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INTRODUÇÃO

Afadiga é normalmente rela-
cionada como uma das cau-
sas ou fator contribuinte para 
a ocorrência de falha huma-

na, principalmente pelo seu impacto 
direto no desempenho das pessoas. 
Esses erros não raramente geram aci-
dente com vultosos prejuízos materiais 
e perda de vidas.

Os relatórios de incidentes maríti-
mos apontam como uma das causas o 
erro humano relacionado à fadiga. En-
tre os casos, podemos citar:

 –Petroleiro Exxon Valdez: encalhe e 
derramamento de óleo em 1989, 
no Alaska-EUA;
 –Cargueiro Antari: encalhe em 
2008, na Irlanda Norte;
 –Petroleiro Border Heather: explo-

são e incêndio em 2004, na Es-
cócia;
 –Contratorpedeiro USS Fitzgerald, 
da Marinha dos EUA (USN): abal-
roamento em 2017, nas proximi-
dades de Yokosuka-Japão; e
 –Contratorpedeiro USS John S. Mc-
Cain, da USN: abalroamento em 
2017, no estreito de Málaca.

O trabalho no mar, principalmente 
o realizado em navios de guerra, requer 
de seus profissionais um constante es-
tado de alerta e concentração inten-
sa. Alguns fatores estão associados 
à capacidade de suportar a fadiga: 
inteligência, educação, treinamento, 
habilidade, motivação, higidez física e 
profissionalismo. Podemos facilmente 

correlacionar essas características ao 
ambiente militar e, por isso, muitas ve-
zes a fadiga de uma tripulação não é 
considerada no Gerenciamento do Ris-
co Operacional.

FADIGA NO MAR

A Organização Marítima Interna-
cional (IMO) apresenta a fadiga como 
sendo uma redução na capacidade 
física e/ou mental da pessoa, como 
resultado de esforço físico, mental ou 
emocional, que pode prejudicar quase 
todas as habilidades físicas, incluindo 
força, agilidade, tempo de reação, co-
ordenação, poder de decisão ou equi-
líbrio (MSC/Circ. 1014).

GERENCIAMENTO DO 
RISCO OPERACIONAL
FADIGA NO MAR
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É facilmente notável que um mi-
litar, a bordo de um navio, fica imerso 
no ambiente e sujeito às suas caracte-
rísticas. O marinheiro é submetido ao  
afastamento domiciliar em uma plata-
forma em movimento, sujeita a diversos 
fatores ambientais. A bordo, não existe 
uma separação nítida entre lazer e tra-
balho. Existe um contato permanente 
entre o superior e subordinado, estando 
aquele  constantemente atento a suas 
ações, pois servem de exemplo aos su-
bordinados. Todos esses fatores contri-
buem para a fadiga. 

As causas mais comuns de fadiga 
dos marinheiros são a falta de sono, 
baixa qualidade de descanso, estresse 
e elevada carga de trabalho.

De forma a abranger a maioria dos 
casos, a IMO separa as causas de fadi-
ga em quatro categorias: fatores espe-
cíficos do tripulante, fatores gerenciais, 
fatores específicos do navio e fatores 
ambientais.

Entre os fatores específicos do tri-
pulante estão aqueles que incluem atri-
butos pessoais, hábitos e estilo de vida, 
como sono e descanso, estado psicoló-
gico e emocional, saúde, estresse, uso 
de substâncias, idade, etc. Esses fatores 
são importantes, pois a fadiga atinge 
cada indivíduo de forma específica.

Os fatores gerenciais englobam as-
pectos relacionados à administração e 
operação do navio, sendo aqueles com 
maior poder de causar estresse e carga 
de trabalho, como: rotina e carga ad-
ministrativa, tabela de serviço, regras e 
ordens em vigor, adestramento e apres-
tamento da tripulação, frequência de 
dias de porto e dias de mar, obrigações 
durante a estadia em portos e tráfego  
marítimo  durante a travessia.

Quanto aos fatores específicos do 
navio, encontram-se as característi-
cas de construção e material do navio 
como projeto, nível de automação, re-
dundância e confiabilidade de equi-
pamentos, idade do navio, conforto, 
localização de cobertas, temperatura 
interna e nível de ruído.

A exposição a fatores ambientais, 
como temperatura, umidade e ruído 
pode gerar ou afetar a fadiga. A lon-

go prazo, esses fatores podem afetar 
a saúde do tripulante. Além desses 
aspectos, destaca-se o jogo do na-
vio como um fator ambiental, uma vez 
que afeta a habilidade do tripulante de 
manter seu equilíbrio e aumenta o gas-
to de energia, especialmente, em situa-
ção de mar grosso.

SONO

Para satisfazer as necessidades do 
corpo humano, o sono deve possuir três 
características para ser eficaz: dura-
ção, continuidade e qualidade.

Vários fatores contribuem para a in-
terrupção do sono: fatores ambientais 
( jogo do navio, vibração, ruído, insta-
lações desconfortáveis); consumo de 

substâncias químicas (cafeína e medi-
cações); fatores psicológicos (estresse, 
preocupações, problemas familiares e 
responsabilidades); distúrbios médicos 
(insônia e apneia do sono); e fatores 
operacionais (exercícios, adestramen-
tos e condições especiais de guarneci-
mento).

RELÓGIO BIOLÓGICO E CICLO 
CIRCADIANO

O ciclo circadiano é representado 
pela sequência de estados e proces-
sos físicos que nosso corpo passa em 
um período de 24 horas, como dormir 
e acordar, alterações cíclicas na tem-
peratura corporal, nível de hormônios, 
sensibilidade a substâncias químicas, 
entre outros.
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O relógio biológico faz uma pessoa 
ficar sonolenta ou desperta em um pa-
drão regular, estando ela trabalhando 
ou não. Em condições normais, o ciclo 
de dormir/acordar segue um ritmo de 
24 horas, entretanto, esse ciclo não é o 
mesmo para todos. Mesmo assim, to-
dos possuem um ciclo com dois pontos 
máximos e mínimos de alerta distintos. 
Independente de outros fatores que 
causam sonolência, existem dois mo-
mentos no dia em que passamos por 
um estado de menor alerta. Normal-
mente, esses momentos ocorrem entre 
03 e 05 horas e de 15 às 17 horas. An-
tes desses períodos, as pessoas experi-
mentam  momentos de alerta máximo.

Para os marinheiros, o horário de 
trabalho entra em conflito com o re-
lógio biológico. A irregularidade dos 
serviços e exercícios e as mudanças de 
fuso horário são exemplos de fatores 
causadores de perturbações na sin-
cronização do ciclo circadiano com o 
relógio biológico.

ESTRESSE

O estresse ocorre quando uma 
pessoa é inserida em um ambiente de 
ameaça ou demanda, e o indivíduo 
percebe sua incapacidade ou dificul-
dade de lidar com isso. Isso pode resul-
tar numa redução da produtividade e 
em problemas de saúde.

EFEITOS DA FADIGA

O estado de alerta é 
um estado cerebral que 
nos propicia tomar de-
cisões conscientes. No 
entanto, a fadiga gera 
uma deterioração desse 
estado, acarretando pre-
juízo à produtividade do 
indivíduo e influenciando, 
negativamente, na capa-
cidade de decisão, tempo 
de resposta, julgamento e 
coordenação motora. A 
fadiga é ainda mais peri-
gosa nas pessoas que não 
são capazes de medir seu 
nível de cansaço.

O desempenho é afetado pela fa-
diga em inúmeros aspectos, cabendo 
ressaltar:

a) pessoas fatigadas tornam-se 
mais suscetíveis a erros, pela falta 
de atenção e falha na memória, 
como por exemplo, pular etapas 
de uma sequência de atividades;

b) indivíduos em estado de fadiga 
crônica optam por estratégias 
com alto grau de risco, caso exi-
jam menor esforço para serem 
executadas; 

c) a capacidade de reagir e perce-
ber estímulos fica prejudicada em 
pessoas fatigadas, apresentando 

um maior tempo de reação; e
d) a fadiga ainda afeta a capacida-

de de resolução de problemas.

De acordo com o estudo realizado 
por pesquisadores Australianos, o es-
tado físico causado pela fadiga pode 
ser comparado com o estado causado 
pelo consumo de bebidas alcoólicas. 

Pelo gráfico comparativo obtido 
pelo estudo, podemos verificar que um 
indivíduo, submetido a uma privação 
de sono de 17 horas, apresenta conse-
quências psicomotoras equivalentes a 
um indivíduo com uma concentração 
de 0,05% de álcool no sangue, o que 
equivale a duas doses de whisky dentro 
de 1 hora.

ENDURANCE

Endurance é a capacidade do ma-
rinheiro em manter uma ótima perfor-
mance combatente, enquanto enfren-
tando esforços físicos, psicológicos e 
desafios ambientais.

A eficiência operativa do navio 
depende da endurance da tripula-
ção. Caso a tripulação esteja muito 
fatigada, o cumprimento da missão, o 
desempenho e a segurança do navio 
estarão em risco. A privação crônica 
do sono tem consequências físicas e 
mentais a longo prazo e degradam a 
performance do indivíduo.
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Para melhorar a resistência de um 
tripulante, um dos métodos que pro-
varam resultados positivos, em estudos 
conduzidos pela USN, foi a adoção de 
tabelas de serviço e rotinas de bordo 
baseadas no ciclo circadiano. Foi cons-
tatado um aumento na prontidão ope-
rativa, na produtividade e na moral da 
tripulação, enquanto houve uma redu-
ção no nível de estresse, principalmen-
te, em comissões de longa duração.

TABELAS DE SERVIÇO 
CIRCADIANAS

Para adotar esse método, inúme-
ros fatores devem ser estudados. Não 
existe uma solução única que atenda a 
todos os requisitos. Dessa forma, deve 
ser adotada uma solução de compro-
misso, realizando adaptações confor-
me necessário. Destaca-se os fatores a 
serem considerados no desenvolvimen-
to de uma tabela de serviço circadiana:

a) duração dos quartos de serviço: 
serviços que exijam grande aten-
ção ou trabalho em ambiente ad-
verso são melhores desempenha-
dos em quartos mais curtos;

b) horário das rendições: os horários 
de 03, 06, 09, 12, 15, 18, 21 e 24 
horas simplificam a administra-
ção do navio (rancho);

c) horário de sono designados: 
manter os mesmos horários todos 
os dias;

d) horários designados para reuni-
ões, adestramentos, briefings e 
debriefings;

e) equipes bem formadas e coesas;
f) rotina administrativa; e
g) distribuição de cobertas (organi-

zar as cobertas de acordo com o 
horário de serviço dos moradores, 
para que todos acordem no mes-
mo horário, não atrapalhando o 
sono dos demais).

Caso a comissão seja de longa du-
ração, é possível realizar um revezamen-
to entre as divisões de serviço, entretan-
to, esse revezamento deve ser feito em 
períodos de mais de 3 semanas e, prefe-
rencialmente, durante a estadia em por-

tos. Existem vários modelos e alternati-
vas de tabelas de serviço circadianas, 
que contribuem para a tripulação estar 
descansada e bem preparada para re-
alizar suas atividades. Cada uma delas 
apresenta pontos positivos e negativos, 
que devem ser considerados antes da 
sua adoção. Com base nos sistemas 
circadianos aplicados pela USN, foram 
relacionadas como boas práticas:

 – realização de exercícios em perí-
odos diurnos, preferencialmente, 
após o almoço;
 –estabelecimento de horários de 
sono obrigatórios e protegidos. 
Nesses horários, os militares do 
quarto de serviço ficam dispen-
sados de reuniões, briefings e 
adestramentos;
 – realização de reuniões no perío-
do entre 09 e 16 horas;
 –flexibilização do horário de ran-
cho para cobrir as passagens de 
serviço;
 –dispor de “rancho frio” saudável 
para os quartos de serviço na 
madrugada; e

 –disponibilização de horários 
combinados de lazer/trabalho 
para cada quarto de serviço.

Por outro lado, foram também rela-
cionadas as seguintes práticas indese-
jáveis:

 –não ajustar a rotina para os mi-
litares de serviço de madrugada;
 –desrespeitar os horários de sono 
protegido;
 –não permitir a delegação de fun-
ções entre imediatos, chefes de 
departamento e encarregados 
de divisão, de forma a permitir os 
horários de descanso; e
 –não ouvir feedbacks dos militares.

QUARTOS DE SERVIÇO

Existem diversos modelos possí-
veis de implementação para ajustar 
os quartos de serviço em um mode-
lo circadiano. Cabe ressaltar que não 
existe um modelo correto para todos 
os navios, sendo necessárias escolhas 
e adaptações de acordo com a tarefa 
de cada meio.
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SERVIÇOS DE 3 HORAS POR 9 
HORAS FORA

 – necessita de 4 divisões de serviço. 
Caso o navio não disponha de pes-
soal para isso, o modelo pode ser 
focado para as estações principais, 
de modo a garantir o descanso apro-
priado para aqueles que desempe-
nham tarefas de decisão; e
 – proporciona dois horários fi xos de ser-
viço para cada divisão, mais de 7 ho-
ras de descanso para toda a tripula-
ção e horários de sono protegidos fora 
do horário de administração do navio.

VANTAGENS: horários mais curtos de 
serviço permitem maior concentração. 
3/4 da tripulação estarão dispostos em 
divisões que permitem um período úni-
co de sono; e

DESVANTAGENS: maior quantidade de 
passagens de serviço. É necessário que 
um grupo divida seu período de sono.

SERVIÇOS DE 6  HORAS POR 18 
HORAS FORA

 – necessita de 4 divisões de serviço. Pro-
porciona somente um horário de ser-
viço fi xo por dia para cada divisão; e
 – proporciona mais de 7 horas de des-
canso para toda a tripulação.

VANTAGENS: os militares de serviço de 
madrugada conseguem 2 horas a mais 
de sono. Todos os militares possuem um 
horário único de sono; e
DESVANTAGENS: os quartos são mais 
longos. O horário de administração do 
navio, com toda a tripulação disponível, 
fi ca reduzido.

SERVIÇOS DE 4 HORAS POR 8 
HORAS FORA

 – necessita de 3 divisões de serviço;
 – proporciona dois horários fi xos de 
serviço para cada divisão;  e
 – proporciona mais de 7 horas de des-
canso para toda a tripulação.

VANTAGENS: os militares de serviço de 
madrugada conseguem 2 horas a mais 
de sono; e
DESVANTAGENS: é necessário que uma 
divisão fragmente seu período de sono. 
As refeições devem ser feitas a cada 4 
horas, aumentando a carga de trabalho 
para rancheiros, taifeiros e cozinheiros. 
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SERVIÇOS DIURNOS DE 5 HORAS E 
NOTURNOS DE 3 HORAS

 – necessita de 3 divisões de serviço;
 – proporciona dois horários fi xos de 
serviço para cada divisão; e
 – proporciona mais de 7 horas de des-
canso para toda a tripulação.

VANTAGENS: quartos menores durante 
à noite (horário de baixa circadiana e 
maior difi culdade de se manter alerta). 
Um quarto de serviço necessita dormir 
até as 10 horas; e
DESVANTAGENS: necessário que todos 
dividam seu período de sono.

CONCLUSÃO

A fadiga afeta o desempenho e re-
duz a efi ciência e efi cácia de toda a 
tripulação. Ela reduz a produtividade e 
os padrões de qualidade em todas as 
atividades. Além disso, diminui a noção 
de risco, comprometendo a capacida-
de decisória do indivíduo.

O descanso, como fator a ser consi-
derado durante o cálculo de risco ope-
racional, vem sendo considerado há 
anos nas atividades da aviação naval, 
entretanto, pouco é considerado para 
os meios de superfície, nos quais, a vida 
de muitos depende dos poucos que se 
encontram de serviço no horário.

O emprego de tabelas de serviço 
que dessincronizam os horários de des-
canso com o ciclo circadiano, resultan-
do em alterações diárias nas rotinas 
individuais, podem aumentar a fadiga 
da tripulação. Apesar de ser um im-
portante fator analisado, a tabela de 
serviço não é a única responsável pela 
fadiga da tripulação. As condições de 

conforto a bordo, refeições saudáveis, 
possibilidade de comunicação com 
as famílias e até mesmo a iluminação 
apropriada são fatores a serem consi-
derados para a redução do cansaço 
dos tripulantes.

Além de contribuir para a efi ciên-
cia do navio, a busca pela redução do 
cansaço a bordo melhora a saúde e 
a qualidade de vida dos militares, tra-
zendo consequências positivas mesmo 
após o término da comissão.
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