefias, nao Ihe permitindo estar tao
recetivo a criticas construtivas e opinides dos que o rodeiam (Ratnawat & Jha, 2014; Brey et al.,
2019). O tecnostress quando conjugado com a idade e os problemas do quotidiano, pode
provocar maior desgaste, esgotamento e desanimo, podendo levar a pessoa a burnout (Wright
et al,, 2014). Esta sindrome caracteriza-se por exaustao emocional, falta de energia para a
realizacao de atividades relacionadas com o trabalho, despersonalizagdo ou desumanizacgao
(estado em que o trabalhador mantém relacdes mais impessoais, sem afeto e empatia com
colegas e superiores) e baixa realizacao pessoal, que resultam num desempenho profissional
e eficdcia mais baixa (Aronsson et al., 2017).

Se, por um lado, as tecnologias da comunicagao vieram criar novas praticas de ensino, lazer e
rotinas domésticas que diminuiram a perda de tempo entre atividades, e o teletrabalho veio
permitir uma maior inclusdo dos profissionais nas diversas atividades relacionadas com o
trabalho, aumentando o desempenho e o potencial dos trabalhadores e melhorando a
comunicacao entre colaborador e entidade empregadora, por outro lado vieram criar uma
indistingao entre espacos (casa/local de trabalho), tempos (horas de lazer/horas de trabalho)

e vida (pessoal/privada), que resultam na diminuicdo da satisfacao dos colaboradores e na
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ampliacao do desgaste sentido (Wright et al., 2014; Delicado et al., 2021). Neste cendrio, é facil
ocorrer uma situacao de hiperconectividade, onde os dispositivos dotados de inteligéncia
artificial, existentes em quase todos os locais do planeta, permitem ao individuo ter acesso
facilitado a toda a informacao de que necessita e a possibilidade de comunicar sem limites 24
horas por dia, sete dias por semana durante todo o ano, o que influencia o modo como interage

(Edwards & Muniru, 2017).

2.2.Influéncia da utilizacao problematica da Internet, em particular, das redes sociais
digitais na saude

O crescente uso da Internet, em especial das redes sociais digitais, em resultado da maior
facilidade de acesso ocasionada pelos diferentes dispositivos mdveis (smartphones e tablets),
tem vindo paulatinamente a acometer a salde fisica e mental dos individuos e o seu bem-estar
aquando da sua utilizacdo excessiva e problemdtica (Fineberg et al., 2020; Gjoneska et al.,
2022).

Foi no Boom da Internet, durante os anos 90, que Kimberly Young (1998) apresentou o termo
Internet Addiction Disorder (IAD), em portugués, Adicao a Internet (Al) que caracteriza a
dependéncia fisioldgica do sujeito pela Internet, tal como ocorre na dependéncia por certas
substancias (Mendes & Silva, 2017). Segundo estes autores, nao €, no entanto, um termo
consensual entre estudiosos, dado que varios autores discordam no termo que melhor
carateriza esta condicdo. Mais recentemente, surgiu o termo Problematic Usage of the Internet
(PUI), em portugués, Uso Problematico da Internet (UPI), termo proposto, em 2001, por Beard
e Wolf para realcar os efeitos do uso da Internet na vida dos individuos que a utilizam
(Fernandes et al,, 2019). A diferenca entre conceitos reside no facto dos investigadores
considerarem que o termo problematico é mais adequado, visto que esta condicao nao deve
ser vista como uma doenca, perturbacdo ou patologia, mas sim como um conjunto de
comportamentos e cogni¢oes direcionados para o conteddo da Internet, como por exemplo, as
redes sociais digitais, que dao origem a dificuldades psicoldgicas, sociais, escolares e laborais
gue resultam em aspetos negativos para a vida (Pontes et al., 2016). Como resultado pode
surgir baixo desempenho profissional, o que acarreta consequéncias negativas para a
empresa, como perda de produtividade e maiores custos (Fineberg et al., 2020; Gjoneskaet al.,
2022).

A UPI é uma condicao que se caracteriza por um conjunto de comportamentos repetitivos,

incapacitantes e excessivos do individuo, marcados por impulsividade e dependéncia, falta de
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controlo e preocupacao direcionada para a utilizagao da Internet, mesmo quando estd offline e
apesar das consequéncias negativas que resultam da sua utilizacao, pode ainda caraterizar-
se por maior probabilidade de se envolver em discussoes e mentiras, dado que tendem a
esconder o seu uso, gerando um estado de sofrimento, angustia, raiva e stress que
condicionam a sua vida e a sua relacao com a familia, amigos e aquelas que sao estabelecidas
nos locais de trabalho (Mendes & Silva, 2017; Brey et al., 2019; Tras et al, 2019; Fineberg et al.,
2020; Solly et al., 2022). Bener et al. (2018), refere que a UPI pode levar também a hdbitos
alimentares empobrecidos, diminuir o tempo a que o individuo se predispoe a pratica de
atividades fisicas, diminuir a durabilidade e qualidade do sono, potenciar dores de cabeca, visao
turva e/ou dupla, dores nos olhos e o aumento dos problemas auditivos, o que se traduz em
sintomas de fadiga como resultado do aumento do nimero de horas passadas online,
comprometendo o desempenho profissional.

Os sintomas supracitados, parecem ser prevalentes nos adolescentes e jovens adultos, dado
que este periodo da vida é mais critico no que diz respeito ao desenvolvimento social, afetivo e
emocional (Tonioni et al., 2012). Esta faixa etaria, compreendida entre os 16 e os 25 anos, em
comparagao com as demais, carateriza-se por maior necessidade dos individuos de afirmarem
a sua identidade e procurar a Internet é um meio facil para o fazerem, manifestarem os seus
interesses e construirem/manter relacdes (Odaci & Kalkan, 2010). Assim, o aumento dos
desafios ocasionados pela maior responsabilidade, independéncia e autonomia proporcionada
pela entrada na vida adulta e pelo afastamento do nucleo familiar, favorecem a UPI,
especialmente, o uso excessivo das redes sociais digitais, dado que é nestas ferramentas que
este grupo de individuos se sente mais seguro, confiante e confortavel (Lanthier & Windham,
2004; Kuss et al., 2013).

No que concerne a maior predisposicao a UPI quanto ao género, esta parece dividir opinides
dos investigadores, visto que a finalidade do uso da Internet entre géneros € distinta (Young,
2007). Sequndo este autor, o género feminino utiliza frequentemente a Internet para
desenvolver estudos académicos, comprar bens e utilizar as redes sociais digitais para
comunicar, desenvolver novos relacionamentos e participar em grupos com 0s quais se
identifique, jd o género masculino utiliza mais frequentemente a Internet para jogar, fazer
apostas e satisfazer necessidades pessoais, por exemplo, através da pesquisa de contetido
sexual. Assim, embora ndo exista consenso, os autores consideram existirem diferencas e, a

maioria dos estudos desenvolvidos, concluiu que o género masculino demonstra maior
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probabilidade de desenvolvimento da UPI, dado o tipo de atividades que desempenham na
Internet se revelam mais aditivas, podendo tornar o individuo mais dependente e impulsivo (
Odaci & Kalkan, 2010; Babalola et al., 2017).

Acredita-se também que pessoas com perturbagdes mentais, mais timidas e solitdrias, assim
como as que vivem em zonas de maior trafego e poluicao, possam estar mais propensas a UPI,
dado que tendem a passar mais tempo na Internet como forma de se ocuparem e de se
abstrairem da realidade que as envolve e que lhes pode proporcionar sentimentos negativos
(Brey et al., 2019). A UPI pode, assim, surgir da exagerada tentativa de reducao de emocoes
negativas, como inquietacao e da procura de validacao pessoal através da Internet que se
torna no unico local onde alguns individuos se podem sentir apreciados e respeitados, o que
aumenta a frequéncia da sua utilizagao e consequente perda de nogao do tempo de utilizacao,
diminuicao de interacoes face a face que favorecem o isolamento social e autorregulagao
desadaptativa, que aumenta o sofrimento, resultando em perturbacdes psiquiatricas e
comprometimento a nivel funcional, por exemplo, porque algumas das suas necessidades
basicas sao negligenciadas (Davis, 2001; Caplan, 2010; Fernandes et al., 2019; Tras et al., 2019;
Solly et al.,, 2022).

Para uma melhor andlise da UPI, esta foi dividida, por Davis (2001), em dois tipos: especifico e
generalizado. A UPI do tipo especifico corresponde ao uso excessivo das ferramentas
disponibilizadas pela Internet para a satisfacao de outras necessidades/dependéncias que
podem ser igualmente mantidas fora da Internet, por exemplo, visualizacao de contetido
sexual, participacdo em leildes e jogos. (Caplan, 2010; Pontes et al., 2016; Fernandes et al.,
2019). J4 a UPI generalizada comporta atividades que apenas podem ser executadas online,
por exemplo, chats e redes sociais digitais e para as quais nao existe nenhum objetivo concreto
para a sua utilizacao (Laconi et al., 2015; Mendes & Silva, 2017; Tras et al., 2019).

Assim, a UPI sao associados alguns comportamentos problematicos, como a Compulsive
Sexual Behaviour Disorder (CSBD), em portugués, Perturbacao de Comportamento Sexual
Compulsivo (PCSC) que corresponde a constante procura e interacdo com conteddo
pornografico online, a Gambling Disorder (GD), em portugués, Perturbacao do Jogo Patoldgico
(PJP) de que sdo exemplo os jogos de azar, como poker e apostas desportivas e a Gaming
Disorder, em portugués, Perturbacao do Jogos de Internet (PJI) que corresponde a falta de
controlo de comportamentos associados ao jogo, por exemplo, videojogos. A PCSC,oPJP e o

PJI estao ja reconhecidos como perturbacdes na 112 edicao da International Classification of
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Diseases (ICD-11; Word Health Organization [WHO], 2022), em portugués, Classificacao
Internacional de Doencas (CID-11). No entanto, o PJI esta ainda em estudo no Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders ([DSM-5], American Psychiatric Association [APA],
2013), em portugués, Manual de Diagndstico e Estatistica das Perturbacdes Mentais. Outros
comportamentos considerados excessivos e problematicos associados a UPI, ainda em
estudo sao: Cyberchondria (CYB) ou Cibercondria que corresponde a procura excessiva de
informacdes médicas sobre determinados sintomas presentes ou ouvidos, Cyberbullying
(CYBB) que corresponde a utilizacdo da Internet para prejudicar, intimidar ou coagir outras
pessoas, Problematic Online Buying-Shopping (CBSD) ou Adicao de Compra e Venda pela
Internet que se traduz no desejo intenso e inevitdvel de comprar bens online e Internet-Related
Social-Media (ISFA) ou Adicao as Redes Sociais que diz respeito a utilizacao excessiva de
diversas plataformas online de conversacao e entretenimento (Fineberg et al., 2018).

Entre os varios comportamentos problematicos mencionados e associados a UPI, destaca-se,
cada vez mais, o uso disfuncional, excessivo, irracional e irreal das redes sociais digitais. Estas
plataformas de conversacao, como chats e feeds, como referido anteriormente, permitem um
vasto leque de experiéncias e informacao, contudo, tém provocado notavel repercussao na
quantidade e qualidade das relacdes sociais que os individuos estabelecem, dado que aliciam
os individuos a despender varias horas online e, por isso, a negligenciar outras atividades e
relacionamentos, aumentam anecessidade de procura de atencao dos “amigos” online embora
se traduza, cada vez mais, no afastamento social e sentimento de solidao, bem como deturpam
a realidade, elevando o grau de comparacao entre individuos e, consequentemente,
aumentando a insatisfacdo com a sua prdpria vida (Lozano Blasco et al.,, 2020; Tras et al.,
2019). 0 estudo de Lopez-Fernandez et al. (2017) evidenciou que, tal como acontece na UP|,
os jovens adultos sao a faixa etaria mais propensa a esta condicao. No entanto, segundo os
mesmos autores e diferente da UPI, o género feminino parece estar mais predisposto ao uso
excessivo e problemadtico das redes sociais digitais, visto que sao o grupo que mais utiliza
estes softwares sociais.

A UPI, provocada pela dependéncia das redes sociais digitais, potencia o stress sentido pelo
sujeito e afeta negativamente o lado psicoldgico e emocional do individuo, o que traz
consequéncias para o seu funcionamento social e profissional (Tras et al., 2019). O stress
corresponde ao desequilibrio que da origem a um conjunto de mecanismos fisioldgicos,

comportamentais e psicoldgicos como resposta a uma ameaca ou possibilidade de existéncia
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da mesma, de forma a ser possivel ao individuo a adaptacao as exigéncias que o rodeiam,
podendo causar um conjunto de sintomas altamente incapacitantes (Ratnawat & Jha, 2014).
Esta é uma condicao bastante preocupante, uma vez que provoca a alteracao do estado
hormonal dos individuos, levando a um aumento da frequéncia cardiaca, aumento do suor e até
o enfraquecimento do sistema imunitario (Yaribeygi et al., 2017). De acordo com estes autores,
o stress tem interferéncia a nivel fisico, podendo surgir sintomas como enxaquecas, cefaleias,
tensao muscular, taquicardia e insénia; a nivel cognitivo surgem muitas vezes problemas de
concentracdo e memodria, constante preocupacao com o que o rodeia, pensamentos
pessimistas que dificultam a gestao das atividades e sensacao de incapacidade. Ja em termos
emocionais, segundo estes autores, ha maior irritabilidade, agitacao e isolamento e a nivel
comportamental favorece a procrastinacao, isolamento social, abuso de substancia
psicotropicas e aumento ou diminuicao daingestao de alimentos. Para além disso, os sistemas
gastrointestinal, cardiovascular, reprodutivo e musculo-esquelético podem ficar
extremamente comprometido.

A UPI, provocada pela dependéncia das redes sociais digitais, pode também interferir na
duracao e qualidade do sono, que é caraterizado pelo estado fisioldgico normal que permite
assegurar todas as atividades e processos bioldgicos necessdrios para o normal
funcionamento do corpo durante o dia e a noite e que é controlado pelo ciclo ou ritmo
circadiano, mecanismo regulado pelos nucleos supraquiasmaticos que se encontram no
hipotalamo e que ocorre, geralmente, a cada 24 horas (Mendes et al., 2004). O ritmo circadiano
é influenciado pelo reldgio bioldgico do corpo humano que depende fundamentalmente da
luminosidade para a producao de cortisol, que possibilita ao Homem a realizacao das suas
tarefas no quotidiano ou pela falta dela para a producao de melatonina que prepara o corpo
para dormir diminuindo, por exemplo, a temperatura corporal e a pressao arterial (Barros et al.,
2019). Assim sendo, segundo estes autores, ao longo do dia, o corpo humano apresenta duas
fases muito importantes para a manutencao do seu normal funcionamento, que é o estado de
vigilia durante o qual o individuo estd acordado e o sono que corresponde ao periodo no qual
ocorre a suspensao temporaria da atividade motora voluntaria, bem como da atividade
perspetivo-sensorial, fase em que a pessoa se encontra em repouso. O sono €, entao,
fundamental para o restabelecimento da energia fisica, psicoldgica e intelectual de todos os
individuos, sendo especialmente importante para as criancas e adolescentes, uma vez que é

responsavel por regular varios dos processos neurobioldgicos, tendo influéncia a nivel
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metabdlico, cardiovascular, respiratdrio, imunoldgico e em certas hormonas como € o caso da
hormona do crescimento designada por Insulin-like Growth Factor 1ou Somatomedin C (IGF-
1), em portugués, fator de crescimento semelhante a insulina tipo 1 ou somatomedina C,
contribuindo para o equilibrio do corpo e do cérebro (Kokka et al., 2021). Assim, segundo estes
autores, quando ocorrem interferéncias na qualidade e duracao do sono podem surgir
consequéncias negativas para os individuos e, consequentemente, para os seus locais de
trabalho.

A UPI, provocada pela dependéncia das redes sociais digitais, no decorrer das ultimas décadas
e, em especial, nos paises desenvolvidos tém favorecido a reducao substancial da duracao do
sono, dado que os individuos sentem, gradualmente, a necessidade de passar mais tempo
online, sobretudo em atividades relacionadas com o lazer (Bachleda & Darhiri, 2018). Os
dispositivos utilizados para 0 acesso a estas ferramentas expdem os individuos a chamada luz
brilhante, também conhecida por luz azul, com comprimento de onda menor, com mais energia
e mais proxima da radiacao ultravioleta que, para além de danificar os olhos, reduz a producao
de melatonina (Oh et al., 2015). Desta forma, a hora de dormir torna-se cada vez mais tardia e
verifica-se uma laténcia aumentada no inicio do sono, o que resulta numa diminuicao de cerca
de uma hora na duracao do sono e, posteriormente, uma maior sonoléncia diurna (Prabowo et
al,, 2020: Kokka et al., 2021).

Para além disso, a UPI, provocada pela dependéncia das redes sociais digitais esta também
associada ao aumento da ocorréncia de alteracdes do sono que afetam a qualidade deste,
como € o caso do bruxismo (ranger dos dentes), ronco, apneia (ruidos e interrupcdes da
respiracao), sonambulismo (caminhar enquanto dorme), insdnias (dificuldade em adormecer),
terrores noturnos (medo, agitacao e gritos durante o sono), pesadelos (sonhos perturbadores),
somniloquia (ato de falar enquanto se dorme) e enurese noturna (perda de urina durante o
sono) (Mendes et al., 2004). De acordo com os referidos autores, estas alteracdes provocam
fadiga diaria, perturbacoes de humor, dificultam a capacidade de aprendizagem e memdria dos
individuos e aumentam a probabilidade de ocorréncia de varios problemas mentais como a
depressao, ansiedade, pensamentos suicidas e obesidade.

Uma duracao e qualidade de sono adequada permitem ao individuo nao se sentir fatigado e,
desta forma, consequir ter autocontrole e ndo ficar tao propenso a comportamentos
descontrolados, aumento do stress, baixa autoestima e autonomia (Kim et al,, 2018). Desta

forma, um trabalhador com alteracdes no sono estard mais cansado, desmotivado, nao sera

16



tao criativo nem tao cooperativo e terd mais dificuldade em estabelecer e/ou manter relagdes
com os seus colegas de trabalho ou chefias, assim como terd mais dificuldade em aceitar
opinides e estar atento a detalhes que sdo fundamentais para a sua seguranca (Ratnawat &
Jha, 2014).

A UPI, provocada pela dependéncia das redes sociais digitais, para além de provocar maior
stresse menor duracao e qualidade do sono, expde os individuos a elevados niveis de pressao,
resultantes da maior comunicagao e informacao que obtém destas ferramentas, que acabam
por potenciar a fadiga (Sanz-Blas et al, 2019). Segundo estes autores, esta condicdo
relacionada com a maior utilizacao da Internet e das redes sociais digitais, designada por
sindrome da fadiga informativa, carateriza-se pela falta de recursos internos para a
concretizacao das atividades fisicas e mentais que decorre do consumo excessivo de
informacao publicada online. Para além desta sindrome, diversas tipologias de fadiga podem
acometer os individuos, fruto do elevado tempo e sobrecarga de informacao proporcionada
pela utilizacao excessiva e problematica da Internet, em particular, das redes sociais digitais,
como € o caso da fadiga visual ocasionada pela longa exposicao a aparelhos eletrénicos e da
qual resultam dores de cabeca, olhos vermelhos, cansados e secos, fadiga mental/emocional
provocada pelo stress e excesso de atividade emocional e fadiga muscular ou fisica no qual o
individuo experiencia sobretudo dor de ombros e pescoco (Bachleda & Darhiri, 2018).

No estudo desenvolvido por Dol (2016), este concluiu que a faixa etaria mais jovem e o género
feminino sao os grupos mais predispostos a sintomas de fadiga em resultado da utilizacao da
Internet. Sequndo o autor, nestes grupos torna-se fundamental incluir pausas durante a
utilizacao da Internet, para descanso dos olhos e, por exemplo, pratica de exercicios fisico e
ioga, por forma a promover a saide mental e fortalecer a salide musculosquelética.

Quando os sintomas de fadiga descritos resultam do inadequado descanso da-se o nome de
fadiga aguda (Santos et al., 2017). No entanto, quando os sintomas persistem por mais de seis
meses, introduz-se uma nova tipologia de fadiga — Fadiga Crdnica (Nijhof et al., 2011). De
acordo com os mesmos autores, esta condicdo resulta de uma elevada carga de stress no
quotidiano dos individuos, na decorréncia da privacao do sono, das relacdes que mantém
dentro e fora das organizacoes, da pressao ocasionada pelo trabalho e pela tipologia deste.

A fadiga crénica embora possa acometer qualquer trabalhador, independentemente do horario
de trabalho que desempenhe, é prevalente em individuos que trabalham por turnos,

especialmente, aquele que ocorre em horarios rotativos, que se podem alterar semanalmente
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ou mensalmente, mas nunca diariamente e que podem ocorrer durante o dia e a noite
(Winwood et al, 2005). Esta tipologia de trabalho é bastante adotada na sociedade
contemporanea, em especial, nas industrias e esta associada a vdrias alteracdes no estado de
saude dos trabalhadores, aumento da fadiga sentida, bem como alteracdes nas relagdes
pessoais estabelecidas com familia, amigos, conhecidos, chefias e colegas de trabalho
(Estryn-Béhar et al., 2012; McFarlane, 2017). Segundo estes autores, tem-se verificado que
individuos que trabalham por turnos tém maior dificuldade em mediar as suas atividades de
lazer e de carater familiar.

Entre as diversas causas de desadaptacao ao trabalho por turnos reportadas pela grande
maioria da populagao que trabalha por turnos, estd a fadiga que se traduz na falta de energia e
motivacao fisica e mental, que dd origem ao aumento de sonoléncia, reducao do estado de
alerta e sensacao de fraqueza (Jansen et al., 2003).

Afadiga sentida pelo trabalhador por turnos é superior nos turnos da noite dado que, no periodo
em que o sono é mais eficiente, tém de estar acordados alterando, por isso, 0 seu ritmo
circadiano (McFarlane, 2017). Estas alteracdes provocam perturbacoes fisioldgicas e
psicoldgicas que levam a degradacao da salde do trabalhador e podem gerar conflitos na sua
vida social e familiar (Jansen et al, 2003). De acordo com Zverev & Misiri (2009), os
trabalhadores que desempenham a sua atividade profissional por turnos, especialmente no
turno da noite, tém o seu tempo total de sono diminuido, dormindo em média menos trés horas
quando comparados com os trabalhadores com hordrio normal de trabalho. Os autores
referem ainda que, mesmo que os trabalhadores por turnos realizem sestas, estas nao sao
suficientes para repor o sono de que foram privados nos dias anteriores, pois a qualidade do
sono diurno nao é tao boa devido as diferentes condicoes de descanso durante o dia.

Desta forma, trabalhar num sistema de turnos requer um maior esfor¢o do trabalhador e um
maior tempo de recuperacao, comparativamente ao trabalho em regime normal (Jansen et al.,
2003). Segundo estes autores, trabalhar em vdrios turnos seguidos resulta numa maior
necessidade de realizacao de pequenos periodos de descanso entre dois turnos ou sacrificar
dias de folga, 0 que nao permite ao trabalhador a recuperacao total da fadiga sentida, causando
emreverso um aumento damesmaaolongo do periodo de trabalho. Estas consequéncias fruto
da reduzida duracao e qualidade do sono tém impactos negativos no desempenho dos

colaboradores, visto que a falta de um bom descanso proporcionado pelo sono, diminui o
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funcionamento cognitivo humano, afeta o hbem-estar, o que resulta numa queda abrupta do
rendimento dos trabalhadores (Nordmo et al.,, 2019).

Literatura recente estabelece fortes relacoes positivas entre a qualidade do sono e o
rendimento no local de trabalho, nomeadamente, a nivel das relacdes pessoais estabelecidas,
capacidade organizacional fortalecida, maior motivacao e criatividade. Ja no sentido contrario,
os efeitos de uma qualidade de sono empobrecida podem predispor os individuos a praticarem
comportamentos nao éticos ou mais compulsivos, a perderem o foco das suas funcoes e,
consequentemente, elevarem o risco de lesdes (Nordmo et al., 2019). Ainda de acordo com
Nordmo et al. (2019), um trabalhador que nao dorme hd varias horas, vé aumentado o niimero
de lapsos de atencao nas suas tarefas devido a episddios de “micro sono”, que podem levar a
um aumento do ndmero de erros, especialmente, em tarefas que requerem vigilancia ativa.
Barros et al. (2019), acrescentam ainda que a sonoléncia diurna excessiva provoca um défice
de atencao nos trabalhadores, que é responsavel na sua maioria das vezes por acidentes de
trabalho. Para estes autores, estes acarretam danos nao sé para os trabalhadores, mas
também para as empresas, visto que as suas atividades didrias sao afetadas resultando em
impactos negativos a nivel social e econémico.

Em comparacao com os trabalhadores que operam em horarios normais, os trabalhadores por
turnos apresentam maior probabilidade de alteracdes hormonais e metabdlicas, como
problemas gastrointestinais, diabetes e colesterol elevado, assim como maior risco para
condicdes médicas crénicas que podem levar a maior nimero de hospitalizacdes (Knutsson,
2003). Para além disso, segundo 0 mesmo autor, esta desregularizacao de horarios altera por
completo todas as atividades do quotidiano dos colaboradores, nomeadamente, 0s seus
habitos nutricionais, favorecendo ainda uma maior ingestao de café e/ou consumo de tabaco.
Estas consequéncias podem aumentar o indice de absentismo dos trabalhadores na empresa,
que corresponde a auséncia recorrente do trabalhador durante o periodo normal de trabalho
(Ratnawat & Jha, 2014). Segundo estes autores, um trabalhador que se ausente
frequentemente da empresa obriga a que esta tenha de funcionar com um menor nimero de
pessoas para a mesma carga de trabalho ou superior ou que tenha custos acrescidos com a
contratacao de um novo colaborador durante a sua auséncia. Os mesmos autores referem,
ainda, que a produtividade da empresa ficard comprometida, os custos serao maiores, 0s
restantes colaboradores poderao ser atingidos com um aumento substancial de carga de

trabalho, dando origem a sentimentos de desconforto que afetarao o ambiente organizacional,
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comprometendo os prazos e a satisfacao dos clientes. Outra consequéncia para os locais de
trabalho é a taxa de presenteismo em que, contrariamente ao absentismo, o trabalhador
insiste em comparecer, mas nao consegue alcancar a produtividade que se espera dele
(Martinez, 2021). De acordo com o autor, nesta situacao, o rendimento e custos paraaempresa
sao igualmente afetados.

Embora ndo existam ainda estudos, que se conheca, que relacionem diretamente a utilizacao
excessiva e problemdtica da Internet e das redes sociais digitais com a fadiga e recuperacao
entre turnos de trabalho, ambas estao associadas a sintomas comuns. Entre estes destacam-
se a reduzida quantidade e qualidade de sono, fadiga e problemas fisioldgicos e psicoldgicos
gue estao associados ao maior nimero de casos de sindrome metabdlica (Barros et al., 2019).
De acordo com estes autores, estes elevam a probabilidade de ocorréncia de doencas
cardiacas, diabetes, derrames, hipertensao e depressao, que sao prejudiciais ao seu hem-estar
e ao aumento das taxas de mortalidade. Desta forma, torna-se pertinente verificar se existe
correlacao positiva entre a utilizacao excessiva e problemadtica da Internet e das redes sociais
digitais e a recuperacao entre turnos de trabalho, ou seja, se uma utilizacao desregulada dos

softwares sociais dificulta a recuperacao entre turnos de trabalho (Barros et al., 2019).
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3. Métodos

O principal objetivo do presente estudo é compreender de que forma a utilizacao excessiva e
problematicada Internet e das redes sociais digitais se correlaciona com a fadiga sentida pelos
trabalhadores por turnos e o seu nivel de recuperacao. De seguida, descreve-se 0S processos

aplicados para andlise da problematica.

3.1. Participantes

Foi utilizado um método de amostragem nao-probabilistico por conveniéncia, dado que os
individuos pertenciam a uma amostra ja existente. Os participantes eram colaboradores de
duas empresas: a primeira era uma empresa constituida maioritariamente pelo género
masculino, do setor téxtil automdvel, composta pelo setor de tecelagem, urdissagem,
tinturaria, laboratdrio, armazém e logistica e a segunda empresa era constituida
maioritariamente pelo género feminino, do setor de acessadrios e equipamentos industriais de
automdveis, composta pelo setor de producao, dividido em cinco seccoes (UAP1, UAP2, UAP3,
UAP4 e UAP5), metalurgia, engenharia do produto, engenharia do processo, laboratdrio,
manutencao e logistica. Pretendia-se aplicar os instrumentos de avaliacdo aos colaboradores
que compoem as duas empresas, sem qualquer tipo de critério de exclusao. Contudo, nem
todos aceitaram participar pelo que se obteve uma amostra de 224 participantes. Destes,
verificou-se que 18 participantes nao responderam a questdes consideradas fundamentais
para o estudo pelo que foram excluidos. Assim sendo, a amostra analisada foi constituida por

206 participantes. No capitulo “Resultados” serd efetuada a sua caracterizacao.

3.2.Procedimento

Este estudo teve aaprovacdo da Comissao de Etica da Escola Superior de Satide do Politécnico
do Porto (CE0058C), respeitando os principios consagrados na Declaracao de Helsinquia e no
Regulamento Geral de Protecdo de Dados (Anexo 1). O preenchimento dos questiondrios teve
a duracao aproximada de 25 minutos. A participacao no estudo foi informada e voluntdria,
garantindo-se o anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos, bem como foram
informados sobre o direito ao esclarecimento de duvidas e a possibilidade de suspensao da
sua participacao em qualquer momento. Para a realizacao do estudo, foi entregue a cada
participante o consentimento informado, uma folha de rosto com uma breve explicacao do
estudo, um questionario para recolha de dados sociodemograficos e trés escalas de

autorrelato.
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3.3.Instrumentos

A sequir serao apresentados os instrumentos administrados:

Questionario sociodemografico: envolve questdes sobre o género, idade, estado civil, nimero
de anos de trabalho na empresa, nacionalidade, nivel de escolaridade, hobbies/passatempos,

acesso a Internet e as aplicagdes mais utilizadas.

Internet Severity and Activities Addiction Questionnaire (ISAAQ; loannidis et al., 2023;
Omrawo et al, 2023) ou Gravidade e Dependéncia de Atividades na Internet (Versao
Portuguesa, R. Dores et al., 2023): permite avaliar a severidade da UPI e categorizar as
diferentes atividades em que estes comportamentos ocorrem. O questionario estd dividido em
duas partes, a primeira parte com 15 itens que permitem quantificar a extensao do
envolvimento do utilizador na Internet e a segunda parte com 10 itens que permitem identificar
as atividades predominantemente escolhidas pelo utilizador durante os Ultimos seis meses,
entre os quais a navegacao geral, jogos na internet, jogos de pericia e de ocupagao de tempo,
compras online, jogos de apostas online, redes sociais, salide e medicina, pornografia, meios
de difusao e cyberbulling. A resposta é fornecida através de uma escala de Likert de seis
pontos, em que: Nunca = 0, Raramente =1, Ocasionalmente = 2, Frequentemente = 3, Muito
frequentemente = 4 e Sempre = 5. Para a obtencdo da pontuacao, (considera-se apenas a
primeira parte do instrumento) foi necessario efetuar-se o somatdrio de todas as respostas.
Exemplos de questdes apresentadas sao: “Com que frequéncia da por si a perder a nogao do
tempo enquanto esta a realizar alguma atividade na Internet?” e “Com que frequéncia da por si
a ter problemas fisicos ou psicolégicos como consequéncia de atividades prolongadas na
Internet?”. No estudo original o alfa de Cronbach foi de 0,86. No estudo de validacao do
instrumento para a populacao portuguesa o alfa de Cronbachfoide 0,89, ja no presente estudo

o alfade Cronbachfoide 0,90.

The Social Media Disorder Scale (SMD; Van Den Ejinden et al., 2016) ou Escala de Perturbacao
de Redes Sociais: é um instrumento de autorrelato utilizado para verificar se os individuos
demonstram comportamentos de dependéncia em relacao ao uso das redes sociais digitais.
Estaescala é constituida por 27 itens, divididos em nove subescalas de trés itens cada, a saber:
Preocupacao, Tolerancia, Abstinéncia, Persisténcia, Fuga, Problemas, Deslocamento e

-~

Conflito. A resposta a cada item é dada numa escala dicotémica “Sim” ou “Nao”. Para a

obtencao da pontuacao do total é necessdrio efetuar-se o somatdrio de todas as respostas
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positivas. O estudo original evidencia que individuos que apresentam dependéncia de
utilizacao das redes sociais digitais sao aqueles que, apos se verificar o nimero de respostas
positivas para cada subescala, demonstram possuir cinco ou mais subescalas. Exemplos de
questdes apresentadas sao: “Sentiu a necessidade de usar as redes sociais com mais
frequéncia?” e "Usou regularmente as redes sociais para esquecer os seus problemas?”. Esta
escala foi adaptada para uma escala menor de nove itens, contudo, optou-se pela escala
original visto que o alfa de Cronbach (0,90) é superior ao da escala de 9 itens. No presente
estudo o alfa de Cronbach foi de 0,71. Este instrumento nao se encontra validado para a
populacao portuguesa, sendo a traducao da autoria da equipa de investigacao.

No estudo original, nao é referido qual o nimero minimo de respostas positivas necessarias
para considerar que os participantes apresentam a subescala que esta a ser avaliada. Apds se
expor esta questao aos autores, estes indicaram nao existir um nimero minimo de respostas
positivas, sendo suficiente uma resposta positiva para considerar que o sujeito apresenta a
subescala analisado. Assim, no presente estudo procedeu-se conforme indicado pelos

autores.

Occupational Fatigue, Exhaustion and Recovery Scale (OFER; Winwood et al., 2005) ou Escala
de Fadiga, Exaustao e Recuperacao Ocupacional (EFER15; versao portuguesa de Santos et al.,
2017): é um instrumento que permite avaliar se o individuo apresenta sintomas de fadiga
aguda ou crénica tendo em conta o seu trabalho por turnos e se entre cada turno é permitido
ao individuo recuperar totalmente o seu estado fisico e psicoldgico. Este questiondrio é
composto por 15 itens divididos em trés dimensdes: do item 1 ao 5, inclusive, pretende-se
avaliar a Fadiga Crdnica, do item 6 a0 10, inclusive, é avaliada a Fadiga Aguda e doitem 112015
avalia-se a recuperacao entre turnos. Apds recodificacao dos itens inversos (itens 9,10, 11,13
e 15), é necessario efetuar-se o seguinte calculo - ((somatdrio dos itens de cada constructo) /
30) x 100 - que dard origem a valores compreendidos entre O e 100. Quanto maior a
pontuacao, mais elevado é o constructo avaliado. Pontuagdes compreendidas entre 1 e 25
representam um baixo nivel para o constructo avaliado, valores entre 26 e 50 indicam um nivel
moderado baixo, pontuacdes entre 51 e 75 representam um nivel moderado alto e valores
entre 76 e 100 indicam um nivel elevado para o constructo avaliado. Este instrumento é de
autopreenchimento, numa escala do tipo Likert de seis pontos, em que: Discordo
Completamente = 0, Discordo =1, Discordo Ligeiramente = 2, Nao concordo nem discordo = 3,

Concordo Ligeiramente = 4, Concordo = 5 e Concordo Completamente = 6. E esperado que o
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participante selecione a resposta que melhor se adequa a situacao que experienciou nos
ultimos tempos. Exemplos de questdes apresentadas: “Sinto muitas vezes que atingi o meu
limite em relacao ao meu trabalho” e “Eu raramente recupero completamente as minhas forcas
entre turnos de trabalho”. No estudo de validacao do instrumento para Portugal o alfa de
Cronbach foi de 0,81 para a Fadiga Crdnica, 0,84 para a Fadiga Aguda e 0,77 para a
Recuperacao entre Turnos, ja no presente estudo o alfa de Cronbach foi de 0,86, 0,85 e 0,79,

respetivamente.

3.4.Anilise dos dados

A andlise estatistica do presente estudo fez-se com recurso ao IBM Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versao 28.0.

Tendo em vista a caraterizagcao da amostra, foram realizadas analises descritivas absolutas
(n) e frequéncias relativas (%) para as variaveis sociodemogrdficas e para a segunda parte do
ISAAQ. Procedeu-se também a andlise das médias (M), desvio-padrao (DP), minimo (Min) e
mdximo (Max) para as varidveis quantitativas, de que sdo exemplo, a pontuacao total da
primeira parte do instrumento ISAAQ, pontuacao total do instrumento SMD e subescalas do
instrumento EFER15 (Fadiga Crdnica, Aguda e Recuperacao entre Turnos).

Para uma melhor andlise verificou-se a confiabilidade interna - alfa de Cronbach - para todos
os instrumentos aplicados, comparando-os com os valores de referéncia (alfa de Cronbach
menor que 0,60 confiahilidade interna inadmissivel, alfa de Cronbach entre 0,60 e 0,70
confiabilidade internafraca, alfade Cronbachentre 0,70 e 0,80 confiabilidade internarazodvel,
alfa de Cronbach entre 0,80 e 0,90 confiabilidade interna boa e alfa de Cronbach superior a
0,90 confiabilidade interna muito boa) e com os valores obtidos na validacao dos prdprios
instrumentos (Maroco & Garcia-Marques, 2013).

Antes da aplicacao de qualquer teste, verificou-se a normalidade dos dados.

Apds constatar que, pelo Teorema do Limite Central, os pressupostos da normalidade foram
cumpridos, aplicou-se o Teste tde Studentpara duas amostras independentes para comparar
a média entre os géneros na severidade da utilizacao excessiva e problematica da Internet.
Com referéncia ainda a este tipo de utilizacao da Internet e, por forma, a verificar se as
medianas diferiam em funcao da faixa etaria, utilizou-se o teste Kruskal-Wallis, dado que os
dados nao seqguiam uma distribuicao normal. Como ocorreram diferencas estatisticamente
significativas entre algumas das faixas etarias, procedeu-se a comparagdes mudiltiplas por

Pairwise, para verificar entre que grupos de faixas etarias ocorriam essas diferencas.
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O teste tde Student para duas amostras independentes foi igualmente utilizado para analisar
amédia entre géneros na severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes sociais
digitais, fadiga cronica, aguda e na recuperacao entre turnos, uma vez que pelo Teorema do
Limite Central se assumiu a distribuicao normal dos dados. Utilizou-se o teste Kruskal-Wallis,
para verificar a mediana entre faixas etarias na utilizacao excessiva e problemadtica das redes
sociais digitais, fadiga cronica, aguda e na recuperacao entre turnos, pois os dados nao
seqguiam distribuicao normal. Dado que se verificaram diferencas estatisticamente
significativas entre algumas das faixas etarias na utilizacao excessiva e problematica das
redes sociais digitais, recorreu-se novamente as comparacées multiplas por Pairwise, para
verificar entre que grupos de faixas etdrias ocorriam estas diferencas.

Por fim, utilizou-se o Coeficiente de Correlagao de Spearmanuma vez que os pressupostos da
normalidade nao foram cumpridos, para averiguar se a severidade na utilizacao excessiva e
problematica da Internet e das redes sociais digitais estavam correlacionadas com a fadiga e
a recuperacao entre turnos de trabalho. A significancia dos coeficientes de correlacao foi
avaliada pelo Teste do Coeficiente de Correlacao pelo qual um coeficiente € significativamente
nao nulo se o pdo Teste de correlacao for menor que o nivel de significancia. A correlagao entre
duas varidveis foi considerada nula se o coeficiente de correlacao apresentasse valor absoluto
igual a 0, considerada fraca se o coeficiente de correlacao apresentasse valor absoluto maior
que 0 e inferior a 0,30, considerada moderada se o coeficiente de correlacao apresentasse
valor absoluto superior ou igual a 0,30 e inferior a 0,60, considerada forte se o coeficiente de
correlacao apresentasse valor absoluto superior ouigual a 0,60 e inferior a 0,90, considerada
muito forte se o coeficiente de correlacao apresentasse valor absoluto superior ouiguala 0,90
einferiora1e, por fim, considerada plena/perfeita se o coeficiente de correlagao apresentasse
valor absoluto igual a1 (Callegari-Jacques, 2007).

Nos testes em que o programa SPSS forneceu os p assintéticos e exatos foram considerados
0s p exatos. Todas as discussdes foram realizadas ao nivel de significancia maximo de 5% (p

<0,05).
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4. Resultados

4.1. Caraterizacao dos participantes

Como apresentado na Tabela 1, participaram neste estudo 206 individuos, dos quais 56,80%
eram do género masculino (n = 117) e 43,20% do género feminino (n = 89), pertencentes
maioritariamente a faixa etdria compreendida entre os 41 e os 65 anos (n = 116; 56,31%).
Verificou-se também que os participantes eram na sua maioria casados (n=108;52,43%) e de
nacionalidade portuguesa (n=193; 93,69%). Ja no que diz respeito ao nivel de escolaridade, a
amostra era bastante diversificada, uma vez que 45,15% (n=93) tinha o secundario, 19,42% (n
=40) tinha o 32 ciclo, 16,50% (n = 34) tinha o 22 ciclo, 10,19% (n=21) tinha a licenciatura, 5,83%
(n=12) tinha 0 12 ciclo, 1,94% (n = 4) tinha o mestrado e 0,49% (n = 1) tinha o doutoramento.
Verificou-se também que 199 participantes (96,60%) tinham Internet em casa e que as
aplicacoes mais utilizadas eram: Youtube plataforma utilizada por 140 participantes (67,96%),
Whatsapp utilizado por 137 participantes (66,50%) e Facebook utilizado por 135 participantes
(65,53%).

Tabela1- Caraterizacao sociodemografica da amostra

n %
Masculino nr 56,80
Género
Feminino 89 43,20
18 a 26 anos 17 8,25
Idade 27 a40 anos 73 35,44
41a 65 anos 116 56,31
Solteiro(a) 77 3738
Casado(a) 108 52,43
Estado Civil

Divorciado(a) 20 9,71

Vidvo(a) 1 0,49
0ab5anos 22 10,68
Anos na 6a10anos 66 32,04
empresa 11a20 anos 94 45,63
mais de 20 anos 24 11,65

Nota: n=ndmero da amostra; N=206
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Tabela 1- Caraterizacao sociodemografica da amostra (Continuacao)

n %

Portuguesa 193 93,69

Brasileiro 8 3,88

Nacionalidade Alemao 1 0,49

Colombiano 3 1,46

Lituania 1 0,49

12 ciclo 12 583

22 ciclo 34 16,50

3%ciclo 40 19,42

Nivel de

Escolaridade Secundario 93 4515
Licenciatura 21 10,19

Mestrado 4 194

Doutoramento 1 0,49

Acesso a Nao ! 340
Internet Sim 199 96,60
Jornal Digital 62 30,10
Meteorologia 84 40,78
Facebook 135 65,53
Instagram 12 5437

Twitter 19 9,22
Tik Tok 59 28,64

Aplicacdes  spapchat 3 146
uti:l:zi:)itsias Whatsapp 137 66,50
Messenger 83 40,29
Youtube 140 67,96
Netflix 87 4223

Disney+ 13 6,31

App de encontros 8 3,88

App de jogos 23 17

Nota: n=ndmero da amostra; N=206
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4.2.Severidade de utilizacao da Internet por género e faixa etaria

De forma a se efetuar uma melhor caraterizacao do comportamento dos participantes na
utilizacao da Internet, utilizou-se a pontuacao total da primeira parte do questiondrio ISAAQ,
pelo que se apresenta, na Tabela 2, a média (M), desvio-padrao (DP), minimo (Min) e maximo
(Max) do instrumento. A média da pontuacao total da primeira parte do instrumento revelou

uma severidade de utilizagcao da Internet muito baixa (M=9,43; DP=8,76).

Tabela 2 - Pontuacao da primeira parte do ISAAQ

M DP Min Max

ISAAQ (Pontuacao Total) 943 8,76 0 52

Nota: M =Média; DP = Desvio-padrao; Min=Minimo; Max = Maximo

Utilizou-se a pontuacao total da primeira parte do ISAAQ para, através da média dos dois
grupos em estudo, verificar se o género masculino apresentava maior severidade de UPI

(Hipdtese 1). Considerou-se:

Ho = A média da severidade da UPI é igual entre homens e mulheres;

H, = A média da severidade da UPI é diferente entre homens e mulheres.

Desta analise, verificou-se que nao existiam diferencas estatisticamente significativas entre
os dois géneros no que diz respeito a UPI (t (204,00) = 0,609, p > 0,05), logo os dados
corroboraram a Ho.

Pretendeu-se tamhém estudar, através das medianas das faixas etdrias (18 - 26 anos, 27 - 40
anos e 41- 65 anos), se a severidade da UPI (pontuacao total da primeira parte do ISAAQ) era
superior na faixa etdria mais jovem (Hipdtese 2). Para tal, consideraram-se as seguintes

hipdteses:

Ho = A mediana da severidade da UPI é igual entre faixas etdrias;

H,= A mediana da severidade da UPI é diferente entre faixas etarias;

Foi possivel observar diferencas estatisticamente significativas entre faixas etdrias na
severidade de UPI [X?(2) = 21,82; p <,001], logo rejeitou-se a Ho.
As diferencas estatisticas observadas na pontuacao total do ISAAQ ocorreram entre a faixa

etdria 41- 65 anos e a faixa etdria 18 - 26 anos e, também, entre a faixa etdria 27 - 40 anos e
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afaixa etdria 18 - 26 anos (Anexo 2)'. Sendo a faixa etaria dos 18 - 26 anos a que demonstrou
uma maior severidade de UPI (MD =16,00; DP =10,93), comparativamente a faixa etdria 27 -
40 anos (MD=8,00. DP=7,49) e a faixa etaria 41— 65 anos (MD=6,00: DP= 8,53).

Ja da andlise da segunda parte do instrumento ISAAQ, verificou-se uma frequéncia de
utilizacao bastante diversificada consoante o tipo de atividade online. Como apresentado na
Tabela 3, a maioria dos participantes revelou utilizar ocasionalmente a Internet para
navegacao geral (n = 57; 27,67%), ou seja, para qualquer atividade ndo estruturada. Jd para
atividades na Internet, a maioria dos participantes revelaram nunca jogar na Internet (n=123;
59,71%), nunca utilizar a Internet para jogos de pericia e desgaste de tempo (n=114; 55,34%),
de que sao exemplos os jogos de computador, tablets e smartphones e para os quais nao ha
qualquer tipo de beneficio para o individuo, nunca utilizar a Internet com intuito de efetuar
compras ou participar em leildes (n = 82; 39,81%), nunca participar em jogos onde ha a
possibilidade de ganho financeiro (n = 169; 82,04%), utilizar ocasionalmente plataformas de
redes sociais digitais para enviar mensagens e/ou comunicar (n = 62; 30,10%), recorrer
raramente a Internet para diagndstico e andlise dos tratamentos disponiveis para as doencas
que consideravam ter (n= 62, 30,10%), nunca utilizar a Internet para a procura e visualizacao
de contetido pornogréfico (n=144; 69,90%), utilizar frequentemente a Internet para a procura
de musicas e plataformas de video (n=60; 29,13%) e, por fim, nunca praticar cyberbullying (n

=197. 95,63%).

Tabela 3 - Frequéncia de utilizacao de atividades online, avaliado pela seqgunda parte do ISAAQ

ISAAQ Subescalas n %

Ocasionalmente 57 27,67
Frequentemente 50 24,27

Navegacao Geral Nunca ar 2282
Raramente 37 17,96
Sempre 10 485
Muito frequentemente 5 2,43
Nunca 123 59,7
Raramente 36 17,48

Jogos na Internet Ocasionalmente 20 9,71
Frequentemente 14 6,80
Muito frequentemente 6 2,91
Sempre 7 3,40

Nota: n=ntmero de participantes; N= 206

" Emanexo por limitagao de espago
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Tabela 3 - Frequéncia de utilizacao de atividades online, avaliado pela segunda parte do

ISAAQ (Continuacao)
ISAAQ Subescalas n %

Nunca 14 55,34
Raramente 42 20,39

Jogos de periciae Ocasionalmente 20 971
desgaste de tempo Frequentemente 18 8,74
Muito frequentemente 6 2,91

Sempre 6 2,91

Nunca 82 39,81
Raramente 48 23,30

Compras Online Ocasionalmente 4 19,90
Frequentemente 28 13,59

Muito frequentemente 6 2,91

Sempre 1 0,49
Nunca 169 82,04

Jogos de apostas online  Raramente 15 728
Ocasionalmente 14 6,80

Frequentemente 5 2,43

Muito frequentemente 3 1,46

Ocasionalmente 62 30,10

Frequentemente 56 27,18

Redes Sociais Raramente 33 16,02
Nunca 32 15,53

Muito frequentemente 14 6,80

Sempre 9 444

Raramente 62 30,10

Ocasionalmente 61 29,61

Satde e Medicina Nunca 50 e4.et
Frequentemente 22 10,68

Muito frequentemente 10 485

Sempre 1 0,49
Nunca 144 69,90
Pornografia Raramente 42 20,39
Ocasionalmente 15 7,28

Frequentemente 4 1,94

Sempre 1 0,49

Nota: n=ntmero de participantes; N= 206

30



Tabela 3 - Frequéncia de utilizacao de atividades online, avaliado pela sequnda parte do
ISAAQ (Continuac&o)

ISAAQ Subescalas n %

Frequentemente 60 29,13

Nunca 45 2184

Meios de Difusio Ocasionalmente 37 17,96
Raramente 32 15,53

Muito frequentemente 26 12,62

Sempre 6 2,91
Nunca 197 95,63

Ciberbullying Raramente 6 291
Ocasionalmente 3 1,46

Nota: n=numero de participantes; N= 206

4.3.Severidade da utilizacao problematica das redes sociais digitais por género e faixa
etdria

Da analise das diferentes dimensdes da escala SMD, verificou-se que os participantes
apresentam comportamentos problemdticos em relacao as redes sociais digitais,
destacando-se que 22,34% (n = 46) demonstrou sentir-se preocupado com a nao utilizacao
das redes sociais digitais (Preocupacao), 19,91% (n= 41) revelou sentir a necessidade de passar
mais tempo nas plataformas digitais e/ou insatisfeito no que corresponde ao tempo de
utilizacdo das mesmas (Tolerancia), 7,29% (n = 15) demonstrou irritacdo ou frustracao
aquando da nao utilizacdo das redes sociais digitais (Abstinéncia), 9,22% (n=19) tentou reduzir
o tempo de utilizacdo das redes sociais digitais mas sem sucesso (Persisténcia), 20,39% (n =
42) revelou utilizar as redes sociais digitais para escapar de sentimentos negativos e
problemas (Fuga), 19,90% (n= 41) disse ja ter negligenciado o trabalho, familiares e amigos por
causa da utilizacao das redes sociais digitais (Problemas), 1,95% (n = 4) referiu mentir ou
esconder das pessoas ao seu redor, a utilizacao das plataformas digitais de conversacao
(Dececao), 11,65% (n = 24) revelou negligenciar outras atividades/necessidades bdsicas
devido ao uso das redes socais digitais (Deslocamento) e 2,43% (n = 5) confirmou ja ter tido
problemas no trabalho e com familiares e amigos devido a utilizagao dos softwares sociais
(Conflito) (Tabela 4).

Ainda de acordo com o apresentado na Tabela 4 e apds analise da pontuacao total do
instrumento SMD, verificou-se que, embora diversos participantes tenham apresentado uma

ou mais dimensdes supracitadas, apenas 5,34% (n = 11) dos individuos apresentaram

31



pontuacao em cinco ou mais das subescalas, necessdrio para indicar uma potencial

perturbacao de adicao as redes sociais digitais.

Tabela 4 - Andlise de potenciais casos de dependéncia na utilizacao das redes sociais, avaliada
pelo SMD

Escalas Subescalas n %

Preocupacao 46 22,34
Tolerancia 41 19,91
Abstinéncia 15 7,29
Persisténcia 19 9,22
Fuga 42 20,39

SMD Problemas 4 19,90
Dececao 4 1,95
Deslocamento 24 11,65
Conflito 5 2,43
Pontuacao Total M 534

Nota: n=ndmero de participantes

Utilizaram-se as dimensdes e a pontuacao total do SMD para verificar se o género feminino
apresenta maior severidade na utilizacao das redes sociais digitais (Hip6tese 3). Assim sendo,

consideraram-se as seguintes hipdteses:

Ho = A média da severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes € igual entre
géneros;
H: = A média da severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes é diferente

entre géneros;

Como apresentado na Tabela 5, existem diferencas estatisticamente significativas entre os
géneros na Tolerancia (t(149,60) =-2,22, p=0,028), Abstinéncia (t(134,41) =- 2,49, p=0,014),
Fuga (t(151,80) =-2,29, p=0,023) e na pontuacao total do SMD (t(204,00) =-2,13, p=0,035),
sendo o género feminino o que apresenta maior Tolerancia (M =0,42; DP = 0,77), Abstinéncia
(M=0,18; DP=0,49), Fuga (M= 0,55; DP=1,00) e uma pontuacao total do SMD (M=2,09; DP=
2,76), no que diz respeito a severidade da utilizacao das redes socais digitais, pelo que se
confirma parcialmente H:,. No entanto, nao se verificaram diferencas estatisticamente
significativas entre os géneros na subescala Preocupacao (t (204,00) = - 0,14, p = 0,887),
Persisténcia (t (149,38) = - 1,49, p = 0,138), Problemas (t (204,00) = - 0,47, p = 0,638),
Deslocamento (t(204,00) = 0,52, p=0,601), Conflito (¢(191,94) =113, p=0,259) e Dececao (t
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(204,00) = 0,89, p=0,374), em relacao as redes sociais digitais, logo os dados corroboram

parcialmente Ho.

Tabela 5 - Andlise da diferenca dos géneros na utilizacao problematica e excessiva das redes

sociais, avaliada pelo SMD

Masculino

Feminino

Escala Subescalas M(DP) M(DP) t df p
Preocupacao 0,29(060) 0,30(0,68) -014 204,00 0,887
Tolerancia 0,21(053) 042(0,77) -2,22 149,60 0,028
Abstinéncia 0,03(0,29) 0,18 (0,49) -2,49 134,41 0,014
Persisténcia 0,11(0,47) 0,24 (0,67) -1,49 149,38 0,138

SMD Fuga 0,27 (0,71) 0,55 (1,00) -2,29 151,80 0,023
Problemas 0,21(0,49) 0,25(0,53) -0,47 204,00 0,638
Deslocamento 0,17 (0,48) 0,13(0,50) 0,52 204,00 0,601
Conflito 0,03(0,18) 0,01(0,10) 113 191,94 0,259
Dececao 0,03(022) 0,01(0,10) 0,89 204,00 0374
Pontuacao Total 136 (2,17) 2,09 (2,76) -213 20400 0035

Nota: M=Média; DP=Desvio-padrao; t=Teste t. df = Grau de Liberdade; p = Significancia

Para verificar se a severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais
é superior na faixa etdria mais jovem (HipGtese 4), utilizaram-se novamente as dimensoes e a

pontuacao total do SMD e analisou-se a mediana. Considerou-se as seguintes hipdteses:

Ho= A mediana da severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes é igual entre
a faixa etaria mais jovem e as faixas etarias mais velhas;
H: = A mediana da severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes é diferente

entre a faixa etaria mais jovem e as faixas etdrias mais velhas;

Conforme apresentado na Tabela 6, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas
na subescala Fuga [X?(2) = 832; p = 0,016], Problemas [X3(2) = 21,02; p = < 0,001],
Deslocamento [X?(2) =15,76; p= < 0,001], Conflito [X?(2) = 6,81; p = 0,033] e pontuacao total
do SMD [X2(2) =10,45; p = 0,005], logo os dados permitem confirmar parcialmente Hi. No
entanto, nao se verificaram diferencas estatisticamente significativas entre faixas etdrias na
subescala Preocupacao [X3(2) = 1,09; p = 0,579], Tolerancia [X3(2) = 112; p = 0,570],
Abstinéncia [X(2) = 0,62; p = 0,733], Persisténcia [X?(2) =1,19; p = 0,551] e, por dltimo, na
Dececao [X2(2) = 2,85; p= 0,240], logo os dados corroboram parcialmente Ho.
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Tabela 6 - Andlise da diferenca entre faixas etdrias na utilizacao excessiva e problematica das
redes sociais, avaliada pelo SMD

18 - 26 27-40 41-64
Escala Subescalas anos anos anos X2 df p
MD (DP) MD (DP) MD (DP)
Preocupacao 000(0,80) 0,00(069) 000(057) 109 2 0579
Tolerancia 0,00(0,47) 000(067) 0,00(067) 112 2 0570
Abstinéncia 0,00(0,75) 000(025 000(040) 062 2 0733
Persisténcia 0,00(024) 0,00(059) 000(059) 119 2 0551
SMD Fuga 0,00(120) 0,00(0,76) 0,00(0,83) 832 2 0016
Problemas 1,00(060) 000(056) 000(041) 2102 2 <001
Deslocamento 0,00(0,80) 000(0,49) 000(040 1576 2 <001
Conflito 0,00(033) 0,00(0172 000(013) 681 2 0,033
Dececao 0,00(000) 000(028 000(009 285 2 0240
Pontuacao Total 2,00(323) 100(247) 000(026) 1045 2 0,005

Nota: MD = Mediana; DP = Desvio-padrdo; X?=Estatistica Teste; df=Grau de Liberdade; p=Significancia

As diferencas estatisticamente significativas observadas na pontuacao total do SMD e nas

nou

subescalas “Fuga”,

nou

Problemas”, “Deslocamento” e “Conflito”, ocorreram entre as faixas etdrias

27 - 40 anos e 18 — 26 anos e as faixas etdrias 41— 65 anos e 18 — 26 anos (Anexo 3 a 7).

Para estas diferencas observadas, verificou-se que a faixa etaria mais jovem (18 — 26 anos)
foi a que demonstrou maior comportamento de fuga (M=0,94; DP=1,20), problemas (M=0,65;
DP = 0,61), deslocamento (M = 0,53; DP = 0,80), conflito (M = 0,12; DP = 0,33) e utilizacao
excessiva e problematica (M= 3,24; DP=3,23) aquando da utilizacao das redes sociais digitais

(Anexo 8)2

4.4. Fadigae arecuperacao entre turnos por género e faixa etaria

Da analise das subescalas do EFER15, verificou-se que a maioria dos participantes se
distribuiram pelos diferentes niveis da fadiga crénica que vai desde o nivel baixo ao elevado (0
a100), sendo que a maioria se encontrava num nivel moderado baixo de fadiga crénica (n= 65;
31,56%) e apenas trés participantes (1,46%) da populacao em estudo demonstraram nao
apresentar esta condicao. Em relacao a fadiga aguda, a maioria dos participantes
apresentaram um nivel de fadiga aguda moderada alta (n=70; 33,98%) e quatro participantes
(1,94%) demonstraram nao possuir a condicdo em estudo. J4 analisando a recuperacdo entre

turnos de trabalho, observou-se que grande parte dos participantes demonstrou um nivel

2 Emanexo por limitagdo de espago
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moderado baixo de recuperacgao entre turnos (n = 90; 43,69%) e dois participantes (0,97%)

demonstraram ndo possuir a condicao em estudo (Tabela 7).

Tabela 7 - Andlise de potenciais casos de fadiga crénica, aguda e recuperacao dificultada entre
turnos, avaliada pelo EFER15

Escalas Subescalas n %
Fadiga Crénica Moderada Baixa 65 3156
Fadiga Crénica Moderada Alta 58 28,16
Fadiga Cronica Elevada 48 23,30
Fadiga Cronica Baixa 32 15,55
Nao apresenta fadiga cronica 3 1,46
Fadiga Aguda Moderada Alta 70 33,98
Fadiga Aguda Moderada Baixa 66 32,05

EFER15 Fadiga Aguda Elevada 35 17,00
Fadiga Aguda Baixa 31 15,04
Nao apresenta fadiga aguda 4 194
E:iil:)peragéo dificultada entre turnos moderado 90 4369
Recuperacao dificultada entre turnos moderado alto 63 30,60
Recuperacao dificultada entre turnos baixa 27 13,05
Recuperacao dificultada entre turnos elevado 24 11,65
Nao apresenta recuperacao dificultada entre turnos 2 0,97

Nota: n=numero de participantes; N=206

Para uma melhor compreensao dos tipos de fadiga sentida pelos participantes e do grau de
recuperacao entre turnos apresentam-se, na Tabela 8 a média (M), desvio-padrao (DP),
minimo (Min) e méaximo (Max) das subescalas do EFER15.

Através da média obtida nas diferentes subescalas foi possivel observar que os participantes
apresentavam indices de fadiga cronica e aguda moderada alto, visto que os resultados se
encontraram no ponto-corte de pontuacdes entre os 51 e 75, ja para a recuperacao entre
turnos foi possivel verificar que a média demonstrou que os participantes apresentavam um

indice de recuperacao dificultada nivel moderada baixa (ponto-corte 26 e 50) (Tabela 8).
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Tabela 8 - Pontuacao obtida no EFER15

Subescalas M DP Min Max

Fadiga Crénica 52,07 25,44 0 100

EFER15 Fadiga Aguda 5197 2332 0 100
Recuperacdoentreturnos 49,77 20,77 0 100

Nota: M=Média; DP = Desvio-padrao; Min = Minimo; Max = Mdximo

Utilizaram-se as subescalas do EFER15 para averiguar se a média da fadiga cronica, fadiga
aguda e da recuperacao dificultada entre turnos de trabalho eraigual entre géneros (Hipdtese

5). Para tal, consideraram-se as sequintes hipdteses:

Ho = A média da fadiga cronica, aguda e da recuperacao entre turnos € igual entre géneros;
H: = A média da fadiga crdnica, aguda e da recuperacao entre turnos é diferente entre

géneros;

Como se pode verificar na Tabela 9, existem diferencas estatisticamente significativas entre
os dois géneros no que diz respeito a fadiga crénica (t (168,03) = - 3,00, p = 0,003) e a fadiga
aguda (t (204,00) = - 3,23, p = 0,001), sendo o género feminino o que apresenta maior fadiga
crénica (M=58,20; DP=27,61) e aguda (M=57,87; DP = 24,26), quando comparado ao género
masculino que apresenta menor fadiga crénica (M= 47,41; DP=22,69) e aguda (M= 47,49; DP
= 21,63), logo os dados permitem confirmar parcialmente H. No entanto, verificou-se que nao
existem diferencas estatisticamente significativas entre os dois géneros narecuperacao entre

turnos de trabalho (t(204,00) = 1,42, p = 0,156).

Tabela 9 - Andlise da diferenca entre géneros na fadiga e na recuperacao entre turnos

Masculino Feminino
M (DP) M(DP)

FadigaCrénica 47,41(2269) 5820(2761 -300 16803 0,003

EFER15 FadigaAguda  47,49(2163) 57.87(2426) -323 20400 0,001

ReCUPracao  gc7(1g44) 4742(2339) 142 20400 0156
entre turnos

Subescalas t df p

Nota: M=Média; DP= Desvio-padrao; t= Teste t. df = Grau de Liberdade; p = Significancia

Através das medianas de cada uma das subescalas do instrumento EFER15 por faixa etdria,

pretendeu-se verificar se a fadiga cronica, fadiga aguda e a recuperacao dificultada entre
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turnos de trabalho era igual entre faixas etdrias (HipGtese 6). Consideraram-se as seguintes

hipdteses:

Ho = A mediana da fadiga cronica, aguda e da recuperacao entre turnos € igual entre faixas
etdrias;
H. = A mediana da fadiga cronica, aguda e da recuperacao entre turnos é diferente entre

faixas etdrias;

Conforme apresentado na Tabela 10, nao se verificaram diferencas estatisticamente
significativas entre faixas etdrias no indice de fadiga crénica [X?(2) = 1,40; p = 0,496], aguda
[X2(2) =1,40; p = 0,496] e na recuperacao entre turnos [X?(2) = 2,24; p = 0,326], logo os dados

corroboram Ho.

Tabela 10 - Andlise da diferenca entre faixas etarias na utilizacao da internet, na fadiga e na
recuperacao entre turnos

18-26 27-40 41-65
Subescalas anos anos anos X df p
MD (DP) MD (DP) MD (DP)

Fadiga Cronica 50,00 (26,04) 60,00 (23,35) 50,00 (26,64) 140 2 0496
Fadiga Aguda 40,00(2258) 56,67(2130) 51,67 (24,71) 140 2 0496

EFER15

Recuperacao 50,00(22,18) 46,67(19,90) 50,00(2110) 224 2 0326
entre turnos

Nota: MD = Mediana; DP = Desvio-padrdo; X?=Estatistica Teste; df=Grau de Liberdade; p=Significancia

4.5.Relacao entre a utilizacao excessiva e problematica da Internet e das redes sociais
digitais e afadiga e a recuperacao entre turnos de trabalho

Paraverificar se afadiga crénica, aguda e arecuperacao entre turnos estavam correlacionadas
com a severidade na utilizacao excessiva e problematica da Internet e das redes sociais
digitais (Hipdtese 7, 8 e 9) utilizaram-se as varidveis Pontuacdo Total do ISAAQ, Pontuacgao
Total e dimensdes do SMD e as subescalas do EFER15.

Conforme apresentado na Tabela 11, observaram-se correlacdes positivas fracas entre a
pontuacao total do ISAAQ e todas as dimensdes do SMD, Preocupacao (r=,197, p = 0,005),
Tolerancia (r = ,254, p = 0,000), Abstinéncia (r= 252, p = 0,000), Persisténcia (r =202, p =
0,004), Fuga (r=,306, p= 0,000), Problemas (r=,389, p=0,000), Deslocamento (r=,395, p=
0,000), Conflito (r = 168, p = 0,016) e Dececao (r = 176, p = 0,011). Verificou-se tambhém

correlacao positiva moderada entre a pontuacao total do ISAAQ e a pontuacao total do SMD (r

37



=,490, p = 0,027). Além disso, foi possivel identificar correlacdes positivas fracas entre a
dimensao Preocupacao do SMD e a Fadiga Crénica (r = ,167, p = 0,000), entre a dimensao
Tolerancia do SMD e a Fadiga Aguda (r=,138, p= 0,048) e entre a pontuacao total do SMD e a
Fadiga Aguda (r=,178, p=0,01).
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Tabela11- Correlagdao Spearman entre o ISAAQ, SMD e 0 EFER15

ISAAQ SMD EFER15
o T 2 ] © © wn
=] 1] o 0 = n = =) = ° Y
S=| £ | B 5 g D £ £ 2| 8 |%x| € 2| gE
Varidveis 235 S © £ 7 g 2 @ = @ | 28 s o g =
[ g S 2 ‘T o 2 < =} € R o 5 ¢
g @ = a 5 S 7 o a S 5 S g e
a < o 8 2 L | x0T
ISAAQ ?g{';“a@a" 1 197" 254 252 202" 306" 389" 395" 168" 176" 490" 0126 0127 -0,083
Preocupacao 0,005 1 167* 0,082 -0,049
Tolerancia 0,000 1 0,056 138* -0,104
Abstinéncia | 0,000 1 0115 0078 -0,075
Persisténcia 0,004 1 0,067 0,081 -0,082
Fuga 0,000 1 0004 0100 -0,057
SMD problemas 0,000 1 0062 0092 -0063
Deslocamento | 0,000 1 0106 0110 0,053
Conflito 0,016 1 _0012 0001 -0044
Dececio 0,0M 1 0079 0,094 -0092
Pontuacao |, 59 1 0126 178* -0108
Total
Fadiga Crénica | 0,072 0017 0423 0101 0340 0959 0377 0129 0862 0258 0072 1
EFERS | FadigaAguda | 0068 0243 0048 0267 0249 0154 0190 0115 0985 0178 0,011 1
Recuperacdo | 53¢ 485 0138 0283 0242 0416 0366 0445 0534 0190 0124 1
entre turnos

Nota: *p=<0,05; **p=0,01; p=Significancia

39



5. Discussao

O presente estudo teve como objetivo principal compreender se UPI, provocada
especialmente pelas redes sociais digitais, se correlaciona com a fadiga sentida pelos
trabalhadores por turnos e o seu nivel de recuperacao, ou seja, perceber se a fadiga
ocasionada pela UPI, em especial, da perturbacao de adicao as redes sociais digitais,
influencia o nivel e o tipo de fadiga sentida pelo trabalhador, nomeadamente, no regime de
trabalho por turnos, e o seu grau de recuperacao entre estes. Esta tipologia de trabalho, por
si s6, origina diversas alteragdes no estado de saude dos trabalhadores, fruto da dificuldade
em manter atividades familiares e de lazer e da alteracao das rotinas alimentares e de sono
que provocam falta de energia fisica e mental para o desempenho das suas tarefas
pessoais e profissionais (Jansen et al., 2003; Estryn-Béhar et al., 2012; McFarlane, 2017).
Para uma melhor compreensao desta tematica, comecou-se por estudar a frequéncia de
utilizacao, entre os participantes, das diferentes aplicac6es disponibilizadas na Internet,
entre as quais constam aplicacdes de redes sociais digitais, e 0 acesso a Internet em casa.
No presente estudo, verificou-se que as trés aplicacdes mais utilizadas pelos participantes
sao: Youtube, Whatsapp, e Facebook , e que, quase todos os participantes, dispéem de
Internet em casa. Estes resultados vao, em parte, ao encontro do apresentado no relatério
Digital, realizado em janeiro de 2023, para a populacao portuguesa. De acordo com o
referido relatdrio, as aplicacoes digitais mais utilizadas pela populacao portuguesa eram: o
Whatsapp, o Facebook e olnstagram (Kemp, 2023). No que respeita a ter Internet em casa,
os dados aproximam-se também dos disponibilizados no mesmo relatério, dado que
embora quase toda a populacao portuguesa disponha destaferramenta nos seus lares, uma
parte da populacao ainda nao tem acesso a Internet (Kemp, 2023).

Estes dados sugerem entao que a Internet e, em especial, as redes sociais digitais sao
ferramentas imprescindiveis no quotidiano de praticamente todos os individuos e que a sua
taxa de utilizacao é elevada, principalmente, nos paises desenvolvidos, onde a grande
maioria dos habitantes dispéem de Internet em casa, na escola, nas universidades e nos
locais de trabalho (Prabowo et al., 2020). Hoje, os individuos necessitam da Internet nao sé
para fins de lazer e entretenimento, mas também para fins académicos e, sobretudo, para

fins profissionais (Delicado et al., 2021).
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Dada a elevada utilizacao da Internet, em praticamente todos os locais e sua utilizacao
excessiva e problematica, em resultado do facilitado acesso em qualquer lugar, permitido
pelos smartphones e tablets, que incentivam os individuos a sua constante utilizacao
(Gjoneska et al., 2022), tornou-se fundamental estudar a severidade da sua utilizacao da
Internet, em especial, em atividades como as redes sociais digitais, e perceber que
individuos estao mais predispostos a UPI.

No presente estudo, constatou-se, em média, uma baixa gravidade na utilizacao da
Internet. Foram os participantes da faixa etaria 18 — 26 anos aqueles que demonstram
maior severidade da UPI, ndo se verificando diferencas estatisticamente significativas
entre géneros na severidade desta condi¢dao. Os resultados obtidos relativamente as
diferencas estatisticamente significativas observadas entre faixas etdrias na severidade
da UPI vao ao encontro do esperado, dado que estudos anteriores, concluiram que a
severidade da UPI é superior em individuos mais jovens (Lanthier & Windham, 2004; Odaci
& Kalkan, 2010; Tonioni et al., 2012; Kuss et al., 2013). Esta fase da vida caraterizar-se por
um maior numero de sentimentos negativos, fruto da necessidade de afirmacao da
identidade e personalidade. Assim, a Internet serve como meio para diminuir sentimentos e
emocoes negativas e alcangar o conforto e o bem-estar (Odaci & Kalkan, 2010).

A exagerada tentativa de reducao de emocGes negativas e a procura de validacdo pessoal
através da Internet parece aumentar a frequéncia da sua utilizacao e leva,
consequentemente, a perda de nocao do tempo de utilizacao desta ferramenta, culminado
na diminuicdo da comunicacao offline e, consequente, isolamento social e autorregulacao
desadaptativa que provoca o efeito contrario ao pretendido, aumentando o sofrimento do
individuo e originando perturbacdes psiquidtricas e o comprometimento funcional (Davis,
2001; Caplan, 2010; Fernandes et al., 2019; Tras et al., 2019; Solly et al., 2022). Efetivamente
os individuos mais jovens tendem a demonstrar mais sensacoes ansiogénicas, aquando da
impossibilidade de utilizacao da Internet (Tonioni et al., 2012).

Apesar de nao se ter verificado, no presente estudo, diferencas estatisticamente
significativas entre géneros na severidade da UPI, era esperado, de acordo com a literatura,
que a severidade da UPI fosse diferente entre géneros. Embora para determinar o género
com maior UPI, ainda sejam necessdrios mais estudos, o género masculino é considerado

aquele que manifesta maior probabilidade deste comportamento, uma vez que as
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atividades que realiza na Internet, como o jogo e as aposta online, tendem a tornar o
individuo mais dependente (Odaci & Kalkan, 2010; Babalola et al., 2017).

Sendo a Internet apenas um meio através do qual os utilizadores podem satisfazer outras
necessidades e comportamentos excessivos e problematicos (Mendes & Silva, 2017;
Fernandes etal., 2019; Tras et al., 2019), particularmente, das redes sociais digitais, tornou-
se fundamental estudar a severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes
sociais digitais e perceber que individuos estao mais predispostos a esta condicao.

No presente estudo, constatou-se que apenas um numero reduzido dos participantes
apresentam perturbacao de adicao as redes sociais, sendo a gravidade de utilizacao
excessiva e problematica das redes sociais superior nos participantes pertencentes a faixa
etdria18 — 26 anos e ao género feminino. Os resultados obtidos demonstram que individuos
do género feminino apresentam frequentemente maior insatisfacao/inquietagao,
irritacdo/frustracao, aquando da ndo utilizacdo das redes sociais, comparativamente ao
género masculino, bem como uma maior necessidade de utilizacao destes softwares
sociais, principalmente para a fuga a problemas e sentimentos negativos/desagradaveis.
Estes resultados vao ao encontro do esperado, dado que um estudo recente determinou
que os individuos mais jovens e do género feminino parecem estar mais predispostos auma
utilizacdo excessiva e problemdtica das redes sociais digitais (Tras et al., 2019). Em
comparagao com o género masculino, o género feminino utiliza maioritariamente a Internet
para aceder as redes sociais digitais e através delas comunicar e comprar bens online, pelo
que ficard assim mais predisposto a utilizagao excessiva e problemadticas das redes sociais
digitais (Young, 2007). J& no que respeita a faixa etdria, tal como explicado para a UPI, os
jovens adultos sao o grupo que mais utiliza as redes sociais digitais para afirmar a sua
identidade, refugiar-se de sensacées negativas que lhe causam desconforto e
estabelecer/manter contacto com amigos (Jorge et al.,, 2011; Laconi et al., 2015).

Apesar das diferencas estatisticamente significativas entre géneros na utilizacao
excessiva e problematica das redes sociais digitais, verificou-se que sentimentos de
preocupacao com a nao utilizacao das redes sociais digitais, insucesso na tentativa de
reducao do seu tempo de utilizacao, falta de atencao ao trabalho, familiares e amigos, maior
envolvimento em mentiras, negligéncia de necessidades basicas e maior nimero de

problemas no trabalho e com familiares e amigos nao diferem entre géneros. Este
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resultados estao de acordo com o esperado, dado que estes sao alguns dos
comportamentos prevalentes nos individuos que fazem uma utilizacao excessiva e
problemdtica das redes socais digitais, independentemente do género (Davis, 2001; Caplan,
2010; Fernandes et al., 2019; Tras et al., 2019; Solly et al., 2022).

Dado que a UPI, em especial, a provocada pelo uso excessivo e problematico das redes
sociais digitais, origina alto nivel de stress e fadiga (Dol, 2016; Bachleda & Darhiri, 2018;
Sanz-Blas et al., 2019), tornou-se fundamental estudar o tipo de fadiga que acomete mais
frequentemente os trabalhadores, especialmente, os trabalhadores por turnos e perceber
que individuos estao mais predispostos a esta condicao.

No presente estudo, verificou-se que muitos trabalhadores apresentam sintomatologia de
fadiga crénica e aguda, assim como indicios de uma recuperacao dificultada entre turnos de
trabalho. No que concerne ao género, verificou-se que, entre os participantes, o género
feminino foi o grupo que apresentou maior nivel de fadiga aguda e crénica, nao existindo, no
entanto, diferencas estatisticamente significativas entre géneros na recuperacao
dificultada entre turnos de trabalho. Em relacao a idade, também nao se verificaram
diferencas estatisticamente significativas entre faixas etarias na fadiga cronica, aguda e na
recuperacao dificultada entre turnos de trabalho. Os resultados vao em parte ao encontro
do esperado, dado que a fadiga provocada pela UPI, quando conjugada com o stress do
quotidiano tende a ser superior no género feminino e nas faixas etarias mais jovens,
originando problemas na duracao e qualidade do descanso dos individuos e influenciando o
seu nivel de recuperacao (Nijhof et al,, 2011; Dol, 2016; Bachleda & Darhiri, 2018; Sanz-Blas
etal, 2019).

Sabe-se que, tal como na fadiga provocada pela UPI, em especial, pela utilizacao excessiva
e problematica das redes sociais digitais, também o trabalho por turnos, nomeadamente,
em horario noturno ou rotativo, é responsdvel por diversas alteracdes no estado de saude
dos trabalhadores que resultam das alteracdes dos habitos alimentares e no ritmo
circadiano, que alteram a qualidade e duracao do sono (Estryn-Béhar et al., 2012;
McFarlane, 2017) fundamentais para o restabelecimento da energia fisica, psicoldgica e
intelectual de todos os individuos. Um descanso empobrecido provoca maior fadiga (Bener
et al,, 2018) que resulta em falta de energia e motivacao fisica e mental, no aumento da

sonoléncia diurna, na reducao do estado de alerta e sensacao de fraqueza (Jansen et al.,
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2003). Estas, por sua vez, implicam uma queda no rendimento dos colaboradores e na sua
seguranca, dado que ha maior probabilidade de ocorréncia de acidentes de trabalho
(Ratnawat & Jha, 2014 Nordmo et al., 2019; Martinez, 2021).

Apds o estudo destas varidveis, procurou-se entao dar resposta ao objetivo principal deste
estudo, ou seja, perceber se a utilizacdao excessiva e problematica da Internet,
especialmente, das redes sociais digitais, se correlaciona com a fadiga sentida pelos
trabalhadores e o seu nivel de recuperacao entre turnos. No presente estudo, verificou-se
uma correlacao positiva moderada entre a severidade da utilizacao excessiva e
problematica da Internet e a severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes
sociais digitais, o que podera sugerir que as redes sociais digitais sao umas das atividades
preferenciais online. De facto autores como Mendes & Silva (2017), Fernandes et al. (2019)
e Tras et al. (2019), ja haviam destacado o facto da Internet ser um meio para outras
dependéncias dos utilizadores, neste caso digitais.

Neste estudo verificou-se também uma correlacao positiva fraca entre a subescala
Tolerancia e a fadiga aguda, entre a subescala Preocupacao e a fadiga crénica e entre a
severidade da utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais e a fadiga
aguda. Embora ainda nao existam estudos, que se conheca, sobre estas relacoes, a
literatura sugere que os trabalhadores que veem reduzida a sua qualidade e duracao do
sono como consequéncia do uso excessivo e problematico das redes sociais digitais, nao
descansam o suficiente para a jornada de trabalho seguinte (Mendes et al., 2004; Prabowo
et al, 2020; Kokka et al., 2021), 0 que aumenta o stress, potencia comportamentos
descontrolados e reduz substancialmente a autonomia e autoestima dos individuos
(Ratnawat & Jha, 2014). Desta forma, o trabalhador sentir-se-& mais cansado e
desmotivado, pelo que tera dificuldades em estabelecer relagdes de trabalho, ser criativo e
estar atento ao que o rodeia e que lhe permite manter a sua seguranca (Kim et al., 2018).
Para além disso, no presente estudo nao se verificou nenhuma correlacao entre a UPl e a
fadiga crénica, aguda e a recuperacao entre turnos de trabalho. De modo semelhante,
acontece para a severidade da utilizacao excessiva e problemadtica das redes sociais
digitais, nao se tendo verificado correlacao entre esta e a fadiga crénica e a recuperacao

entre turnos de trabalho.
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Em suma, verificou-se que, embora existam casos de UPI e casos de fadiga e recuperacgao
dificultada entre turnos de trabalho, em particular, pela utilizacao excessiva e problematica
das redes sociais digitais, nao foi possivel estabeler com certeza uma correlacao entre a
utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais e a fadiga aguda. Por fim, nao
€ possivel estabeler uma correlacao entre a UPI e a fadiga e recuperacao entre turnos de
trabalho e entre a utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais e a fadiga

cronica e arecuperacao entre turnos de trabalho.

5.1. Limitacoes e estudos futuros

Como limitacao do presente estudo aponta-se a natureza do mesmo. Este estudo é de
natureza transversal, dado que foi realizado num tnico momento, nao havendo qualquer
intervencao sobre as variaveis. Assim, estudos futuros devem realizar um estudo
longitudinal, que consiste narecolha de informagao em dois momentos diferentes, de modo
a ser possivel verificar a evolucao das varidveis analisadas ao longo do tempo (Browner et
al., 2006). Outra limitacao é o tamanho e constituicao da amostra. Esta deveria ser maior,
tendo em conta o nimero de varidveis em estudo, e incluir mais individuos da faixa etaria
mais jovem, dado que a UPI, em especial, das redes sociais digitais, ocorre com maior
frequéncia neste grupo de individuos (Jorge et al., 2011; Laconi et al., 2015). Também a
utilizacao de escalas de autorrelato podera constituir uma limitacao, pois nem sempre os
individuos sabem reconhecer as suas dificuldades o que podera ter influenciado as
respostas. Assim, estudo futuros devem estudar esta tematica através de outras técnicas,
como ohservacao dos individuos e escalas de autorrelato, conjugadas com escalas de
heterorrelato (Kuss & Griffiths, 2011). Outra limitagao a apontar é a cultura organizacional
diferente entre as empresas envolvidas, dado que a fadiga pode ser influenciada pelo tipo
de gestao, valores e comportamentos de chefias que varia entre organizacoes (Marques et
al., 2022). Assim, estudos futuros devem analisar esta tematica por comparacao entre
empresas ou em varias empresas do mesmo grupo. Por ultimo, considerando a escassez
de informacao relativamente aos efeitos da utilizacao excessiva e problematica da Internet
e, em especial, das redes socais digitais na fadiga sentida pelos trabalhadores por turnos,

sugere-se que estudos futuros aprofundem esta temdtica, ajudando a compreender melhor
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0S riscos a que os trabalhadores por turnos estao expostos, como consequéncia destes

comportamentos.
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6. Conclusao

O presente estudo, permitiu estudar as atividades mais frequentes aquando da utilizacao
da Internet, identificar comportamentos excessivos e problematicos de utilizacao da
Internet e das redes sociais digitais e identificar padrées de comportamentos na Internet e
nas redes sociais digitais, assim como identificar casos de fadiga e recuperacao dificultada
entre turnos, considerando dados sociodemograficos, como o género e afaixa etdria. Ainda,
dar resposta ao objetivo principal do estudo que consistia em verificar se os indices de
fadiga e recuperacao dificultada entre turnos de trabalho se correlacionavam com
comportamentos excessivos da utilizacao da Internet e, em particular das redes sociais
digitais.

Apds o estudo destas varidaveis em 206 participantes, concluiu-se que os trabalhadores
apresentam, em média, baixo grau de severidade de UPI e, uma pequena parte, apresenta
perturbacao de adicao as redes sociais digitais. No que respeita a sintomatologia de fadiga
e recuperacao dificultada entre turnos de trabalho, concluiu-se que mais de metade dos
participantes apresentam fadiga cronica, aguda e recuperacao dificultada entre turnos.
Relativamente ao objetivo principal do presente estudo, embora os dados revelem casos de
UPI, utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais, fadiga e recuperacao
dificultada entre turnos de trabalho nao foi possivel estabeler com certeza uma correlagao
entre a utilizacao excessiva e problematica das redes sociais digitais e a fadiga aguda,
assim como nao é possivel estabeler uma correlacao entre a UPl e afadiga e a recuperacao
entre turnos de trabalho e entre a utilizacao excessiva e problemadtica das redes sociais
digitais e afadiga cronica e recuperacao entre turnos de trabalho.

Embora os dados nao permitam estabelecer correlacao entre a UPI, a utilizacao excessiva
e problematica das redes sociais digitais e afadiga e arecuperacao entre turnos de trabalho,
objetivo principal do presente estudo, identificou-se, entre os participantes, casos de UPI,
utilizacao excessiva e problematica das redes sociais e, principalmente, casos de fadiga e
recuperacao dificultada entre turnos de trabalho.

Mediante os resultados obtidos, revela-se importante, tendo em conta o equilibrio entre a
vida pessoal e profissional, que os técnicos de higiene e seguranca no trabalho
implementem medidas organizacionais e de rotinas de trabalho, com vista a promogao do

bem-estar dos trabalhadores, como por exemplo, hordrios de trabalho mais flexiveis,
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pausas mais frequentes ao longo da jornada de trabalho e acordos com gindsios ou
professores de desporto, por forma a promover a pratica de exercicio fisico (Goncalves
Maciel, 2007). Por tiltimo, devem ainda disponibilizar um bom sistema de apoio psicoldgico
que promova a saude ocupacional, através, por exemplo, da pratica de mindfulness
(atencao plena) no trabalho, com vista a reducao do stress e fadiga e da sensibilizacao dos
trabalhadores para a fadiga e riscos associados e quais as estratégias que devem adotar
para minimizar esses riscos e promover a importancia do sono, como forma de diminuir a

fadiga e melhorar o seu bem-estar e qualidade de vida (Markus & Lisboa, 2015).
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Anexos

Anexo 1- Processo Comissao de Etica
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Anexo 2 - Determinacao da faixa etdria que mais utiliza excessivamente a Internet

Tabela 12 - Comparacoes por Método Pairwise de Idade - ISAAQ

Estatistica Erro Estatistica
Amostra 1- Amostra 2 ~ de Teste Sig. Adj. Sig.?
de teste Padrao ~
Padrao
41-65anos - 27 - 40 anos 21136 8,891 2,377 0,017 0,052
41-65anos -18 - 26 anos 68,752 15,455 4,449 <001 0,000
27 - 40 anos - 18 - 26 anos 47,616 16,026 2,971 0,003 0,009

Cadalinha testa a hipétese nula em que as distribuigdes Amostra1e da Amostra 2 sao iguais
As significancias assinténicas (teste de dois lados) sdo exibidas. O nivel de significancia é 050

a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para varios testes.

Anexo 3 — Determinacao da faixa etaria que mais demonstra “Fuga” pelo uso das redes
sociais digitais

Tabela13 - Comparacoes por Método Pairwise de Idade - "Fuga"

Estatistica Erro Estatistica
Amostra1- Amostra 2 ~ de Teste Sig. Adj. Sig.?
de teste Padrao ~
Padrao
27 -40 anos - 41- 65 anos -0,742 6,262 -0119 0,906 1,000
27 -40 anos - 18 - 26 anos 31,038 11,288 2,750 0,006 0,018
41-65 anos - 18 - 26 anos 30,296 10,886 2,783 0,005 0,016

Cadalinha testa a hipétese nula em que as distribuicdes Amostra 1e da Amostra 2 sao iguais
As significancias assintonicas (teste de dois lados) sdo exibidas. O nivel de significancia é 050

a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para varios testes.

Anexo 4 - Determinacao da faixa etaria que mais demonstra “Problemas” pelo uso das
redes sociais digitais

Tabela 14 - Comparacoes por Método Pairwise de Idade - "Problemas”

Estatistica

Amostra1- Amostra 2 Estatistica Errq de Teste Sig. A.dj'
de teste Padrao ~ Sig.®
Padrao
41-65 anos - 27 - 40 anos 1,707 6,172 1,897 0,058 0174
41-65anos-18 - 26 anos 48184 10,729 4,491 <,001 0,000
27 -40anos - 18 - 26 anos 36,477 11,126 3,278 0,001 0,003

Cada linha testa a hipétese nula em que as distribuicbes Amostra1e da Amostra 2 sao iguais
As significancias assintnicas (teste de dois lados) sdo exibidas. O nivel de significancia é,050

a. Os valores de significancia foram ajustados pela corre¢ao Bonferroni para varios testes.
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Anexo 5 - Determinacao da faixa etdria que mais demonstra “Deslocamento” fruto da

utilizacao das redes sociais digitais

Tabela 15 - Comparacdes por Método Pairwise de Idade - "Deslocamento”

Estatistica Erro Estatistica
Amostra1- Amostra 2 ~ de Teste Sig. Adj. Sig.?
de teste Padrao ~
Padrao
41-65anos-27 - 40 anos 3,336 4,955 0673 0,501 1,000
41-65anos-18 - 26 anos 34,147 8,614 3,964 <,001 0,000
27 - 40 anos - 18 - 26 anos 30,81 8,932 3,449 <,001 0,002

Cada linha testa a hipdtese nula em que as distribuic6es Amostra 1e da Amostra 2 sdo iguais

As significancias assintgnicas (teste de dois lados) sao exibidas. O nivel de significancia é 050

a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para vérios testes.

Anexo 6 — Determinacao da faixa etdria que mais demonstra “Conflito” fruto da utilizacao

das redes sociais digitais

Tabela 16 - Comparacoes por Método Pairwise de Idade - "Conflito"

Estatistica

Amostra1- Amostra 2 Estatistica Emi de Teste Sig. A.dl'
de teste Padrao ~ Sig.®
Padrao
27 -40 anos - 41- 65 anos -0,365 2,374 -0154 0,878 1,000
27 -40 anos - 18 - 26 anos 10,707 4279 2,502 0,012 0,037
41-65anos-18 - 26 anos 10,342 4127 2,506 0,012 0,037
Cada linha testa a hipdtese nula em que as distribuicdes Amostra1e da Amostra 2 sdo iguais
As significancias assintgnicas (teste de dois lados) sao exibidas. O nivel de significancia é 050
a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para vdrios testes.
Anexo 7 — Determinacgao da faixa etaria com mais Pontuacao Total de SMD
Tabela 17 - Comparagoes por Método Pairwise de Idade - "Pontuacao Total SMD"
_— Estatistica
Amostra1- Amostra 2 Estatistica Errq de Teste Sig. Adj. Sig.?
de teste Padrao ~
Padrao
41-65 anos - 27 - 40 anos 8,274 8,403 0,985 0,325 0,974
41-65anos-18 - 26 anos 47,050 14,607 3,221 0,001 0,004
27 -40 anos - 18 - 26 anos 38,776 15,147 21560 0,010 0,031

Cada linha testa a hipétese nula em que as distribuicdes Amostra1e da Amostra 2 sdo iguais

As significancias assintonicas (teste de dois lados) sao exibidas. O nivel de significancia é 050

a. Os valores de significancia foram ajustados pela correcao Bonferroni para vdrios testes.
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Anexo 8 - Determinacao da faixa etdria que apresenta maior perturbacao de adicao as

redes sociais digitais

Tabela 18 - Analise da faixa etdria que faz uma utilizagao mais excessiva e problematica
das redes sociais, avaliada pelo SMD

Escala Subescalas 18 - 26 anos 27 - 40 anos 41- 64 anos
M(DP) M(DP) M(DP)

Preocupacao 0,41(0,80) 0,34(0,69) 0,25(0,57)
Tolerancia 0,29(0,47) 0,33(0,67) 0,28(0,67)
Abstinéncia 0,24 (0,75) 0,07 (0,25) 0,09(0,40)
Persisténcia 0,06 (0,24) 0,15(0,59) 0,19 (0,59)

SMD Fuga 0,94 (1,20) 0,32(0,76) 0,35(0,84)
Problemas 0,65(0,61) 0,27 (0,56) 0,06 (0,41)
Deslocamento 0,53(0,80) 0,15(0,49) 0,10 (0,40)

Conflito 0,12(0,33) 0,01(0,12) 0,01(0,13)
Dececao 0,00(0,00) 0,05(0,28) 0,01(0,09)
Pontuacao Total 3,24(3,23) 1,70 (2,47) 1,43 (2,26)

Nota: MD = Mediana; DP = Desvio-padrao
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