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Animacao educativa para Transtornos do Ritmo
Circadiano por mudangas de fuso-horirio

Educative animations for circadian rhythm sleep disorders: jet lag disorder

Marcos Paes de Barros', Eleida de Camargo Pereira’, Luciane Bizari Coin
de Carvalho®, Vanessa Ruotolo Ferreira®, Lucila Bizari Fernandes do Prado’,
Gilmar Fernandes do Prado?

RESUMO

Introdugio. O transtorno do ritmo circadiano por mudanca de fuso
hordrio (jez lag) é causado por um dessincronismo entre o relégio bio-
légico e os indicadores de tempo externo. Ocorre quando uma pessoa
viaja em aeronaves, através de vdrios fusos horarios, em um curto espa-
¢o de tempo causando distirbios do sono, distdrbios gastrointestinais,
diminuigio nos niveis de alerta e prejuizos nas fun¢oes didrias. O ob-
jetivo do estudo foi criar uma animagio para auxiliar a compreensio e
conscientizagio sobre este distirbio, destinando-se as pessoas que via-
jam de avido em longas distAncias. Método. Levantamentos bibliogrd-
fico e mercadoldgico e processo de criagdo, subdivididos em trés fases
distintas: defini¢do do publico e estratégia comunicacional, criagdo e
produgio da animagio desenvolvida. Resultados. A animagao foi feita
no formato de midia (AVI), sendo desenvolvida uma histéria com ro-
teiro, personagens e cendrios que aproximam a animagio do viajante,
facilitando o processo de entendimento. Concluséo. A veiculagio da
animagdo para conscientizagio ¢ informagio sobre o transtorno do
ritmo circadiano por mudanga de fuso hordrio (jer lag) desenvolvida
neste estudo pode ter um impacto positivo na satide minimizando os
sintomas ¢ melhorando a qualidade de vida de quem realiza viagens
internacionais.

Unitermos. Sindrome do Jet Lag, Sindrome da Mudanca de Fuso
Hordrio, Animacio.
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ABSTRACT

Background. The jet lag disorder is caused by a desynchronization
between the biological clock and the local time zone. It occurs when
a person travels across time zones in a short space of time causing
sleep disturbances, gastrointestinal disorders, decrease of alertness,
and impairment of daytime function. The aim of this study was to
create an animation to help people to understand and be awareness
about this disturbance, in international flights. Method. A literature
and marketing research with a creation of an animation, divided in
three phases: to define public and communication type, creation and
development of the animation Results. The animation was a history
in a media format (AVI), with a script, characters, and familiar sce-
narios, creating a closer bond between the animation and the travelers.
Conclusion. The animation to give information about the jet lag was
created and is a good educative format and can have a positive impact
in health reducing their symptoms impact and improving their qual-
ity of life during international flights.
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INTRODUCAO

Os transtornos do ritmo circadiano sao caracteri-
zados pela existéncia de um distdrbio do sono persistente
e recorrente devido a alteracoes no sistema de marcadores
do sono ou falta de sincronicidade entre o ritmo circa-
diano endégeno e fatores exdgenos afetando o tempo e
durac¢io do sono. Estes distirbios conduzem a insonia e/
ou sonoléncia excessiva diurna, prejudicando a vida social
e profissional do individuo™.

Os transtornos do ritmo circadiano sdo subdivi-
didos em: transtorno do atraso de fase do sono, trans-
torno do avango da fase do sono, ritmo sono-vigilia ir-
regular, ritmo livre free running ou nonentrained type,
transtorno da mudanga de fuso horério (jez lag), mudanga
de turnos de trabalho (shift work), transtorno do ritmo
circadiano devido a condi¢ées médicas, devido a uso de
drogas ou substincias quimicas e outros transtornos do
ritmo circadiano®.

O jet lag é tempordrio e ocorre quando uma pes-
soa viaja através de vdrios fusos hordrios, em espago rela-
tivamente curto de tempo, levando a um dessincronismo
entre o relégio biolégico interno e os indicadores de tem-
po externo. Os individuos com este disturbio se queixam
de distarbios do sono, sintomas gastrointestinais, dimi-
nui¢do nos niveis de alerta e prejuizo nas fungoes didrias.
A gravidade dos sintomas depende do niimero de fusos
hordrios percorridos e da direcio da viagem, a adaptagao
para uma viagem ao leste que requer avango do ritmo cir-
cadiano, tende a ter um processo adaptativo mais dificil
do que uma viagem ao oeste**.

Os sintomas iniciam-se aproximadamente apés 1
ou 2 dias da viagem aérea por pelo menos 2 fusos hors-
rios, e duram de acordo com a propor¢io de niimeros
dos fusos e da dire¢io da viagem. Estima-se que demore
1 dia por fuso hordrio viajado para o ajuste ao hordrio
local®.

Tendo em vista o avanco tecnoldgico dos meios
de transporte, cada vez torna-se mais acessivel a0 homem
percorrer grandes distincias em tempos reduzidos utili-
zando-se, principalmente, do transporte aéreo. Esta co-
modidade, por outro lado, também colabora para que os
efeitos da mudanca brusca de fuso hordrio multipliquem-
-se, afetando as pessoas através do jer lag. Neste sentido hd

uma crescente demanda por informagoes, porém, pouco

tem sido feito para divulgar este distirbio entre a popu-
la¢io de risco.

O crescente nimero de embarque e desembarque
de passageiros em aeroportos internacionais e a escassez
de informagdes disponiveis sobre este distdrbio justificam
o desenvolvimento deste projeto cujo objetivo foi desen-
volver um material audiovisual informativo sobre o jer-lag

de maneira clara, dinAmica, diddtica e descontraida.

METODO
O processo de desenvolvimento deste projeto foi
dividido em trés fases distintas: defini¢ao do publico e

estratégia comunicacional, criagdo e execugao:

Definigdo do piblico e estratégia comunicacional
Para o desenvolvimento do projeto informativo
¢ necessdrio que o publico seja definido claramente para
que o objetivo comunicacional seja atingido®®. Este pu-
blico foi definido tendo em vista a populagao de risco para
a manifestacdo do jet lag, levando-se em consideragio que
a proposta desse projeto é informar sobre a prevencio,
diagndéstico e tratamento deste distiirbio. Os passageiros
de voos internacionais de média e longa duragao sao os

mais suscetiveis 2 manifestacio deste distdrbio®.

Criagao

Nesta etapa, a animagio foi elaborada tendo sido
definidos conteddo, linguagem, repertério e interesses
deste publico. Posteriormente, deu-se o desenvolvimento
do roteiro e story-board que representa, por meio de de-
senhos sequenciais, cada uma das cenas principais (perso-
nagens, cendrios, enquadramento, etc)

O storyboard foi dividido em nove quadros-cha-
ves que representam as principais tomadas das sete cenas
da animagio.

Para os personagens e cendrios, foram utilizados
como referéncias para a elaboracio da histéria, dos per-
sonagens e da sinopse da animacio, o seriado O mundo
de Beakman’, o personagem Dr. Emmet Brown do filme
“De volta para o futuro™ e o fisico Albert Einstein.

As referéncias, tanto visuais como no enredo,
foram escolhidas pelo sucesso que obtiveram em déca-
das passadas, fazendo parte do repertério das pessoas que

compde o publico-alvo desta pesquisa, levando-se em



consideragio sua faixa etdria e os fatores socioeconé6mi-
cos, o que propicia a identificagao, despertando memo-
rias afetivas.

O personagem Dr. Hans Chucrutz foi inspirado
na aparéncia do Dr. Emmett Doc Brown (Christopher
Lloyd), na maneira despojada e cativante de se comuni-
car de Beakman e sotaque alemio, fazendo uma alusio a
Albert Einstein.

Elaboramos o nome do protagonista, Dr. Hans
Chucrutz, com a finalidade de compor um hibrido que
homenageasse o designer grifico e profissional multimi-
dia da televisao brasileira Hans Donner, e fizesse alusio
a uma comida tipica alema, o Sauerkraut, ou como se
diz no Brasil, Chucrute. Incluimos um auxiliar que apa-
recesse nas cenas apenas como captador das imagens e o

chamamos de Rodolfo.

Execugao

Nesta etapa, a animagio passou a ser confec-
cionada em um software especifico (Macromedia Flash
MX 2004), onde cada quadro principal do storyboard foi
transformado em cena animada, posteriormente acresci-
da de sonorizagao.

A animagio foi desenvolvida em NTSC (Naz-
tional Television System Committee), com dimensoes de
720X480 pixels. Composta por 29,97 frames por segun-
do (padrio), ou seja, a cada segundo sio exibidos 29,97
imagens eletronicas completas, embora a persisténcia re-
tiniana possibilite a utilizagao de 9 imagens por segundo.
Para a feitura da animagao do corpo do Dr. Hans durante
a primeira cena, utilizamos a técnica de animagio stop
motion, na qual um modelo se movimenta e ¢ fotogra-
fado quadro a quadro. Esse modelo teve suas linhas de
contorno vetorizadas e posteriormente montadas junto
aos demais elementos que compéem a imagem que, uma
vez posicionadas em sequéncia, criam a percep¢ao de mo-
vimento.

Apés a captagao das imagens por mdquina di-
gital e vetorizagio das mesmas, elas foram submetidas a
conversdo de formatos, deixaram de ser vetores para se
tornarem bitmap (mapa de bits).

O bitmap pbdde ser exportado para outros sof-
twares nos quais foram realizadas a edigio e montagem

do video. Os formatos bitmap escolhidos foram o JPEG

em RGB com 72 ppp de resolugao para os cendrios de
fundo e o Encapsuled Post Script (eps) de 8 bits do tipo
TIFF com fundo transparente em RGB. A personagem e
os elementos que compde os cendrios nos demais planos
e foram gerados no software grafico Adobe Photoshop
CS2.

Algumas fotos também foram utilizadas na aber-
tura da animacdo, quando a personagem Rodolfo segura
a folha de papel com a inscri¢ao “Programa do Dr. Hans”
e no cendrio durante a dltima cena no aeroporto. Essas
imagens foram utilizadas com o propdsito de tornar a
animagao visualmente mais atrativa, partindo-se da ideia
de que a separagio entre ficcdo e a vida real estd cada vez
mais difusa.

A movimentagio labial do Dr. Hans foi inspira-
da na que ¢ utilizada em “Os Simpsons”, seriado de gran-
de longevidade na histéria da TV americana com mais de
400 episodios’.

As demais animagées foram feitas por meio da
utilizagao de softwares especificos para animacoes bidi-
mensionais, no caso o software Macromedia Flash MX

2004.

Gravacio do dudio e video

Toda a gravagio do dudio utilizado durante a
animagao foi desenvolvida em um estidio amador e con-
tou com um microfone da marca Shure modelo SM-58,
uma mesa de som Behringer modelo Eurorack UBBO
2 com 4 canais e dois monitores modelo Resolv 65a. As
falas foram gravadas uma a uma, para facilitar a edigio.

O 4udio foi gravado em estéreo com o auxilio do
software Sound Forge Sony. As vozes do Dr. Hans e Ro-
dolfo sofreram alteragoes na equalizagio, para isso foram
utilizados os plug-ins equalizagao grifica e equalizagio
simulando telefone, respectivamente.

A animacio foi editada, com todas as transicoes,
letreiros, sons e efeitos, por meio do meio do software
Macromedia Flash MX 2004. Através deste software foi
possivel estabelecer um sincronismo entre as imagens, du-
dio e legenda, sendo trabalhados em canais distintos.

O sotaque das falas dos personagens nao foi re-
presentado nas legendas, proporcionando maior compre-
ensdo e clareza.

O arquivo foi finalizado (sem nenhum tipo de



compressio) no formato AVI com um minuto e dez se-
gundos de animagio mais trés segundos de créditos ini-
ciais e trés segundos de créditos finais, totalizando um
minuto e dezesseis segundos.

O arquivo possui todos os pré-requisitos para
conversio em formato analégico em fita Beta, formato

solicitado pelas empresas aéreas contatadas.
RESULTADOS

Definigio do publico e estratégia comunicacional

Segundo a Pesquisa “Carona da Marplan”, os
passageiros destes voos s20, em sua maioria, homens entre
25 e 44 anos, bem-sucedidos, com alto grau de instru-
¢a0 e que viajam a negécios'. Sao formadores de opiniao
que, uma vez informados sobre a prevengio, diagndstico
e tratamento dos distdrbios do ritmo circadiano por mu-
dangas de fuso-hordrio podem gerar um impacto positivo
como multiplicador da informagio'.

Apos a caracteriza¢ao do publico, foi definida a
midia adequada de modo que a veiculagao do audiovisual
pudesse atingir o maior niimero de pessoas interessadas,
simultaneamente'. A exibi¢ao da anima¢io nas aecrona-
ves, durante os voos internacionais, foi o local e momento
estrategicamente selecionado para a veicula¢io da anima-
¢ao desenvolvida. Além da baixa dispersio, a diversidade
da programacao audiovisual torna a viagem mais agradi-

vel.

Criacao

Foi desenvolvida uma animagio instrucional
“Programa do Doutor Hans” (Figura 1, video: http://
youtu.be/YAE4YWpVrO8) em tecnologia Macromedia

Flash MX 2004, sobre jet lag, com roteiro, personagens

e cendrios familiares ao universo do publico-alvo com o
objetivo de favorecer a identificacdo do expectador, ge-
rando um vinculo de proximidade entre a animacéo ¢ o
viajante'>'.
A animacio de 1 (um) minuto e 16 (dezesseis)
segundos, incluindo uma breve abertura e apresentacio,
foi resultante desta pesquisa, que pode ser veiculada em
aeronaves que realizam voos internacionais.

O roteiro ¢ a histéria contada em imagens, di-

dlogos e descrigdes localizadas no contexto da estrutura

Figura 1.
Animagio instrucional sobre jet lag: “Programa do Doutor Hans” , em
tecnologia Macromedia Flash MX 2004.
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Figura 1.
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O roteiro da animagio “Programa do Doutor
Hans” foi dividido em sete cenas e dez tomadas, deta-
lhando as agoes e falas (Figura 2).

O protagonista desenvolvido, Dr. Hans Chu-
crutz, caracteriza-se por um homem de aproximadamen-
te 60 anos, de origem alema, cabelos brancos, pele rosada,
forte sotaque e avental branco. Dr Hans Chucrutz apre-
senta aparéncia de um grande pesquisador que resolve
gravar um video amador sobre o distirbio do ritmo cir-
cadiano por mudangca de fuso hordrio em seu laboratério,
com a ajuda de seu assistente Rodolfo.

Rodolfo ¢é o assistente, que capta as imagens e
contribui com a sonoplastia. Ele nio aparece no video,
mas podemos perceber sua presenga por causa das maos
segurando a “placa” de abertura no inicio do video e dos
agradecimentos que Dr. Hans Chucrutz faz a ele. Seu
nome foi escolhido em referéncia ao personagem Rudolf,
a famosa rena que ajuda o Papai-Noel puxando o seu tre-
né.

Apés a defini¢io dos personagens, histérias e ce-
ndrios, iniciamos os primeiros esbogos que contam com
grande influéncia no estilo de desenho de Matthew Gro-
ening, cartunista e criador de seriados de sucesso como
“Os Simpsons” e “Futurama™.

Foram empregadas cores e texturas que se apro-
ximavam das carateristicas “reais” das personagens e cend-
rios, a exemplo do tom rosado da pele do Dr. Hans ou a
textura que representa o granito no balcao do laboratério.
A partir dos estudos feitos para definir o aspecto fisico da
personagem e cendrios, chegamos aos desenhos principais

(quadros-chave) que compoem o stoyboard.



Figura 2
Roteiro da animagdo “Programa do Doutor Hans’, dividido em sete cenas e dez tomadas, detalhando as agées e falas.

CENA1

Tomada 1

Primeiro Plano

Agao: As maos (fotografia) do assistente seguram a folha de apresentagao do programa em frente & cimera no laboratério, ele abaixa a folha
em seguida.

Tempo: 0:00” 0:02”

Identificagio

Tomada 2

Plano Americano

Acao: Dr. Hans Chucrutz, um homem de aproximadamente 60 anos, de origem alemi, cabelos brancos, pele rosada, forte sotaque e vestindo
um avental branco, agradece seu assistente, se apresenta e apresenta o tema do programa gesticulando com os bragos e movimentando a boca.
Alocugao:

Dr. Hans:

“- Obrigada Rodolfa!”

“- Ol4 amigas, eu ser a doutor Hans Chucrutz e estar aqui para explicar um disturbia de sona chamada disturbia por mudangas de fuso-
-horidrias...ou jet lag”

Movimento de Camera: Corte

Tempo: 0:02” 0:127

CENA 2

Plano Close

Acio: A palavra “Jet Lag” surge envolta em uma moldura colorida em destaque.
Alocugio:

Rodolfo (Off):

“- Jet-Lag!”

Movimento de Camera: Corte

Tempo: 0:12” 0:13”

CENA 3

Plano Médio

Acao: Dr. Hans explica o que é a sindrome gesticulando com os bragos e movimentando a boca em seu laboratério.

Alocugao:

Dr. Hans:

“- Jet Lag consiste em uma sindrome ocasionada por alteragon do ritmo circadiana, ou seja, da relégia biolégica que regula internamente os
hordrios da individua.”

Movimento de Cimera: Corte

Tempo: 0:13” 0:22”

CENA 4

Tomada 1

Plano Close

Acio: Silhueta de uma cabega humana e um relégio dentro dela sobre fundo preto.
Alocugio:

Dr. Hans (Off):

“-F como se a individua tivesse dentro de si uma relégia que nos informa...”
Tempo: 0:22” 0:26”

Movimento de Camera: Travelling da direita para a esquerda.

Tomada2

Plano Médio

Acio: A imagem de cabeca se desloca para direita e surgem as imagens de um sanduiche, uma cama e um vaso sanitdrio do lado esquerdo do
video.

Alocugio:

Dr. Hans (Off):

“-... a hora de comer, dormir e outras necessidades fisiolégicas, hi hi”

Movimento de Camera: Corte

Tempo: 0:26” 0:29”




Figura 2
Continuagdo.

CENA 5
Plano Geral

Alocugio:

Dr. Hans (Off):

gia bioldgica e as indicadores de tempo externas’.
Movimento de Camera: Corte
Tempo: 0:29” 0:41”

Acio: Aviao percorre diversos pontos sobre um mapa-mundi planificado em pouco tempo.

“- A Jet Lag ocorre quando uma pessoa viaja através de vérios fusos-hordrios em curto espago de tempa, por um dessincronismo entre a relé-

CENA 6

Plano Médio

e a drea afetada é demarcada por um circulo.
Alocugio:

Dr. Hans (Off):

Movimento de Camera: Corte
Tempo: 0:41” 0:50”

Acio: Os sintomas sio apresentados num mapa de anatomia humana que estd dentro do laboratério onde aparece a discriminagio do sintoma

“- As sintomas sdo: ins6nia, sonoléncia excessiva diurna, problemas digestivos, irritabilidade e problemas de concentragio”.

CENA7

Tomada 1
Plano Médio

Alocugio:
Dr. Hans:

caso de davidas, procure um médica.”

Tempo: 0:50” 1:08”

Tomada 2

Plano Close

Acio: Dr. Hans se despede do publico movimentando a boca.
Alocugio:

Dr. Hans:

“- Boa viagem”

Tempo: 1:08” 1:10”

Agao: Dr. Hans apresenta possiveis tratamentos para a sindrome gesticulando com os bragos e movimentando a boca, carregando uma méqui-
na fotografica e trajando chapéu e camisa florida dentro do aeroporto (fotografia).

“- A tratamento varia de acordo com a tempo e diregao da viagem, quando a individua permaneca fora menos que 48 horas, deve-se manter a
hordrio habitual e quando a individua permaneca fora mais que 48 horas, recomenda-se o imediata adaptacio ao hordria local da destino. Em

Eles foram digitalizados em um scanner e trans-
formados em vetores matemdticos por meio de rotosc6-
pia em um aplicativo para ilustrago.

Esse procedimento foi adotado com o intuito
de corrigir imperfeicoes e possibilitar a manipulacio dos
pontos do desenho, os chamados nés, sendo que cada né
possui algas para manipular o segmento de reta ligado a

ele.

DISCUSSAO

Consideramos que uma animacao, exibida du-

rante vOos internacionais, constitui-se em uma eficiente

estratégia de divulgacio do jer lag.

O translado em aeronaves comerciais predis-
poe aos passageiros a baixa dispersdo, uma vez as pessoas
encontram-se em confinamento e o voo, geralmente de
longa duracio, é adequado a vérias oportunidades de en-
tretenimento.

Outro dado que corrobora com esta afirmacio,
¢ o fato de que as préprias empresas aéreas tém desenvol-
vido animagoes para a apresentagio das normas obrigatd-
rias de seguranca (localizagio das mdscaras de oxigénio,
procedimentos em casos de emergéncia, etc.) consideran-

do que a mensagem audiovisual ¢ eficiente como ferra-



menta instrucional.

O publico concentrado na aeronave em vdos in-
ternacionais se enquadra totalmente no perfil de preva-
léncia do distarbio, sendo este um publico altamente ins-
truido e formador de opinido, existindo a possibilidade
de contar com capital da iniciativa privada ou do préprio
poder publico para investimento na veiculagao do proje-
to, em troca da divulgagao da marca do patrocinador que
tenha interesse de ter sua imagem associada a um servigo
de utilidade publica.

Além disso, os sintomas do jer lag (cansaco, di-
ficuldade de memorizagio e comunicacio, eventuais des-
confortos gastrointestinais e dores de cabeca) sdo fatores
que interferem negativamente na produtividade destes
executivos que realizam estas viagens, geralmente, a tra-
balho. A informagio e a conscientiza¢io podem evitar
algumas destas situagoes, maximizando o desempenho
destes funciondrios, o que faz das empresas, em especial
as multinacionais, espagos adequados para a veiculagio
deste material. Elevadores, refeitérios e outras dreas de
convivéncia, dispoe de telas nas quais podem ser exebidos
programas de interesse coletivo.

O projeto ainda nao foi validado em virtude do
alto investimento em aprimoramento, desenvolvimento e
veiculagdo. Além disso, ndo podemos quantificar os pre-
juizos causados em virtude do distirbio, sendo o cdlculo
do custo/beneficio da aplicacio deste projeto, ainda uma

incoégnita.

CONCLUSOES

A animagio Programa do Doutor Hans desenvol-
vida neste estudo para conscientizagio e informagao so-
bre o jet lag pode ter um impacto positivo na saude da
populacio de risco e na economia, de modo direto ou
indireto, pois conscientes dos sintomas que este disttirbio
pode acarretar, as empresas podem evita-los e minimiza-
-los, orientando adequadamente os funciondrios que se

deslocam internacionalmente a trabalho, obtendo melho-

res performances profissionais apds as viagens aéreas de
longa distancia.

Consideramos também que a veiculagio desta
animagao em aeronaves durante os voos internacionais é
altamente recomendada uma vez que, seus usudrios apre-
sentam maiores riscos de manifestacio dos disttirbios.
O perfil socioecondmico e nivel de escolaridade destes
usudrios contribuem ainda para o efeito multiplicador da
informagao, uma vez que entre os viajantes hd elevada

parcela de influenciadores.
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