ESTRATEGIAS PARA COMPANHIAS AEREAS DE MITIGACAO DOS SINTOMAS
DO JET LAG

1 INTRODUCAO

Neste capitulo apresenta-se a contextualizacdo do estudo, a pergunta de pesquisa, os
objetivos, a justificativa do tema proposto e delimita¢do do estudo.

As primeiras companhias aéreas surgiram nas primeiras décadas do século XX e
cresceram devido a sua capacidade de fornecer velocidade na entrega de bens e no transporte
de pessoas. Smith (2002) observa que o avango da tecnologia, os recursos governamentais, o
incentivo da iniciativa privada e a visao de individuos pioneiros contribuiram para uma
revolu¢do no comércio global com o desenvolvimento da aviagdo. Nesse contexto, destacam-
se as viagens transcontinentais.

Entretanto, as viagens de longa distancia, conhecidas como transcontinentais,
desencadeiam o fendomeno denominado Jet Lag'. Os sintomas do Jet Lag sdo condigdes
transitorias resultante do desalinhamento do ciclo circadiano, geralmente provocada por
mudancas de fuso horario em viagens que cruzam pelo menos dois fusos horarios. Diante das
consequéncias provocadas pelo padrio irregular e desordenado do ciclo sono-vigilia, que pode
resultar em insoOnia, sonoléncia excessiva e cochilos em qualquer hora do dia ou da noite, a
estratégia de mitigagdo visa atenuar esses e outros efeitos.

Os sintomas do Jet Lag, incluem fadiga, sonoléncia, diminui¢ao no desempenho de
tarefas, queda no desempenho fisico, mudangas de humor, problemas digestivos, dores, mal-
estar e comprometimento da imunidade, conforme descrito por Silvério (2000). E tratar das
estratégias de mitigacdo perpassam pela responsabilidade social corporativas e de promogao ao
bem-estar. Para tanto, a questdo norteadora deste estudo se traduz em: O que ¢ o Jet Lag,
quais s3o0 seus sintomas e quais as estratégias corporativas adotadas pelas companhias aéreas
para mitigar os desconfortos associados?

Neste estudo, o objetivos geral foi: Conhecer os efeitos do Jet Lag e identificar as
estratégias para as companhias aéreas de mitigarem o Jet Lag. O presente estudo justifica-se,
pois, o Jet Lag resulta da busca de entendimento sobre a dificuldade do corpo em se ajustar
rapidamente a um novo ciclo de luz e escuridao, que ¢ determinado pela posi¢ao geografica do
destino afetando o ritmo circadiano, que controla os padrdes de sono e vigilia, bem como
desestabiliza fungdes fisiologicas importantes.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
Neste capitulo, trata-se da Aviacao, sobre tripulantes, relégio bioldgico e Jet Lag.
2.1 A AVIACAO, OS TRIPULANTES, O CICLO CIRCADIANO E O JET LAG

A aviagdo civil ¢ um campo de atuacdo humana, social, cientifica e tecnologica de
grande importancia que exige constante atualizagdo devido a expansdo da malha aerovidria e as
responsabilidades atribuidas a cadeia produtiva, desde a fabricacdo até a operacao e o emprego
das aeronaves. O desafio historico ¢ a garantia da seguranca de voo (Parente et al., 2023).

1 Ndo existe uma traducdo literal para a expressdo em inglés jet Lag. A expressdo mais préxima em
portugués é "descompensacio horaria”.



Apesar de todos os avangos na ciéncia aerondutica, o papel do trabalhador humano
continua sendo fundamental para a aviagdo (Akerstedt et al., 2007). A tripulacdo, seres humanos
com suas limitagdes, sdo essenciais para a prestacao e execucao dos servicos aéreos (Caldwell
et al., 2009). Considerando a individualidade biologica, reconhece-se que a resposta ao Jet Lag
varia de pessoa para pessoa. Como exemplo, o um estudo na area do atletismo que investigou
viagens de longa distancia e observou que os atletas manifestam sintomas do Jet Lag, como
desgaste fisico, psicoldgico, alteragdes no trato gastrointestinal e no padrdo de sono,
diretamente relacionados ao fenomeno (Waterhouse et al., 2007). O autor registrou a
observagao de um atleta que, apds viajar da Inglaterra para a Australia, afirmou: “I do not suffer
from Jet Lag, only with difficulties in sleeping” (atleta olimpico inglés, 2007)%. Apesar de o
atleta negar os efeitos do Jet Lag, ficou clara a dificuldade de dormir, sendo este um dos
sintomas.

Para Silvério (2000) e Reis et al. (2019), sdo os seguintes sintomas: a) fadiga e
sonoléncia durante o periodo diurno e insonia noturna; b) diminuicao do desempenho mental
em tarefas complexas; c¢) diminui¢do do desempenho fisico, de resisténcia e movimentos
precisos; d) alteragdo do humor refletindo nas relagdes interpessoais € a motivagdo; e)
problemas digestivos, perda de apetite, indigestdo ou nduseas; f) dores de cabeca, confusdo
mental e mal-estar geral; e g) infecgdes recorrentes e diminui¢do da imunidade.

Para entender melhor os estudos como de Garcia, Carrapato e Correia (2017), Fischer
(2005), Ellenbogen (2005), Silvério (2003) e Akerstedt (2004), entre outros discutem as
consequéncias. A fadiga, representa um desafio significativo para as tripula¢des, sendo um fator
que contribui para a ineficiéncia e insuficiéncia na seguranga operacional (Garcia; Carrapato;
Correia, 2017), a capacidade mental afetada pelo Jet Lag, diminui o desempenho da memoria,
a percepgao e o processamento de informagdes (Fischer, 2005), o sono, provoca prejuizos ao
desempenho fisico e cognitivo com a reduc¢do da eficiéncia ndo somente cognitivo, mas também
fisico devido ao Jet Lag (Ellenbogen, 2005), no humor e o aumento da irritabilidade provocam
conflitos entre tripulantes, deve-se procurar promover a coesdo do grupo, e reduzir os riscos de
conflitos interpessoais (Silvério, 2003), as perturbagdes gastrointestinais, perda de apetite,
indigestdo, dores de cabeca e nauseas, afetam negativamente a performance dos colaboradores
(Silvério, 2003). A exposicao Jet lag, resulta em lapsos de concentracao e dificuldades ou
auséncia na tomada de decisdes.

2.2 RESPONSABILIDADE SOCIAL, A ETICA, O BEM-ESTAR E AS ESTRATEGIAS DE
PARA MITIGAR OS EFEITOS DO JET LAG

O conceito de desenvolvimento sustentdvel estabelece a base para a integracao de
praticas que harmonizem o desenvolvimento econdmico e a preservagdo ambiental e o bem-
estar social, adicionalmente a €tica. De acordo com Tonin (2006), a €tica e a responsabilidade
social nas organizagdes constituem uma tematica que vem sendo discutida nos dias atuais,
apesar de haver ainda questionamentos sobre se € possivel ou ndo manter um comportamento
ético. A responsabilidade social envolve iniciativas voluntarias de organizagdes e cidadaos que
visam ao bem-estar e ao desenvolvimento da sociedade e do meio ambiente (Parente et al,
2023).

O Jet Lag e seus reflexos na satide das pessoas exigem estratégias de mitigacao, tanto
por parte dos viajantes quanto das organizagdes. E importante destacar que, segundo Chandler
(1962), estratégia ¢ definida como o delineamento do crescimento — ou seja, o plano de
alocagdo dos recursos que esta alinhado com a demanda esperada.

Portanto, a demanda de mitigagdo dos sintomas do Jet Lag implementadas pelas

2 Em portugués “Eu ndo sofro de Jet Lag, apenas tenho dificuldades para dormir” (traducdo nossa).



companhias para mitigar a fadiga, a sonoléncia, a diminui¢do no desempenho de tarefas, a
queda no desempenho fisico, a mudancas de humor, os problemas digestivos, as dores, o mal-
estar e o comprometimento da imunidade, conforme descrito por Silvério (2000), precisam de
medidas que abordem no contexto das atividades dos tripulantes da aviacao.

Mendonga (2017) destaca que as companhias aéreas podem adotar estratégias, como
desenvolver treinamentos e programas de conscientizacdo, garantir periodos adequados de
descanso entre jornadas de trabalho, incentivar a pratica de exercicios fisicos e promover a
alternancia de escalas de horéario, esses programas podem incluir orientagdes o sono adequado,
técnicas de gerenciamento de estresse e informagdes sobre os efeitos da fadiga no desempenho
cognitivo e fisico. Ao promover a conscientizagdo ¢ o desenvolvimento de habilidades para
lidar com a fadiga, as organiza¢des podem capacitar seus profissionais a tomar decisdes mais
seguras ¢ eficazes durante suas operagdes (Gander et al., 2011). Ao adotar uma abordagem
abrangente, as organizagdes podem criar um ambiente propicio para o bem-estar. Na sequéncia
0 uso de farmacos.

2.4 USO DE FARMACOS PARA MINIMIZACAO DOS IMPACTOS DO JET LAG

Dentre os medicamentos disponiveis, que variam desde os populares, sofisticados e
menos conhecidos, incluem-se a cafeina, a melatonina, os diferentes tipos de estimulantes, os
hipnédticos e at¢ mesmo o alcool. O uso de medicamentos sdao comumente associados a
capacidade de induzir ou retardar o inicio do sono. Pesquisas mostram que a administragdo de
hipnéticos, como o Zolpidem, pode ser eficaz para induzir o sono, mas sua eficacia pode ser
comprometida se administrada em momentos de desalinhamento circadiano. O uso prolongado
desse medicamento pode levar a tolerancia e dependéncia, e o seu uso controlado e monitorado
(Holbrook et al., 2000).

A cafeina, tem a capacidade de manter o individuo alerta e retardar o inicio do sono.
Estudos comprovam que a cafeina melhora a performance, aumentando a capacidade de vigilia
(Caldwell et al, 2005; Dagan; Doljansky; Green, 2006). A ingestdo 300 mg de cafeina pode
sustentar os niveis de performance por até vinte e quatro horas (Caldwell et al , 2005).

Um fato controverso € o consumo de alcool durante o voo, pois pode afetar os sintomas
do Jet Lag, uma vez que ele acelera o inicio do sono quando ingerido antes de dormir. No
entanto, o alcool pode causar uma ruptura no sono, levando a sensagdo de fadiga e sonoléncia
ao acordar (Vitiello, 1997). Estudiosos da saude dizem que, além da cafeina, estimulantes
também podem ser utilizados, mas seu uso controlado devido a necessidade de prescri¢ao
médica. Anfetaminas, como a dextro anfetamina, mostraram eficacia na melhoria da
performance durante periodos prolongados de vigilia (Caldwell et al, 2005; Wesensten;
Killgore; Balkin, 2005; Eliyahu et al., 2007). Entretanto, seu uso ¢ restrito na aviagdo comercial.
O Modafinil, um estimulante com menos efeitos colaterais, foi considerado uma alternativa
possivel para sustentar os niveis de alerta (Caldwell et al, 2005; Eliyahu et al., 2007; Lagarde;
Batejat, 1995). A administracdo de melatonina exdgena pode ajustar o no sono e reduzir os
efeitos do Jet Lag (Pandi-Perumal et al., 2008), o uso de hipnoticos, como benzodiazepinicos
(BZD), ameniza os efeitos do Jet Lag, eles atuam na indugdo do sono e reduzem a laténcia
(Sack et al., 2007). O BZD, o Temazepam, o Midazolam e o Triazolam,sdo usados e a
prescri¢do ser por um profissional de saude, devido ao risco de dependéncia e outros efeitos
colaterais.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Neste capitulo, trata-se da metodologia incluindo a natureza e a abordagem do
problema, os objetivos, os procedimentos e as técnicas para coleta e andlise de dados.



A pesquisa quanto a natureza ¢ aplicada, busca investigar sintomas do Jet Leg e as
estratégias de mitigacdo pelas companhias aéreas. A abordagem do problema, ¢ qualitativo de
um contexto especifico (Gerhardt; Silveira, 2009). De acordo com Silva e Menezes (2005), a
pesquisa descritiva quando tem o objetivo de descrever os sintomas ¢ as estratégias em relacao
ao Jet Lag. O ambiente do estudo foi a aviago, pois os sintomas do Jet Lag sdo frequentemente
experimentados por tripulantes em voos transcontinentais. Os procedimentos e coleta de dados
foram por meio de pesquisa bibliografica em diversas fontes, incluindo livros, artigos, materiais
Google Académico, trabalhos de conclusdo de cursos de universidades ente outros. Os dados
foram analisados por meio da interpretagdo das contribuigdes dos autores sobre o tema. . Na
sequéncia, passa-se a tratar dos resultados e da discussao do estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste capitulo, apresentam-se os resultados e a discussao do estudo sobre os sintomas
do Jet Lag e as estratégias de mitigacdo na aviacdo. Retoma-se a pergunta de pesquisa: quais
os sintomas do Jet Lag experimentados pelos tripulantes e quais estratégias as companhias
aéreas tém adotado para mitigar seus efeitos?

4.1 OS SINTOMAS DO JET LAG APOS VIAGENS TRANS MERIDIANAS

Os sintomas do Jet Lag aqueles descritos por Reis et al. (2019) e Silvério (2000),
incluem manifestacdes da desregulacao do relogio biologico devido a mudangas bruscas de fuso
horério: a) fadiga e sonoléncia durante o dia, acompanhadas de insonia a noite; b) reducao do
desempenho mental em tarefas que exigem atencao; ¢) diminuicao da capacidade fisica, com
impacto na resisténcia e na precisdo dos movimentos; d) alteragdes de humor que afetam as
relagdes interpessoais e a motivagao; e) problemas digestivos, como perda de apetite, indigestao
e nauseas; e f) dores de cabeca, confusdo mental e mal-estar geral; g) infecgdes recorrentes e
diminui¢ao da imunidade.

A fadiga do Jet Lag representa um desafio para as tripulagdes, € um fator que contribui
para a ineficiéncia e insuficiéncia na seguranca operacional (Garcia; Carrapato; Correia, 2017).
A capacidade mental leva & diminuicdo do desempenho da memodria, da percepgdo e do
processamento de informagdes (Fischer, 2005). A falta de sono resulta em prejuizos no
desempenho fisico e no cognitivo, reduzindo a eficiéncia em tarefas complexas e na vigilancia
constante, afetando o aspecto cognitivo e o fisico (Ellenbogen, 2005). As altera¢des de humor
e irritabilidade causam conflitos entre os tripulantes. Assim, os responsaveis devem promover
coesdo do grupo e reduzam os conflitos interpessoais (Silvério, 2003).

4.2 ESTRATEGIAS PARA COMPANHIAS AEREAS DE MITIGACAO DOJET LAG

As estratégias mencionadas foram: Os treinamentos e programas de conscientizacao
(estratégia a) sdo essenciais para educar os tripulantes e os programas incluem informacdes
sobre higiene do sono, técnicas de relaxamento e estratégias de gestdo do tempo (Mendonga,
2019). Garantir o descanso na jornada de trabalho (estratégia b) ¢ fundamental para recuperagao
entre os voos, com escalas de trabalho sem sobrecarga (Czeisler et al., 2017). O incentivo as
atividades fisicas (estratégia c) melhoram a qualidade do sono e reduzem a fadiga e é saudéavel
(Silveira, 2000). As escalas de horario (estratégia d) evitam as repeticdes de turnos noturnos e
minimiza o impacto do circadiano dos tripulantes (Garcia; Carrapato; Correia, 2017). O uso de
farmacos (estratégia e), a melatonina e estimulantes, pode ser uma ferramenta util para ajudar
na regulacdo do sono e manter o estado de alerta, desde que utilizado sob supervisdo médica
(Czeisler; Lockley, 2020). A exposicao a luz natural (estratégia f) ajusta o reldgio biologico ao



novo fuso horario (Wirz-Justice, 2008). A hidratagao (estratégia g) combate a fadiga e os efeitos
do Jet Lag, reduz de cafeina e dlcool (Eastman; Burgess, 2009). A adaptagao gradual do horario
de sono (estratégia h) pode ajudar os tripulantes a se ajustarem de forma mais suave (Silvério,
2003). As técnicas de relaxamento (estratégia 1), a meditagdo e a respiracdo, auxilia na redugao
do estresse e ansiedade (Jackson et al., 2011). Finalmente, as dietas balanceadas (estratégia j),
devem ser ricas em nutrientes para a produc¢ao de melatonina, como triptofano e magnésio,
contribuiem para um sono de melhor qualidade (Peuhkuri; Siikka; Laitinen, 2012).

Essas estratégias, quando implementadas de forma integrada, podem criar um ambiente
de trabalho mais saudavel e seguro.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo objetivou responder a pergunta de pesquisa sobre os sintomas do Jet Lag e
as estratégias organizacionais para mitigar os efeitos na vida dos tripulantes da avido. Os efeitos
e consequéncias do Jet Lag abrangem varias areas. A fadiga contribui para a ineficiéncia e
insuficiéncia em termos de seguranca operacional. A capacidade mental ¢ afetada, resultando
em diminuicdo da memoria, percepcdo e processamento de informagdes. A falta de sono
provoca prejuizos no desempenho fisico e cognitivo, reduzindo a eficiéncia geral. Além disso,
as alteracdes de humor aumentam a irritabilidade e podem provocar conflitos entre os
tripulantes. Outro sintoma significativo sdo as perturbagdes gastrointestinais, que causam perda
de apetite, indigestdo, dores de cabeca e nduseas, impactando negativamente o desempenho dos
tripulantes.

Em relagdo as estratégias, foram identificada abordagens para a mitigagao dos sintomas
de Jet Lag em tripulantes de companhias aéreas, destacando a importancia desde treinamentos
e conscientizagdo até a adaptagdo gradual do horario de sono e o uso de fArmacos. A discussao
reflete uma compreensdo de necessidades fisiologicas e psicologicas dos tripulantes,
reconhecendo que a gestdo eficaz do Jet Lag requer ndo apenas intervengdes médicas, como o
uso controlado de medicamentos, mas também mudancas comportamentais e de estilo de vida.
A énfase na exposi¢do a luz natural e na manuten¢do de uma boa hidratacdo indica um
reconhecimento dos fatores ambientais no ajuste do relogio biologico. Além disso, a inclusao
de técnicas de relaxamento e dietas balanceadas sublinha a importancia de abordagens holisticas
para promover o bem-estar geral dos tripulantes. Em suma, a implementagao integrada dessas
estratégias pode melhorar significativamente o bem-estar dos tripulantes e, consequentemente,
a seguranca operacional das companhias aéreas.

Essas estratégias, quando implementadas de forma integrada, criam um ambiente de
trabalho saudavel e seguro para os tripulantes de companhias aéreas, minimizando os efeitos
do Jet Lag e garantindo a seguranca operacional. As seguintes recomendagdes sao sugeridas: a)
Investigar as intervengdes farmacologicas e naturais em combinagdo; b) Realizar estudos
comparativos com companhias aéreas brasileiras e internacionais; ¢) Averiguar o tempo de
descanso necessario para reduzir as consequéncias do do Jet Lag com os momentos de bem-
estar dos tripulantes.
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