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Resumo: Através da visao de tempo enquanto o que sentimos ocorrer
entre um instante e outro ou como duracao vivida, e da visdo de satde
como o bem-estar fisico, psiquico e social, é possivel analisar o individuo
dinamicamente, o que leva a uma compreensao biopsicossocial do mesmo.
Dessa forma, o presente artigo insere uma recente area de conhecimento
no estudo da Psicologia, a saber, a cronobiologia, que estuda as
caracteristicas temporais dos organismos em todos os seus niveis de
organizagao e a relagdo temporal desses organismos com o meio. A
cronobiologia, na medida em que privilegia o tempo, interessa aqueles
que atribuem valor essencial a dindmica dos processos biopsicossociais
dos individuos e, portanto, buscam colaborar para a sua saidde fisica,
psiquica e social. Com isso, objetiva-se tornar conhecida essa drea e
compreender de que forma essa abordagem se aplica na e contribui para
a Psicologia.

Palavras-chave: tempo, satide, cronobiologia, Psicologia.

Abstract: Through the comprehension of time as one instant and another
or as the duration of life, and the view of health as physical, psychological
and social well being, it is possible to analyse the dynamic of individuals
in order to understand the biological, psychological and social aspect of
human beings. His way, the present article inserts a recent knowledge
area in the study of Psychologu, chronobiology, that studies the temporal
characteristics of organisms, in all their organization levels, and the temporal
relationship organisms with enviranment. Chronobiology, in the sense that
it privileges time, interests those who attribute essential value to the
dynamics of the biological, psychological and social individuals processes
and, therefore, try to collaborate with the physical, psychological and
social health of these individuals. Therefore, the aim of chronobiology is
to publicize this area and understand how this aproach can be aplied and
can contribute to Psychology knowledge.

Key-words: time, health, chronobiology, Psychology.

Atualmente, percebe-se, cada vez mais, a
necessidade de se fazer uma leitura dinamica do
fendmeno estudado em Psicologia. Essa nogao é
respaldada, ao mesmo momento, pela visdo de
tempo e de satide.

O tempo € identificado como a duragao vivida
ou como o que sentimos ocorrer entre um
instante e outro (Mendes, 1999). Nesse sentido,
esse tempo estd presente desde o momento em
que nascemos até a etapa final de todo o nosso
desenvolvimento, envolvido na maturidade

biol6gica, na cognicao, na percepgao, no
desenvolvimento da linguagem e no
comportamento social, entre outros.

Com um padrao cronoldgico especifico para cada
etapa de vida, 0 ser humano vai se desenvolvendo.
Nas etapas de desenvolvimento - infancia,
adolescéncia, idade adulta e velhice -, o tempo
delineia suas peculiaridades.

No comportamento motor da crianga, no inicio
da infancia, por exemplo, ha um padrao de
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A cronobiologia &
uma drea de
conhecimento
que estuda as
caracteristicas
femporais dos
organismos em
fodos os seus niveis
de organizagcdo e
arelacao
femporal desses
organismaos com o
meio.

respostas motoras indiferenciadas, e depois, com
o desenvolvimento do sistema nervoso central e
o crescimento e a maturagao biolégica, dentro
de um intervalo de tempo, ha um refinamento
progressivo na capacidade de controlar aatividade
motora (Kaplan, Sadock & Greeb, 2003). A crianga
apresenta, também, uma evolugao temporal
progressiva em relagao ao desenvolvimento
cognitivo: perfodo sensério-motor (o bebé utiliza
reflexos motores e sensoriais inatos para interagir
e acomodar-se ao mundo exterior,
experimentando o feedback do préprio corpo,
tornando-se intencional em suas agdes); periodo
pré-operacional (as criangas comecam a pensar
simbolicamente, mas nao entendem as relacoes
de causa-efeito pelo fato de o pensamento ser
pré-logico); periodo das operagdes concretas (as
criangas desenvolvem as habilidades conceituais
e 0 pensamento torna-se organizado e lgico) e
perfodo das operagdes formais (o individuo pensa
em termos abstratos e lida com situagbes
hipotéticas) (Papalia & Olds, 2000).

Na adolescéncia, periodo situado entre a infancia
e a idade adulta, surgem transformacoes
corporais, psicolégicas e sociais profundas, onde
0 aspecto bioldgico é marcado pela rapida
aceleragao do crescimento esquelético e
primérdios do desenvolvimento sexual; o
psicolégico, marcado pela aceleracao do
desenvolvimento cognitivo e pela consolidacao
da formacdo da personalidade, e o social,
marcado pelo preparo intensivo para a fase
adulta (Papalia & Olds, 2000; Kaplan, Sadock &
Greeb, 2003).

A velhice, outro exemplo de etapa de
desenvolvimento, é caracterizada por diversos
aspectos de passagem do tempo: tempo fisico
- relacionado a idade do organismo (com a idade-
tempo, hd o declinio gradual das aptidoes fisicas,
expressas na capacidade de concentragdo, de
reacao e de coordenacao e habilidade motora);
tempo bioldgico - relacionado ao relégio
bioldgico, refletindo modificagdes no relégio
interno, e o tempo psicolégico - o mundo como
é percebido e vivenciado pelo individuo - que
enfrenta nova definicdo de papéis (sentir

desvalorizacdo, apatia, inseguranga, perda da
motivacdo, isolamento social e solidao) (Fontaine,
1999).

Em relagdo a satde, a OMS (1999) define o
conceito de satide como “o total bem-estar fisico,
psiquico e social do individuo, e ndo a auséncia
de uma doenca ou de uma enfermidade” o que
subsidia, necessariamente,
psicodindmica e, em conseqiiéncia, uma
concepgao biopsicossocial do individuo.

uma visao

Nesses termos, a salide e o tempo nao podem
ser separados, pois 0 tempo estd no intimo de
nossas experiéncias, tanto internamente (aspectos
psicolégicos e bioldgicos: o tempo para o
desenvolvimento maturacional de fungoes
organicas, o tempo de expressao dessas fungoes
earepercussao de cada etapa de desenvolvimento
ditada pelo crescimento e maturagdo) como
externamente (aspectos sociais — em meio a
tantos aspectos, a nogdo do que acontece nas
24h do dia é imprescindivel para analisar o
individuo), o que assinala a nogao de satde.

Dessa forma, torna-se necessario introduzir,
como mais uma contribuicdo a abordagem
psicodindmica do individuo, uma recente érea
de conhecimento: a cronobiologia.

Cronobiologia

A cronobiologia é uma édrea de conhecimento
que estuda as caracterfsticas temporais dos
organismos em todos os seus niveis de
organizagao e a relagdo temporal desses
organismos com o meio. Inclui o estudo dos
ritmos bioldgicos, que sao eventos biolégicos que
oscilam em funcao do tempo, sendo que essa
oscilagdo se repete regularmente (Marques,
Golombek & Moreno, 1999).

Muitos dos ritmos biolégicos sdo associados aos
ciclos geofisicos. Exemplos disso sao os ciclos
das marés, importantes para a reproducao de
algumas espécies, o ciclo claro-escuro (dia-noite),
que determina a alocagdo da fase de atividade,
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sendo, para os animais diurnos, durante o
periodo de claridade, e, para os animais
noturnos, durante o periodo de escuridao.

Mas, apesar de relacionados a um ciclo
ambiental, os ritmos ndo constituem apenas
variagdes ao meio, pois, em condigdes
constantes, ou seja, sem flutuagdes temporais,
eles continuam a se expressar durante dias,
meses ou anos, dependendo das espécies. Isso
demonstra o cardter endégeno da ritmicidade,
que é gerado pelo relégio bioldgico (estrutura
neural que produz oscilagdes regulares que
servem de mecanismos temporizadores para o
organismo).

Desse modo, a mudanca entre os estados de
sono e vigilia ou do jejum a alimentagao sao
preparadas progressivamente, antes que o
individuo acorde ou se alimente, assim como a
preparagao para a vigilia implica a liberagao de
cortisol (hormdnio relacionado ao estado de alerta)
e asecregao do suco géstrico antes dos hordrios
de alimentagdao implica o comportamento
alimentar.

Um dos subsidios da cronobiologia ao estudo
dos individuos é a explicagdo de como
determinadas caracteristicas anatémicas e
processos fisiolégicos promovem e auxiliam a
adequagdo do sistema ao seu ambiente. E
importante, para a sobrevivéncia da espécie, que
processos fisioldgicos e comportamentos se
manifestem nos momentos em que a situagao
ambiental seja a mais adequada para sua
expressao.

Segundo Marques, Golombek e Moreno (1999),
esse campo do conhecimento é amplo,
permitindo que percebamos os hébitos diurnos
e noturnos de varias espécies, filhotes de
mamiferos ajustados as informagdes ambientais
por ciclos de presenca e auséncia materna, a
elevagdo da temperatura interna nas Gltimas
etapas do sono, as diferencas entre pessoas que
preferem dormir e acordar cedo (matutinos) e
dormir e acordar tarde (vespertinos), a adaptacao

a novos esquemas temporais, Como no caso de
mudancgas de fuso hordrio ou turnos irregulares
de trabalho, entre outros tantos exemplos.

Menna-Barreto e Marques (2000) destacam que
esse ramo de conhecimento passou a ter
reconhecimento do mundo académico a partir
de meados do século vinte, embora sua histéria
remonte ao século dezoito, quando surgiram as
primeiras hipéteses sobre os ritmos bioldgicos.
Esses pesquisadores chamam a atengao para o
fato de que essa dimensao temporal é
relativamente recente como tema de reflexao
e investigacdo cientifica, mas a percepcao da
existéncia de ciclos em plantas ou em animais
ja fazia parte da Histéria, porém representada
sob a forma de conhecimento religioso ou
empirico.

Vdrias hipéteses foram testadas tomando o
tempo como referéncia para analisar os
movimentos aparentes dos astros, estagdes dos
anos, etapas de desenvolvimento de animais e
plantas, porém, como conhecimento empirico,
mas foi com o relato de um astrénomo francés,
De Mairan, pela observacdo de uma planta
colocada dentro de um bad, no porao semi-
obscurecido de sua casa, que abria e fechava as
folhas apesar de isolada do ciclo dia e noite, que
houve o primeiro experimento controlado que
demonstrava o carater endégeno da ritmicidade
(Marques, Golombek & Moreno, 1999).

A cronobiologia traz uma das mais importantes
contribuigdes relativas ao tempo: a nogao de
variabilidade das fungbes bioldgicas ao longo das
24 horas do dia. Esse dado é interessante a
medida que traz dados que mostram, por
exemplo, a variagao do desempenho cognitivo
ao longo das 24 horas para qualquer pessoa.
Mostra, também, que as pessoas tendem a
responder diferentemente a mesma situagao
conforme 0 momento do dia em que ela ocorra
(Gaspar, Moreno & Menna-Barreto, 1998).

Os seres humanos organizam suas atividades
segundo um ciclo de 24 horas (horarios de
trabalho, horérios escolares, horérios de lazer,
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horarios de descanso, etc.). Oscilagoes de
temperatura corporal, freqiiéncia cardiaca,
pressdo sanguinea e respostas celulares para
estimulos hormonais, neurotransmissores,
demonstram ritmicidade circadiana, que resulta
da atuagdo de fatores endogenos (relégio
biol6gico) e de fatores ambientais (Gaspar,
Moreno & Menna-Barreto, 1998).

A cronobiologia, na medida em que privilegia o
tempo, interessa aqueles que atribuem valor
essencial a dindmica dos processos e, portanto,
buscam, nessa dindmica, a compreensdo dos
individuos.

Psicologia e cronobiologia

Pelo fato de a cronobiologia ter um interesse
dindmico no estudo especifico dos seres humanos,
necessariamente ela se compromete com uma
visdao multidisciplinar, contribuindo para a
psiquiatria, a cardiologia, a enfermagem, a
fisioterapia, a terapia ocupacional e também para
aPsicologia.

Em relagao a Psicologia, a cronobiologia muito
tem a contribuir. A seguir, iremos detalhar a sua
aplicabilidade em algumas dreas da Psicologia:

19) Psicologia clinica: “doencas temporais”,
como as doencas afetivas sazonais (conhecidas
como SAD — seasonal affective disorder),
caracterizam um bom exemplo para a
compreensdo, por parte dos psicélogos, dos
principios cronobiolégicos. Essas doengas sao
fundamentais para o diagnéstico diferencial do
psicologo. A sindrome afetiva sazonal é um tipo
de depressao na qual os individuos demonstram
uma resposta exagerada a mudanga das estagoes
que, dependendo da estagdo, pode alcancar
severas proporgdes, enquadrando-se no critério
usual da depressao enddgena. Esse tipo de
depressao se manifesta quando a quantidade
de horas de claridade por dia fica abaixo de um
valor critico, como no caso da estacao do
inverno. £ um tipo de depressao que pode ser
considerada uma disfuncdo primaria dos ritmos
biolégicos. Dentre os principais sintomas, estao:

diminuicao da atividade, aumento da ingestao
de carboidratos, aumento da duracao de sono.
Pelo fato de ter muito mais escuriddo do que
luz, ha perturbagdes nos ritmos do sono e vigilia
e na sincronizacao com os fatores ambientais
(claro-escuro). Utiliza-se, como forma de
tratamento, a exposigao do individuo a luz artificial
para ele recuperar suas relagbes de fase com os
ciclos ambientais (Zerssen, 1988; Wehr,1988).

29) Psicometria: a aplicacao de testes psicolégicos
também perpassa pelo aspecto temporal. O
relégio biolégico modula nosso comportamento
na vigilia, gerando ritmicidade em quase todas
neurocomportamentais.
Dependendo do momento do dia, apresentamos
picos de méximo e de minimo desempenho
cognitivo (atencdo e concentragao). Isso pode
ser explicado, em parte, por existirem momentos
de propensao ao sono durante as 24 horas. Ha
dados na literatura que mostram que, entre 13h
e 16h, ha, organicamente, um pico de sonoléncia,
o que favorece um declinio do desempenho
cognitivo, podendo mascarar o verdadeiro
resultado das avaliagbes neuropsicoldgicas (Van
Dongen & Dinges, 2000). Além disso, se o
individuo estiver privado de sono, esse quadro
de expressao da sonoléncia serd ainda maior
durante varios momentos da vigflia pela grande
propensao ao sono, declinando ainda mais a
performance cognitiva. A privacao de sono afeta,
em grande proporcdo, os resultados de uma
avaliagdo neuropsicolégica, ja que o individuo
tende a apresentar dificuldade em pensar,
irritabilidade, afetos inapropriados, prejuizos na
memoria, desorientagdo, falta de concentragao,
fadiga, ansiedade, angustia e depressao, entre
outros sintomas (Gaspar, Moreno & Menna-
Barreto, 1998).

as variaveis

39) Psicologia hospitalar: Os hospitais e servigos
hospitalares se organizam a partir de
necessidades técnicas, econdmicas e sociais,
visando a assegurar a prestacdo de servigos,
ignorando, assim, os efeitos desastrosos para
quem esta invertendo as fases de repouso e
atividade que coincidem com o ciclo claro-escuro,
respectivamente, trabalhando a qualquer
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momento do dia ou da noite segundo escalas
de turnos de trabalho. Isso ocasiona
perturbagbes no reldgio biolégico, como as
dessincronizagoes internas (quebra da relagdo
de fases entre os ritmos endégenos) e as
dessincronizagoes externas (quebra da relagao
de fases entre o ritmo e o ciclo ambiental), e
provoca alteragbes nos mecanismos
homeostaticos do sono (que promovem a
propensao ao sono de acordo com o tempo de
vigilia) através das irregularidades do ciclo sono
e vigilia e das privacdes de sono. Isso reduz o
tempo de descanso entre jornadas consecutivas,
expondo o trabalhador a estressores presentes
nos locais de trabalho e aumentando problemas
na satde biopsicossocial, como hipertensao
arterial, disfuncoes respiratorias, doengas
gastrointestinais, depressao, ansiedade,
isolamento social, queda de vigilancia e alerta, o
que pode resultar em ferimento e morte de
pessoas. Em 1984, no New York City Hospital,
uma jovem mulher, assistida por um residente
que estava sem dormir por 32 horas, veio a
falecer. Por outro lado, pesquisas mostram que
30% a 50% da populagao em geral apresenta
algum distdrbio de sono, mas, apesar de
reconhecer que possui um distdrbio, a maioria
(70%) nao considera necessitar de ajuda médica,
e os profissionais de satide relatam nao valorizar
nem investigar as queixas relacionadas ao sono
dos pacientes nem as suas (Aradjo, 2002). Esses
resultados trazem, para os profissionais da satide,
em especial, para os psicélogos, um grande
desafio, que é intervir tanto na populagao geral
quanto junto aos profissionais da satide com o
objetivo de mostrar a importancia da avaliagao
do sono dos pacientes e a valorizagao do
mesmo. Tém que estar cientes de seu papel de
promover, na instituigao a que estao vinculados,
agdes para que esta se torne um lugar que
garanta o respeito ao bem-estar orgdnico,
psiquico e social dos individuos. Daf aimportancia
de compreender os aspectos cronobiolégicos.

49) Psicologia escolar: O custo organico e
comportamental de uma tarefa escolar ndo é o

mesmo nas diferentes horas do dia,
principalmente quando ha privagao do sono, o
que aumenta a sonoléncia e traz queda no
desempenho (Moreno, Fischer & Menna-
Barreto, apud Marques & Menna-Barreto,1999).
Dados da literatura sugerem que varios fatores
afetam o ciclo sono-vigilia dos estudantes, tais
como as demandas académicas e sociais, 0s
horérios de trabalho, os horérios escolares, etc.
Trabalho realizado em nosso laboratério
(Laboratério de Cronobiologia, UFRN)
demonstrou que estudantes que iniciavam suas
aulas as 7h apresentavam privagao parcial do sono
e irregularidade do sono decorrente dos horarios
escolares e das demandas académicas, e, como
conseqiéncia dessa irregularidade, apresentavam
qualidade de sono ruim e baixo desempenho
académico (Medeiros et al., 2000). Em um
estudo epidemiolégico com estudantes italianos,
Gianotti (1997) relatou que eles dormem menos
durante a semana, queixam-se mais de
sonoléncia diurna e cochilam mais
freqiientemente que a populagao geral, e que,
em decorréncia desses fatores, ha uma
associagao com o baixo desempenho académico,
além de maior uso de tabaco, dlcool e cafeina e
uma relacdo com sintomas de ansiedade. Nesse
sentido, também é importante que o psicélogo
escolar tenha conhecimento desses principios
cronobiolégicos para favorecer sua conduta no
sentido de otimizar o aproveitamento escolar
de seus alunos.

592) Psicologia organizacional: O trabalho em
horarios nao-diurnos e a sua continuidade ao
longo dos dias estabelecidos, como os de
descanso semanal, traz conseqliéncias serissimas
para a satide por causa da perturbagao do sono
e da adaptagdo dos ritmos biolégicos as inversoes
das fases de atividade e repouso (Moreno,
Fischer & Menna-Barreto, apud Marques &
Menna-Barreto,1999). Alguns trabalhos tém
mostrado uma forte associacao entre queixa de
sonoléncia diurna excessiva e auséncia do
trabalho com justificativa médica. Os
trabalhadores que sofriam de sonoléncia diurna
perdiam mais dias de trabalho por razdes de
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satide que aqueles que se mostravam mais alerta
(Philip et al., 2001). Outros trabalhos vém
mostrando a relacdo entre licenca médica e
visitas de trabalhadores em turnos rotativos a
clinicas médicas instaladas na empresa (Kleiven,
Boggild & Jeppesen, 1998) e queixas dos
proprios trabalhadores sobre déficits no
funcionamento cognitivo, incluindo a meméria,
a concentragao, a atencao e a resolucio de
problemas devido a trabalhos em turnos
(Zammit, Weiner & Damato, 1999). Varios dos
recentes mega-acidentes (Three-Mile Island,
Chernobyl, Exxon Valdez, etc.) tém sido
claramente vinculados a sonoléncia e a fadiga
dependente de esquemas de horarios de
trabalho (Ohayon et al., 2002; Moreno, Fischer
& Menna-Barreto, apud Marques & Menna-
Barreto,1999). Os custos, para a sociedade, dos
acidentes induzidos por sonoléncia e por baixa
producdo, sdo estimados em mais de U$ 2
bilhdes nos Estados Unidos da América, de
acordo com uma estimativa conservadora. No
Brasil, distrbios causados em decorréncia do
trabalho noturno ou em turnos ja sdo
considerados doencas do trabalho.

62) Psicologia dos esportes: O psicologo dos
esportes também necessita compreender os
principios cronobioldgicos na sua avaliacao e no
seu trabalho. Dados da literatura tém
demonstrado que existem variagdes fisiolégicas
em torno das 24 horas dos ritmos de
temperatura corporal, freqiiéncia cardiaca,
pressao arterial, cortisol, entre outros (Trine &
Morgan, 1995). O conhecimento dessas
variagoes, tanto em condicdes de repouso
quanto durante o exercicio fisico, bem como a
adaptagdo a situagdes geograficas adversas, se
tornam muito importantes para os atletas e para
o seu desempenho. Winget, Deroshia & Holley
(1985) comentam que a atividade atlética que
ocorre muitas horas antes ou depois do pico de
curva circadiana de determinado parametro
fisiolégico (ex., a temperatura) estaria
potencialmente menor para uma eficiéncia
otimizada e melhor performance do atleta. Varios
estudos tém sugerido que existe uma variagao

circadiana para o desempenho esportivo, com
alguns horérios respondendo melhor nos
treinamentos (Trine & Morgan, 1995; Atkinson
& Reilly, 1996), podendo essa variacao estar
associada diretamente ao aumento da
temperatura corporal ao longo do dia, pois ha
um pico de temperatura as 18h. Ha evidéncias
mostrando que alguns recordes olimpicos
aconteceram durante o final da tarde, sugerindo
uma relagdo com o aumento da temperatura.
Além disso, atletas que atravessam vdrios fusos
horarios para competigdes podem apresentar
distdrbios organicos proporcionados pelo conflito
de novas pistas temporais do local de chegada
em oposigdo com os horarios endégenos de
expressao de seus ritmos em sincronizagao com
suas pistas do local de origem. Isso pode levar
os organismos a algumas alteragbes que
influenciarao negativamente a performance do
atleta (Santos, Mello & Tufik, 2004).

Dessa forma, os processos cronobiolégicos sao
elementos importantes, nao sé para os
psic6logos, mas também para todos os
profissionais que lidam diretamente com satide.
Marques & Aradjo (2001) propdem a necessidade
de implementagdo, nas universidades, do
conhecimento de cronobiologia e sua
aplicabilidade nas diversas areas de satde, pois
um conhecimento adequado nessa area
permitiria diagnésticos melhores bem como
intervencao e prevencao mais temporizadas (ou
seja, na hora certa), além de melhora na
qualidade de vida dos préprios pacientes e da
comunidade.

Consideracoes finais

A cronobiologia desperta reflexdes sobre a
organizagao temporal dos individuos e da
sociedade, trazendo vérias questbes que cercam
os seres humanos para uma discussao
biopsicossocial e, em conseqtiéncia, melhor
qualidade de vida. Nesse sentido, a cronobiologia
e a Psicologia em muito se identificam por atribuir
valor essencial a dindmica dos processos ao buscar
compreender a natureza do homem.
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