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1. Introducéo

Diante de um novo cenario empresarial e com a globalizacdo, tem sido evidente a mudanca de
paradigmas no ambiente empresarial em busca de melhores condigdes e desempenhos, em termos de
qualidade e produtividade. Nesse contexto, as boas condi¢des de trabalho vém sendo gradualmente
reconhecidas como de grande importancia para que as organiza¢cdes cumpram suas metas, prazo e
demandas do mercado de trabalho.

De acordo com a Previdéncia Social, as estatisticas de acidentes e doengas nos ambientes laborais,
retratam a necessidade da intensificagdo no conhecimento da ergonomia como fator de extrema
importancia para as organizagoes.

A ergonomia neste sentido vem a contribuir para o processo organizacional por ser uma forma de
disciplina orientada, que abrange as atividades do ser humano, principalmente, em um ambiente de
producédo. Atualmente, muitas empresas estéo realizando estudos ergondmicos que atestam o retorno
do investimento que traz um retorno garantido.

Um ambiente de trabalho desorganizado, com problemas de iluminacgéao, ventilacéo, sinalizagéo, ruido,
maquinas quebradas, com trabalhadores insatisfeitos e sem treinamento pode causar uma infinidade
de doencas ocupacionais e/ou provocar acidentes de trabalho, influenciando diretamente a capacidade
produtiva e a satde do trabalhador, é por isso que a Ergonomia no trabalho é importante.

Com base em todos estes aspectos presentes nos ambientes de trabalho e em como eles podem afetar
a saude e a produtividade do colaborador, a Norma Regulamentadora — NR 17 é proposta com o
objetivo de estabelecer parametros que permitam a adaptacdo das condicdes de trabalho as
caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto,

seguranca e desempenho eficiente.


https://onsafety.com.br/acidente-de-trabalho/
https://storage.googleapis.com/onsafety-anexos/normas/nr-17.pdf

2. Origem e Hist6ria da Ergonomia

A primeira vez em que foram documentadas as doencas e lesdes relacionadas ao trabalho, foi no ano
de 1700, quando o médico italiano, Bernardino Ramazzini, publicou o livro De Morbis Artificum
Diatriba (Doencas do Trabalho), que relatava os riscos que produtos quimicos, poeira, metais e mais
alguns materiais encontrados em trabalhos da época, traziam a saude do trabalhador. Apds anos de
descricbes sobre doencas relacionadas ao trabalho, em 1911, Frederick Taylor, publicou o livro
Principios da Administracdo Cientifica, onde ele procurava pela melhor maneira de executar um
trabalho e as tarefas relacionadas a ele. Nesta época, Taylor reduziu o peso e o tamanho de pas de

carvao, dessa forma, triplicou a quantidade de carvao que os trabalhadores carregavam num dia.

Nessa mesma época, Frank Gilbreth e sua esposa Lilian, expandiam o que Taylor havia publicado e
comecgavam a desenvolver o Estudo de Tempos e Movimentos, na intencdo de eliminar agfes
desnecesséarias para certa atividade no trabalho, aumentando a eficiéncia do trabalhador.

Gilbreth foi o primeiro a observar que melhorias nas condi¢ées de trabalho preveniam lesbes por
esforco repetitivo e a longo prazo reduzia prejuizos.

Oficialmente, a Ergonomia nasceu em 1.949, durante a 22 guerra, centenas de avides, tanques,
submarinos e armas foram rapidamente desenvolvidas, bem como sistemas de comunicacdo mais
avancados e radares. Ocorre que muitos destes equipamentos ndo estavam adaptados as

caracteristicas perceptivas daqueles que os operavam, provocando erros, acidentes e mortes.

Como cada soldado ou piloto morto representava problemas serissimos para as Forgas Armadas,
estudos e pesquisas foram iniciados por Engenheiros, Médicos e Cientistas, a fim de que projetos
fossem desenvolvidos para modificar comandos (alavancas, botdes, pedais) e painéis, além do campo
visual das maquinas de guerra. Iniciava-se, assim, a adaptacdo de tais equipamentos aos soldados

gue tinham que utiliza-los em condic¢des criticas, ou seja, em combate.

E assim, com base nas experiéncias que a guerra proporcionou, e nos primeiros estudos de Taylor e
do casal Gilbreth, somado com o avanc¢o da tecnhologia e as mudancas que passavam a ocorrer nos
ambientes de trabalho, a ergonomia comecou a se desenvolver, até que em 1959, em Oxford, foi
fundada a Associacéo Internacional de Ergonomia e partir disso a ergonomia foi se ampliando e se

tornando uma area de estudos.

3. Conceito de ergonomia e aspectos organizacionais

Existem diversas definicbes de ergonomia, pois muitas procuram ressaltar o carater interdisciplinar
com o objetivo de expor a interacao entre 0 homem e o trabalho no sistema homem-maquina-ambiente,
4


https://pt.wikipedia.org/wiki/Bernardino_Ramazzini
https://pt.wikipedia.org/wiki/Frederick_Taylor
https://pt.wikipedia.org/wiki/Frank_Bunker_Gilbreth
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lillian_Moller_Gilbreth
https://www.iea.cc/
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ou mais precisamente, as interfaces desse sistema, onde ocorrem trocas de informacfes e energias
entre 0 homem, maquina e ambiente, resultando na realizacdo do trabalho. Porém, a melhor fica com a
Associacdo Brasileira de Ergonomia, que adota a seguinte definicdo: Entende-se por Ergonomia o
estudo das interacdes das pessoas com a tecnologia, a organizacdo e o ambiente, objetivando
intervencdes e projetos que visem melhorar, de forma integrada e ndo-dissociada, a seguranca, o
conforto, o bem-estar e a eficacia das atividades humanas.
Em outras palavras, define-se Ergonomia como o conjunto de disciplinas que estudam a organizacao
do ambiente de trabalho e as intera¢gBes entre 0 homem e as maquinas ou equipamentos, com o intuito
de trazer conforto ao trabalhador, prevenir as doengas ocupacionais e realizar uma boa interagédo entre
o ambiente de trabalho, as capacidades fisicas e psicolégicas do empregado e a eficiéncia do sistema.
A luz do exposto entende-se que € de grande importancia manter o bem-estar no ambiente
organizacional através do conforto (bem-estar), pois a ergonomia visa a salde, seguranca e satisfacéo
do trabalhador para se conseguir resultados satisfatoérios.
A ergonomia faz parte do ambiente organizacional de forma a contribuir positivamente para adaptacdo
do trabalhador ao posto que ocupara. Neste sentido, algumas caracteristicas da ergonomia deve ser
levado em conta, quando o trabalho é analisado de forma global, incluindo os aspectos fisicos,
cognitivos, sociais, organizacionais, ambientais e outros. Para isto, é necessario abordar certas
caracteristicas especificas da ergonomia, que se divide em:
® Ergonomia fisica — ocupa-se das caracteristicas da anatomia humana, antropometria, fisiologia e
biomecanica, relacionados com a atividade fisica. Os tépicos relevantes incluem a postura no
trabalho, manuseio de materiais , movimentos repetitivos, distlrbios musculo-esqueléticos
relacionados ao trabalho, projeto de postos de trabalho, seguranca e saude do trabalhador.
® Ergonomia cognitiva— Ocupa-se dos processos mentais, como a percepgao, memdaria, raciocinio
e resposta motora, relacionados com as interagdes entre as pessoas e outros elementos de um
sistema. Os tdpicos relevantes incluem a carga mental, tomada de decisdes, interacédo
homem-computador, estresse e treinamento.
® Ergonomia organizacional — Ocupa-se da otimizagdo dos sistemas sécio-técnicos, abrangendo
as estruturas organizacionais, politicas e processos. Os topicos relevantes icluem comunicacoes,
projeto de trabalho, programacéao do trabalho em grupo, projeto participativo, trabalho cooperativo,
cultura organizacional, organizacdes em rede, teletrabalho e gestdo da qualidade.
Diante do exposto acima, entendemos que a ergonomia estuda tanto as condi¢cfes prévias quanto as
consequéncias do trabalho e como o homem interage com a maquina e o ambiente durante a
realizacao do trabalho, e consequentemente, podera intervir da melhor maneira possivel nos fatores

organizacionais.

4. Classificagdo da Ergonomia de acordo com sua intervencéo



A contribuicdo ergonémica, conforme a ocasido em que € realizada, classifica-se em:

® Ergonomiade concepc¢ao —ocorre quando a contribuicdo ergonémica se faz durante a fase inicial
do projeto do produto, da maquina ou do ambiente. Ou seja, na fase em que uma atividade esta
sendo projetada Esta é a melhor situacdo, pois as alternativas poderdo ser amplamente
examinadas, mas também se exige maior conhecimento e experiéncia, porque as decisdes sdo

tomadas em cima de situa¢des hipotéticas.

® Ergonomia de correcdo —¢é aplicada em situacdes reais, ja existentes, para resolver problemas
gue se refletem na seguranca, na fadiga excessiva, em doencas do trabalhador ou na quantidade
ou qualidade da producdo. O objetivo dessa avaliacdo € detectar problemas relacionados aos
processos de trabalho e propor solu¢des para esses problemas.

® FErgonomia de conscientizagdo — Muitas vezes, os problemas ergonémicos ndo s&o
completamente solucionados, nem na fase de concepc¢do e nem na fase de correcdo. Além do
mais, novos problemas poderao surgir a qualquer tempo, devido ao desgaste natural das maquinas
e equipamentos, além das modifica¢des introduzidas pelos servicos de manutencdao, alteracéo dos
produtos e introdugdo de novos equipamentos. Pode-se dizer que o sistema e 0s postos de
trabalho assemelham-se a organismos vivos em constante transformacé@o e adaptacdo. Desta
forma, é importante conscientizar-se o operador, por meio de cursos de treinamento e frequentes
retreinamentos, ensinando-o a trabalhar de forma segura, reconhecendo os fatores de risco que
podem surgir, a qualguer momento, ho ambiente de trabalho. Nesse caso, ele deve saber
exatamente qual a providéncia a ser tomada. Por exemplo: desligar a maquina e chamar a equipe

de manutencéo.

3.1 Técnicas Ergonémicas

As técnicas utilizadas na analise do trabalho podem ser agrupadas em técnicas objetivas e subjetivas.

® Técnicas objetivas ou diretas: Registro das atividades ao longo de um periodo, por exemplo,
através de um registro em video. Essas técnicas impdem uma etapa importante de tratamento de

dados.

® Técnicas subjetivas ou indiretas: Técnicas que tratam do discurso do operador, sdo 0s
questionarios, os check-lists e as entrevistas. Esse tipo de coleta de dados pode levar a distor¢cdes
da situacéo real de trabalho, se considerada uma apreciacdo subjetiva. Entretanto, esses podem
fornecer uma gama de dados que favorecam uma andlise preliminar.

Deve-se considerar que essas técnicas sdo aplicadas segundo um plano preestabelecido de
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intervencdo em campo, com um dimensionamento da amostra a ser considerado em funcao dos

problemas abordados.

Métodos Diretos
® Observacdo: E o método mais utilizado em Ergonomia pois permite abordar de maneira global a

atividade no trabalho.
» Direcéo do olhar

A posicdo da cabeca e orientacao dos olhos do individuo permite inferir para onde esse esta olhando.
O registro da direcédo do olhar é amplamente utilizado em Ergonomia para apreciacdo das fontes de
informacdes utilizadas pelos operadores. As observagfes da direcdo do olhar podem ser utilizadas
como indicador da solicitacdo visual da tarefa. Exemplo: o nimero e a frequéncia das informacfes
observadas em um painel de controle na troca de petréleo em uma refinaria, por exemplo, indicam as
estratégias que estéo sendo utilizadas pelos operadores na detecgéo de presenga de agua no petroleo,

para planejar sua agéo futura.
» Comunicagdes

A troca de informacéo entre individuos no trabalho podem ter diversas formas: verbais, por intermédio
de telefones, documentais e através de gestos.

O contetudo das informacbes trocadas tem se revelado como grande fonte entre operadores,
esclarecedora da aprendizagem no trabalho, da competéncia das pessoas, da importancia e
contribuicdo do conhecimento diferenciado de cada um na resolucdo de incidentes.

O registro do conteddo das comunicacdes em um estudo de caso no Setor Petroquimico da Refinaria
Alberto Pasqualini, Canoas — RS, mostrou a importancia da checagem das informacg6es fornecidas
pelos automatismos e pelas pessoas envolvidas no trabalho, através de inimeras confirmacdes
solicitadas pelos operadores do painel de controle.

O conteudo das comunicagdes pode, além de permitir uma quantificacdo de fontes de informacdes e

interlocutores privilegiados, revelar os aspectos coletivos do trabalho.
» Posturas

As posturas constituem um reflexo de uma série de imposi¢des da atividade a ser realizada. A postura
€ um suporte a atividade gestual do trabalho e um suporte as informacg6es obtidas visualmente. A
postura € influenciada pelas caracteristicas antropométricas do operador e caracteristicas formais e
dimensionais dos postos de trabalho.

No trabalho em salas de controle, a postura é condicionada a oscilacao do volume de trabalho. Em

7
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periodos monétonos a alternancia postural servird como escape a monotonia e reduzird a fadiga do
operador. Em periodos perturbados a postura serd condicionada pela exploracao visual que passa a
ser o pivl da atividade. Os segmentos corporais acompanhardo a exploracao visual e executardo os

gestos.

» Estudo de tragos

7

A andlise é centralizada no resultado da atividade e ndo mais na prépria atividade. Ela permite
confrontar os resultados técnicos esperados e os resultados reais.

Os dados levantados em diferentes fases do trabalho podem dar indicagéo sobre os custos humanos
no trabalho mas, entretanto, ndo conseguem explicar o processo cognitivo necessario a execugao da
atividade. O estudo de tracos pode ser considerado como complemento e é usado, com frequéncia, nas
primeiras fases da andlise do trabalho. O estudo de tracos pode ser fundamental no quadro

metodolégico para andlise dos erros.
Métodos Subjetivos

A aplicacdo de um questionario em um grupo restrito de pessoas pode ser utilizada para hierarquizar
um certo nimero de questdes a serem tratadas em uma analise aprofundada.

As respostas dos questionarios podem ser Uteis para a classificacdo de tarefas e de postos de trabalho.
O questionario € um método facil e se presta ao tratamento estatistico, e, se corretamente utilizado,
permite coletar um certo nimero de informag¢des quanto a ergonomia laboral. Alguns instrumentos

utilizados neste método:

» Tabelas de avaliacdo: esse tipo de questionario permite aos operadores avaliarem, eles mesmos, e

o sistema que utilizam. O objetivo é apontar os pontos fracos e fortes.

» Entrevistas e verbaliza¢des provocadas: a considerac¢do do discurso do operador € uma fonte de
dados indispensavel a Ergonomia. A entrevista pode ser consecutiva a realizagdo da tarefa

(pede-se ao operador para explicar o que ele faz, como ele faz e por que).

» Entrevistas e verbaliza¢des simultaneas: as entrevistas podem ser realizadas simultaneamente a
observacéo dos operadores trabalhando em situacéo real ou em simulacéo.
A andlise se concentra nas questdes sobre a natureza dos dados levantados, sobre as razdes que

motivaram certas decisdes e sobre as estratégias utilizadas.

3.2 Posto de Trabalho
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E definido como a menor unidade produtiva em um sistema de produc&o. O posto de trabalho, em
termos genéricos, € o local, ou locais especificos onde as pessoas trabalham que incluem: — Mobiliario;
- Maquinas, equipamentos, ferramentas, materiais; — Layout especifico e do espaco dentro do qual o
posto esta inserido.

No enfoque ergondmico o posto de trabalho é considerado um prolongamento do corpo e da mente
humana, pois trata além dos fatores fisicos do posto de trabalho, os aspectos cognitivos (na interface
homem x maquina e processo de producdo), bem como, as relacées pessoais e motivacionais no
ambiente de trabalho. O enfoque ergondmico global é aplicado na concepcao e / ou adaptacédo de
postos de trabalho e/ou ambientes de trabalho informatizados e automatizados em ambientes
industriais e administrativos. Para que um posto de trabalho permita o conforto, a seguranca, a
qualidade e a eficacia nas atividades de trabalho € necessario estabelecer uma inter-relacdo correta
entre os diferentes fatores que se apresentam em cada interface especifico. Podemos considerar trés
tipos de relagbes numa interface “homem — posto de trabalho”: Relagdes dimensionais; relacbes
informativas e relagbes de controle.

E importante, contudo, perceber que a anélise ergondmica de um posto de trabalho ndo se limita ao
tamanho do posto (uma cabine, uma bancada, uma mesa, etc). Tal ocorre em funcdo da abrangéncia
do posto, que pode se estender por diversas areas de atuagdo, que sédo controladas daquela base. Um

conceito muito importante para entender essa relagdo é a antropometria.
3.3 Antropometria e Biomecénica

O ambiente do trabalho pode afetar negativamente o desempenho do trabalhador de diversas
maneiras, podendo até reduzir a capacidade do individuo para executar uma tarefa. O escopo da
ergonomia inclui carga de trabalho fisico, postura no trabalho, levantar e transportar, a interacéo
sistema de maquina-humana, mas também de iluminacéo, conforto térmico e de ruido. Uma vez que o
foco da ergonomia séo as pessoas, € normalmente conveniente relacionar os problemas da ergonomia
com o tipo de sistema corporal que € afetado, como exemplo, 0 sistema muasculo esquelético. As
exigéncias fisicas de muitos trabalhos fazem o sistema musculo esquelético altamente vulneravel a
uma variedade de lesdes e doengas ocupacionais. Logo, faz-se necessario que a ergonomia objetive
reduzir lesdes e doencgas ocupacionais ocasionadas na execuc¢do das tarefas. Deste modo, o estudo da

antropometria e da biomecéanica sédo esséncias para tal.
Antropometria

A antropometria estuda as dimensdes fisicas e propor¢des do corpo humano. O conhecimento dessas
medidas e como saber usé-las € muito importante na determinacgéo dos diversos aspectos relacionados

ao posto de trabalho, no sentido de se manter uma boa postura, e também de produtos e equipamentos

9
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destinados ao uso humano, etc. Sempre que possivel e justificavel, deve-se realizar as medidas
antropométricas da populacdo para a qual estd sendo projetado um produto ou equipamento, pois
equipamentos fora das caracteristicas dos usudrios podem levar a estresse desnecessario e até
provocar acidentes graves. Normalmente as medidas antropométricas séo representadas pela média e
0 desvio padrdo, porém a utilidade dessas medidas depende do tipo de projeto em que vao ser
aplicadas.

A antropometria faz estas medicbes em uma populacdo de trabalhadores, que muitas vezes
apresentam medidas muito distintas, para se projetar postos de trabalho que atendam a maioria dos
trabalhadores em 90% da populagéo estudada, evitando os riscos de lesdes ocupacionais.

Exemplo pratico: a altura de uma bancada pode estar adequada para uma pessoa alta e ndo estar
adequada para uma pessoa baixa.

Antropometria estética e dindmica

Antropometria estatica se refere as medidas do corpo parado — utilizada para projetos de produtos sem
partes moveis ou com pouco movimento.

Antropometria dindmica estuda os limites de movimentos de cada parte do corpo, cuidando para que
cada pessoa possa mover-se sem haver solicitacdo de esforco fisico além do necessario, com
seguranca e preservando a saude através da postura e dos movimentos adequados ao trabalhar.
Antropometria funcional - sdo medidas associadas a andlise da tarefa. Por exemplo, o alcance das
maos nédo se limita ao comprimento dos bracos, pois ele envolve também o movimento dos ombros,
rotagcédo do

tronco,
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inclinacdo das costas e o tipo de funcdo a ser exercida pelas méos. Estas medidas, relacionadas a

execucao de tarefas especificas, sdo chamadas de antropometria funcional.

Exemplo da antropometria estatica.

Sabemos também que todas as popula¢des sdo compostas de individuos de diferentes tipos fisicos,
gue apresentam diferencas nas propor¢cées de cada segmento do corpo. Em ergonomia, € preciso
considerar as diferencas no tamanho do corpo da populacao usuaria; essa adequacao é feita com base

nas medidas tabuladas de dada populacéo estudada na antropometria (tabelas antropométricas).
Os estudos antropométricos podem se apoiar em quatro principios basicos:

1° Principio: Considera-se a média dos valores antropométricos observados. Isto significa que o
projeto ndo é, necessariamente, 6timo para todas as pessoas, mas que, coletivamente causaria
menores inconvenientes e dificuldades do que se fosse feito para pessoas maiores ou menores em

relacdo a média.

2° principio: Projetos para individuos extremos. E o caso de projetos de camas, roupas, calcados para
jogadores de basquete (geralmente individuos com estatura maiores que 2m). Uma saida de
emergéncia projetada pela média, provavelmente ndo permitiria que um individuo grande sair, ou num

11
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determinado painel de controle projetado para a populacdo média uma pessoa baixa poderia ndo
alcancar. Nestes casos aplica-se o projeto para individuos extremos, maior ou menor, dependendo do

fator limitativo do equipamento.

3° Principio: Projeto para Faixas Especificas da Populacdo: para atender um universo especifico.
Pode-se citar, como exemplo, os orelhfes, destinados aos deficientes fisicos. ldosos, Obesos,

Deficientes Visuais, etc.

4° Principio: Projetos Individuais E o caso tipico de roupas especiais (trajes de astronautas), cockpit
dos autos de corrida, 6culos de protecdo especificos para trabalhadores que necessitem desse EPI,
(Equipamento de Protec&o Individual) e usem 6culos de grau.

Biomecéanica

Na biomecanica as leis mecéanicas da fisica sao aplicadas ao corpo humano. Dessa forma, é possivel
estimar os locais onde a tensdo mecanica foi aplicada nos musculos e nas juntas, que ocorrem
enquanto adotamos uma postura ou fazemos um movimento. As relagbes entre as dimensfes
corporais e a postura no trabalho se refletem principalmente quando o trabalhador tem de se ajustar ao
equipamento, assumindo posturas inadequadas, e/ou quando o equipamento € ajustado ao trabalhador
em relacdo as suas dimensdes corporais, permitindo a adocdo de posturas adequadas, os principios
mais importantes da biomecéanica para a ergonomia sdo: conservar pesos proximos ao corpo, evitar
curvar-se para frente, evitar inclinar a cabeca, evitar tor¢des do tronco, evitar movimentos bruscos que
produzam picos de tensdo, alternar posturas e movimentos, restringir a duracdo do esforco muscular

continuo, prevenir exaustao muscular, introduzir pausas curtas e frequentes.

E evidente a relacdo entre a antropometria e a biomecéanica, tal como a importancia destas para a
ergonomia, pois estdo diretamente ligadas as andlises ergondmicas dos trabalhos, bem como a
solucéo dos riscos e problemas identificados. As propostas de melhoria devem basear-se nas medidas

coletadas dos colaboradores e nos movimentos e controles desempenhados na execugéo do trabalho.
Biomecéanica Ocupacional

A Biomecénica Ocupacional forma parte da grande

Manter o

disciplina cientifica da Ergonomia. Este ramo é % dorso reto
uma especialidade da biomecanica que esta it

relacionada ao estudo das posturas e tarefas do
homem. Trata-se de uma area multidisciplinar e

interdisciplinar onde instrumentos e modelos para
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célculos em biomecéanica sao utilizados em conjunto com avaliagdes de outras disciplinas, tais como
fisiologia e psicologia. A biomecénica Ocupacional possui ligacdo direta com a Ergonomia e procura
buscar solu¢des para os problemas existentes entre 0 homem e a execucdo do trabalho. Esses
problemas tratam principalmente de distlrbios musculoesqueléticos, 0s quais estdo entre 0s principais
problemas de salde publica que a sociedade tem enfrentado nos dltimos anos. Em relacdo a esses
problemas musculoesqueléticos, principalmente em extremidades superiores, tém sido apontados
como fatores de risco: trabalho fisico, pesado ou repetitivo, trabalhos prolongado no computador,
posturas andmalas, estéticas, dindmicas, baixo controle, entre outras. A importancia da biomecéanica
ocupacional reflete principalmente nas relagbes entre a postura no trabalho e as dimensdes corporais,
adequando o equipamento objetivando uma adequada postura do trabalhador. Um fator importante na
avaliacao de uma atividade executada € a investigacao das posturas adotadas pelos trabalhadores, as
quais poderiam trazer sequelas incapacitantes. Esta area esta relacionada com os movimentos e
forcas realizadas durante a atividade de trabalho. A relacdo do homem com a maquina, os movimentos
exercidos para executar determinada acao, e as posturas corporais adotadas, sdo questdes basicas
para compreender a biomecéanica. A analise das propriedades biomecanicas do aparelho locomotor,
tais como postura, mobilidade articular e forca muscular, € um dos métodos utilizados pela
Biomecéanica Ocupacional para determinar as capacidades e os limites humanos para a execucéo de

tarefas laborais sem o risco de lesdes.

http://www. abepro. org. br/biblioteca/TN STO 241 397 31602. pdf

5. Noc¢Bes de Anatomia Humana

Sistema musculoesquelético (Locomotor)

O sistema locomotor humano também é conhecido como aparelho locomotor humano. E formado da
unido do sistema esquelético e do sistema muscular. Os 0ssos sdo a parte passiva da locomocao,
enquanto os musculos sdo a parte ativa. Ossos e musculos se unem através de estruturas
denominadas tendfes. O sistema locomotor responsavel pela sustentacdo, locomocdo e
movimentacdo do corpo.

O esqueleto é constituido por diversos 0ssos e estruturas associadas, como as cartilagens, tendées e

ligamentos. Entretanto,o cranio € a estrutura mais complexa do esqueleto.

A coluna vertebral da a sustentac&o ao corpo. E formada pelas vértebras, que se alternam com discos

intervertebrais.
O esqueleto é dividido em dois grandes conjuntos 0sseos:

® Esqueleto Axial: constituido pelos ossos da cabeca e da coluna vertebral;
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® Esqueleto Apendicular: constituido pelos ossos dos bracos e pernas.
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Os o0ssos
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podem se

unir uns aos outros atraves das articulagdes. As articulagBes consistem na area de contato entre dois

ossos distintos, mediados por diferentes tipos de tecido conjuntivo. Podem ser do tipo: Iméveis,

Semimadveis ou Méveis.

Em uma articulacdo médvel, os ossos mantém-se no lugar, devido aos ligamentos, corddes resistentes,

constituidos por tecido conjuntivo fibroso.

Articulagdes do Corpo Humano

As articulacdes do corpo humano, pertencentes ao sistema articular, sdo responsaveis por muitos

movimentos que realizamos. Ela conecta os ossos do esqueleto humano aos outros 0ssos e

cartilagens. Isso acontece nos joelhos, cotovelos, punhos, tornozelos, ombros, dentre outros.

Portanto, podemos dizer que a articulacdo é o ponto de encontro entre 0s 0ssos, possibilitando os

movimentos do corpo.

Classificacéo das articulagdes
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Sinartrose Anfiartrose Diartrose

Articulacao fibrosa, Articulacao cartilaginosa, Articulacao sinovial,
imovel semimovel movel
Exemplo: suturas Exemplo: ossos do quadiril Exemplo: maioria das
do crénio, dos e vértebras. articulagdes do corpo,
dentes e do maxilar. como ombiro, joelho
e cotovelo.

As articulagbes séo classificadas conforme o grau de mobilidade que oferecem. Elas podem ser de
trés tipos:

Sinartrose: S&o as articulacdes fibrosas, localizadas entre um o0sso e outro, caracterizadas por
serem inflexiveis. As duas superficies 6sseas sao praticamente continuas, separadas apenas por uma
camada de tecido conjuntivo ou cartilaginoso. Exemplos: a articulagdo do cranio (sutura), dos dentes e
do maxilar, da tibia e a fibula.

Anfiartrose: Sao articulagdes semi-moveis, flexiveis e cartilaginosas. Elas possuem cartilagens entre
0S 0SS0S e permitem movimentos que evitam o desgaste excessivo dos 0ssos, auxiliando, dessa
maneira, no deslizamento de uns sobre o0s outros a partir dos diferentes movimentos do corpo.
Exemplos: ossos do quadril e vértebras.

Diartrose: Sao articulacdes flexiveis, caracterizadas pela presenca de bolsas sinoviais, que contém o
liquido sinovial ou sinovia, que evita o desgaste ocasionado pelo atrito. Elas localizam-se entre a pele

e 0s 0ssos. Exemplos: articulagbes do ombro, joelhos e cotovelos.

Elementos das articulagcfes

Articulagao sinovial

O movimento do corpo é produzido a partir

Medula 6ssea amarela

Peridsteo da comunicacdo entre as extremidades do
Osso compacto 0ssos  envolvidos, realizadas pelas
Ligamento

articulacdes sinoviais.

Membrana sinovial

Cavidade articular (contém liquido sinovial) As bolsas sinoviais atuam como

Cartilagem articular amortecedores em articulacdes moveis.

Capsula articular (reforgada por ligamentos)

O liquido sinovialé viscoso, transparente e
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facilita os deslocamento entre duas partes 6sseas.

Com o envelhecimento, a producdo desse liquido diminui, ocasionando dores nas articulacdes.
Os elementos que fazem parte da articulagédo sao:

® a cartilagem articular (tecido conjuntivo elastico);

os ligamentos (estruturas fibrosas);

a capsula articular (membrana fibrosa);

a membrana sinovial (bolsa com liquido sinovial);

0S meniscos (estrutura de articulacdo dos joelhos).

Coluna Vertebral

A coluna vertebral ou espinha dorsal € o eixo central do corpo responsavel por sustentar a nossa
posicéo bipede.

Ela também constitui um importante eixo de comunicagao entre o sistema nervoso central e periférico,
através da medula espinhal, contida no canal medular da coluna vertebral.

A coluna também ¢é formada por tecidos moles como musculos, ligamentos, cdpsulas, tendbes e

discos, sendo estas estruturas responsaveis pela flexibilidade da coluna vertebral.

Anatomia da coluna vertebral: Vértebras

As vértebras ficam empilhadas umas sobre as outras, formando assim a coluna vertebral. As menores
sdo as cervicais, seguidas pelas toracicas que tém tamanho mediano. Enquanto que as vértebras

lombares, localizadas na parte inferior da coluna, séo as maiores. COLUNA VERTEBRAL

A coluna vertebral estende-se desde a base do cranio a extremidade

caudal do tronco. As vértebras sacrais estao fundidas e formam o 0sso HEER G CERVAGAL

sacro, assim como as coccigeas formam o coccix. Crecn

A pelve é a base da coluna, onde os membros inferiores se articulam.

Superiormente, a coluna articula-se com o 0sso occipital do cranio e, REGikD TORKICA

inferiormente, com o iliaco. (TraTi2)

z

A coluna vertebral é constituida por 33 vértebras intercaladas
por discos intervertebrais, apresentando a seguinte divisédo:

® Vértebras Cervicais: 7 vértebras; REGIAO LOMBAR

. . L P (L1aLs)
® Vértebras Dorsais ou toracicas: 12 vértebras;

e REGIAO DO SACRO
) (S1a S5)

cocex
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® Vértebras Lombares: 5 vértebras;
® Vértebras Sacrais: 5 vértebras fundidas;

® Vértebra Coccigea: 4 vértebras fundidas.

As articulacdes da coluna podem ser consideradas uma das mais complexas, pois € responséavel por
movimentos que sado de extrema importancia para

as atividades do dia-a-dia.

O movimento entre duas vértebras € considerado rene espmhal\l a8 col\:lwl:rscflglrzsoes "ni‘ii’?ifﬁfos
pequeno, porém, em conjunto, representam Vértebra -
movimentos de grande amplitude. 3 ,
Nao se esqueca que 0s musculos também = ‘ L wervs que
wa sai da coluna

desempenham um importante papel na \

movimentacao do corpo.

Curvaturas da Coluna Vertebral

Vista lateralmente, a coluna vertebral apresenta 4 curvaturas consideradas fisiologicas, ou seja, naturais:

® Lordose cervical (concavidade posterior);

® Cifose toracica (concavidade anterior);

® Lordose lombar (concavidade posterior);

® Cifose sacrococcigea

2 (concavidade

i Curvatura Cervical - Lordose Cervical

) Vértebras  Spo
anterior). Cervicais —— o
Vértebras ﬁ_"’k 2
Torécicas / [

4"‘"‘0:\3 " Curvatura Tor4cica - Cifose Tordcica

\

Vertebras \ {

— e ) Curvatura Lombar - Lordose Lombar
Lombares \ \:..;;) {

\ =P \
Sacro ‘ YA

S | Curvatura Sacral
Coccix =
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Sistema Muscular
O sistema muscular é responsavel pela estabilidade corporal, producdo de movimentos, manutengao

da temperatura corporal e sustenta¢do do corpo.

Musculos e contracdo Muscular

Os musculos séo constituidos por tecido muscular, cujas células possuem capacidade de contragéo.
Uma das principais propriedades dos musculos é a capacidade de se contrair. E isso, que possibilita
0s movimentos. A contracdo muscular pode ser do tipo isotbnica ou isométrica. A isotdnica ocorre
gquando o musculo se encurta durante a contracdo. Se ndo ocorrer encurtamento, a contracdo é

isométrica.
Tipos de Musculos

Os musculos podem ser de trés tipos: estriado esquelético, estriado cardiaco e liso. O musculo
estriado esquelético constitui grande parte da massa muscular do corpo humano. As suas
extremidades costumam ser afiadas e terminam em corddes fibrosos de tecido conjuntivo denso
modelado, os tenddes. Esse musculo possui contragdo voluntaria e vigorosa. O musculo estriado
cardiaco, € o musculo do coragéo. Possui contragdo involuntéria e ritmica. O musculo liso encontra-se
nos orgaos viscerais, como

estbmago, intestino,
Peitoral maior Esternocleidomastdideo

bexiga, Gtero, entre outros. Possui

‘ Trapézio

contragao Deltdide R involuntaria e
T

lenta. Biceps

Palmar longo Reto do abdémen

4
N
‘\ Serratil anterior

it
\)

Flexor radial do carpo

Braquiorradial

Flexor superficial

dos dedos Obliguo externo

Lumbricais _ A&

m

Gliteo médio

Tensor da fasdia lats l Vasto lateral

1‘;'. If "v
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https://www. todamateria. com. br/sistema—locomotor/

Tendao

O tenddo é uma estrutura fibrosa, grossa, rija e flexivel, de coloracdo esbranquicada, presente em
diversas partes do corpo humano. Ele faz parte do musculo estriado sendo constituido de tecido

conjuntivo (composto de colageno).
Funcdes

A principal funcéo dos tenddes € a de conectar os musculos aos 0ssos. Dessa maneira, auxilia no
equilibrio do corpo e no desenvolvimento dos movimentos, distribuindo as for¢as nos musculos.

Assim, na medida em que puxa 0 0sso de ligagdo com o musculo, o tend&o cria 0 movimento de forma
a transmitir a forca da contragéo para o 0sso. Além disso, o tendao proporciona estabilidade as juntas
(encontro entre dois ossos) das articulagbes do corpo. Os tenddes existem em quase todas as

articulacbes humanas, desde pescoco, bragcos, maos, pés, tornozelos, ombros, cotovelos, etc.
Tipos de Tenddbes
Dependendo da localizagédo no corpo, o tenddo pode ser:

® Tenddao Flexor: envolvido na flexdo ou contragdo de alguma parte do corpo, por exemplo, enrolar

ou fechar os dedos das méaos e dos pés é trabalho dos tenddes flexores.

® Tendao Extensor: envolvido na extenséo ou expansao de alguma parte do corpo, por exemplo, a

acao de desapertar o punho ou estender os dedos é um trabalho dos tenddes extensores.

E muito comum a lesdo ou ruptura dos tenddes, principalmente nos esportistas que realizam

exercicios repetitivos, de impacto e de forca.

6. Doencas comuns do sistema musculoesquelético que atingem os trabalhadores
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Protruséo Intradiscal: A protuséo discal € o desgaste do disco
localizado entre as vértebras. Os discos sao estruturas fibrosas, DISCO NORMAL PROTRUSAO DISCAL
gue se localizam entre as vértebras, cujo objetivo é absorver os
impactos e evitar o atrito entre as estruturas 0sseas, garantindo a
mobilidade. Didaticamente, o disco é dividido em duas partes: um

anel fibroso mais externo e um ndcleo pulposo. E importante

entendermos essa divisdo didatica para uma compreensao sobre
a diferenca entre protusdo discal e hérnia de disco. Existem
diversas causas para que a protusdo discal ocorra, bem como fatores predisponentes. A protusdo
discal pode ocorrer na regiéo cervical, lombar e torécica, de acordo com a regido da coluna na qual ela
ocorrer.

Existem algumas situacdes, como trabalhos ou habitos, que podem aumentar a chance de uma pessoa
desenvolver protusdo discal. Quem se submete a posi¢ées com vibracdo local por muito tempo, por
exemplo, motoristas, tém maior chance de terem o problema. Individuos que trabalham
constantemente carregando pesos, com trabalho fisico pesado, também estéo na categoria de risco de
vir a desenvolver protuséo discal. Outros habitos que podem levar ao desenvolvimento do problema
sdo: postura de trabalho sentada e parada por muito tempo;inclinagdo ou girar o tronco
frequentemente.

Além disso, com o envelhecimento, ha perda da lubrificagdo dos discos intervertebrais e ha uma
tendéncia ao desgaste dos discos. Portanto, o envelhecimento pode ser considerado um fator de risco
para o desenvolvimento da protusdo discal. Vale lembrar que também ha fatores hereditarios
envolvidos (algumas pessoas tém maior tendéncia a desenvolver protusdo discal e hérnia de disco do

gue outras, mesmo fazendo atividades similares).

Hérnia de Disco: A hérnia de disco é uma lesdo que ocorre com mais frequéncia na regido lombar.
Essa doenca é a que mais provoca dores nas costas e altera¢des de sensibilidade para coxa, perna e
pé. Aproximadamente 80% das pessoas vao experimentar a dor lombar em algum momento de suas
vidas. A localizagdo mais comum da hérnia de disco lombar é no disco que fica entre a quarta e quinta
vértebra lombar (L4/L5) e no disco que fica entre a quinta vértebra e o sacro (L5/S1). A palavra “hérnia”
significa proje¢@o ou saida por meio de uma fissura ou orificio de uma estrutura contida. O disco
intervertebral € uma estrutura fibrosa e cartilaginosa que contém um liquido gelatinoso no seu centro,
chamado nucleo pulposo. O disco fica entre uma vértebra e outra da coluna vertebral. Esse anel
fibroso, quando fissura ou esta desgastado, permite que o liquido gelatinoso que esta mantido no seu
centro realize uma expansdo ou abaulamento da sua estrutura e também pode se extravasar.

Dependendo do local da saida desse “gel”, o paciente podera sentir fortes dores ou nao.
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N&o é a toa que muitas lesdes da coluna vertebral sdo atribuidas ao desequilibrio e ao desalinhamento
desta estrutura. Ou seja, a ma postura é, sem divida, a grande vila das mazelas existentes na coluna.
Existe uma postura correta para qualquer movimento que realizemos, inclusive, quando estamos em
posicao estatica. Com a correria do dia a dia, nem sempre é possivel obedecer a todas as regras, mas
ainda assim podemos adotar 0 maximo de cuidado para nao sobrecarregar 0s nossos musculos e

articulacoes.

O importante é jamais forcar demais, apenas, uma parte do corpo, 0s 0Ssos tém que suportar pesos
iguais. Quando vocé senta, por exemplo, hunca deve apoiar o peso somente em uma perna, deixando
a outra solta. E fundamental o aprendizado do ndo desperdicio de energia durante a execucio de

movimentos ou em posicao estética, distribuindo o peso do corpo de forma equilibrada.

Bico de papagaio: E uma lesdo derivada da hérnia de disco e
muito mais grave. Caracteriza-se pela formagdo de
protuberéncias 6sseas nas paredes externas do corpo da
vertebra, mais precisamente em locais onde ha contato de um ) ]
) N . Bico de papagaio
corpo de vértebra com outro, ocasiao em que os dois entram em
atrito.

Este contato entre uma vértebra e a outra se d4 pela auséncia do

Nucleo Pulposo no disco intervertebral, ja herniado

(extravasado).

O tecido 6sseo, quando submetido a pressfes concentradas em determinados pontos, inicia um
processo de multiplicagdo de suas células, formando um calo 6ésseo. Tal processo verifica-se como
uma reacao de defesa do tecido 6sseo, mas traz o inconveniente de produzir, quando néo controlada, a
calcificacdo indesejada de protuberancias (chamadas de osteofitos), resultando em problemas graves
de coluna.

Na vértebra, o tecido vai ficando mais denso na regido central do corpo, empurrando os tecidos

vizinhos, até chegar a periferia do corpo, onde se formam as protuberancias.

Dor ciatica: E uma das consequéncias mais comuns dos problemas anteriores. A dor ciatica se da a
partir da pressédo que o nucleo pulposo herniado ou o ostedfito fazem sobre o conjunto de raizes
nervosas que formam o nervo ciatico. Estas raizes saem do espago existente entre as vértebras L4 e
L5 (ou seja, quarta vértebra lombar e quinta vértebra lombar) e S1 (primeira vértebra sacral). Também
pode surgir dor proveniente das raizes que formam o nervo femoral, provenientes dos espagos entre L2
e L3.
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Lordose: E o aumento anormal da curva lombar levando a uma acentuac&o da lordose lombar normal
(hiperlordose), como mostra a figura abaixo. Os musculos abdominais fracos e um abdome
protuberante séo fatores de risco. Caracteristicamente, a dor nas costas em pessoas com aumento da
lordose lombar ocorre durante as atividades que envolvem a extenséo da coluna lombar, tal como o
ficar em pé por muito tempo (que tende a acentuar a lordose). A flexao do tronco usualmente alivia a

dor, de modo que a pessoa frequentemente prefere sentar ou deitar.

Cifose: E definida como um aumento anormal da concavidade posterior da coluna vertebral, sendo as
causas mais importantes dessa deformidade, a ma postura e o condicionamento fisico insuficiente.
Doengas como espondilite anquilosante e a osteoporose senil também ocasionam esse tipo de
deformidade.

Escoliose: E a curvatura lateral da coluna Sl = o O o
vertebral, podendo ser estrutural ou né&o

estrutural. A progressdo da curvatura na

escoliose depende, em grande parte, da idade Y

gue ela inicia e da magnitude do angulo da \'

curvatura durante o periodo de crescimento na ,\

adolescéncia, periodo este onde a progresséao do | Y k

aumento da curvatura ocorre numa velocidade ( : Y

maior. O tratamento fisioterapico usando | A :

alongamentos e respiragcdo sao essenciais para a I ‘

melhora do quadro.

Sintomas mais comuns de problemas na coluna:

® Dores frequentes na coluna, podendo ser em sensagéao de fisgada, queimacéao, latejante;

® Dores musculares, que podem atingir apenas alguma regido ou toda coluna, deixando os masculos
rigidos, duros;

® Diminuicdo do movimento; observa-se maior dificuldade em movimentacgao, as atividades diarias ja
ndo sao tao faceis de realizar;

® Dificuldade para dormir; ndo “acha” uma posigao boa;

® Fraqueza muscular, como se diz: “parece que eu perdi 0 jogo da perna”;

® Sensacao de formigamento: Algumas pessoas relatam sentir este formigamento na “ponta” dos
dedos, sem nem mesmo saber que pode estar com alguma alteracéo na coluna vertebral,

® Encurtamento muscular: o musculo literalmente diminui de tamanho, ha a sensacéo de que seu

corpo esté diminuindo, esta se repuxando;
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® Sensacao de estar torto, podendo sentir seu corpo se curvando para um dos lados, para frente ou

para tras

6.1 Orientacao postural

Uma das obrigatoriedades estabelecidas pelo governo, por meio do antigo Ministério do Trabalho e
Emprego, € a de que as empresas devem dar orientacdo postural aos seus funcionarios, para que

evitem doencas de coluna. Tal obrigacao estd na NR 17 — Ergonomia, conforme o item 17.2.3:

“Todo trabalhador designado para o transporte manual regular de cargas, que néo os leves, devem
receber treinamento ou instru¢des satisfatérias quanto aos métodos de trabalho que devera utilizar com

vistas a salvaguardar sua satde e prevenir acidentes”.

A produtividade de um funcionario esta diretamente ligada ao seu bem-estar e a sua qualidade de vida.
Afinal, um profissional que sente desconforto na coluna dorsal ou dores ao realizar suas tarefas, néo
produzira de forma adequada e, ainda, colocard em risco sua saude. Nesse sentido, manter uma boa
postura no trabalho é fundamental.

A ergonomia nas empresas tem o objetivo de promover a intera¢do do funcionario com seu ambiente
laboral. Com ela, é possivel proporcionar beneficios diversos aos colaboradores e, consequentemente,
a organizacao.

Para entendermos melhor sobre o assunto, veremos a seguir as principais informagdes sobre as boas

praticas para manter uma boa postura dentro do ambiente de trabalho:

® Postura adequada para a atividade

O Setor de Seguranca do trabalho da empresa deve programar palestras educativas, informando aos
trabalhadores os tipos de doengas que podem vir a adquirir, caso ndo respeitem ao procedimento de
levantamento de cargas com flexdo das pernas (correto), pois costumam fazer o contrario, ou seja,

flexionam o tronco (errado).
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Errado Certo

® Utilizacdo de mobiliario adequado
A Norma Regulamentadora Numero 17 (NR-17) recomenda as adaptagcfes necessarias ao mobiliario e

as estacOes de trabalho para que o funcionario mantenha uma postura adequada e ndo sinta dores
na coluna dorsal.

Entre os produtos e os equipamentos indispensaveis, estao: adaptador de altura para monitor, suporte
para notebook, apoio para os pés, suporte para antebracos, tapete ergondmico antifadiga, uma mesa

confortavel e uma cadeira com regulagens.

® Manter uma postura ereta na cadeira
Para toda pessoa que trabalha sentada, é importante posicionar-se corretamente na cadeira. Quando

isso acontece, a pressao sobre os discos intervertebrais é uniforme e ndo sobrecarrega musculos e

ligamentos Ao sentar-se, deve fazer os seguintes movimentos:

» olhar para o centro da tela do computador;

» manter o pescoco reto e os ombros relaxados;

» maos, punhos e antebracos devem ficar em linha reta em relacéo ao teclado;

» encostar a lombar na cadeira completamente e deixe a coluna reta com os ombros levemente para
tras;

» nao cruzar as pernas. O ideal é manté-las afastadas, com os pés totalmente apoiados no chéo.

® Mudar de posicdo com frequéncia
A mudanca de posicado com frequéncia é importante para todos os profissionais, mas, principalmente,

para aqueles que trabalham de pé. Esta atitude, evitara o inchago nas pernas e nos pes, os problemas
de circulagéo e de varizes, as dores nas costas e 0 cansago muscular.

Para quem fica de pé o dia todo também é muito importante tentar transferir o peso de um lado para o
outro. Além disso, tentar apoiar um dos pés em um objeto mais alto — isso diminui a carga sobre nos
musculos das costas. O uso de sapatos confortaveis é fundamental.

Jé para quem fica sentado por longos periodos, € importante o uso de uma almofada na cadeira, caso

ela seja dura. Assim, todo o peso que for exercido sobre os gliteos ficarad mais confortavel.

® |Intercalar as atividades e fazer pausas
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Os movimentos repetitivos sdo os grandes inimigos da boa postura no trabalho. Por isso, intercalar as
atividades durante o dia e tentar mudar de ambiente é de suma importancia. Essa rotatividade renova
as energias e o animo do profissional.

Caso ndo seja possivel intercalar as atividades, fazer pausas regulares é uma alternativa. Essas
pausas, aliviardo o sistema musculoesquelético. Caminhar por alguns minutos pelo escritério, por

exemplo, ja faz uma grande diferenca.

® Exercitar-se

Para suportar a rotina do trabalho, o corpo deve estar saudavel e com os musculos fortalecidos e
alongados. Entdo, evitar o sedentarismo € um passo importante para garantir a satde e melhor
gualidade de vida dentro e fora do ambiente de trabalho.

Quando o trabalhador ndo tem o habito de fazer exercicios, é importante que este comece com
atividades leves, como por exemplo caminhar diariamente por meia hora. Esse tempo deve ser
aumentado gradativamente & medida que o corpo for se adaptando. E recomendado fazer atividades

fisicas por, pelo menos, trés vezes por semana.

® Praticar a ginastica laboral
A ginastica laboral € uma grande aliada da boa postura. Ela consiste em exercicios que séo realizados

durante o horario de trabalho. Eles tém duragéo de 10 a 20 minutos e proporcionam maior mobilidade
e fortalecimento, além de diminuirem atensdo muscular. E um excelente programa que deve ser

implantado em todas as empresas.

® Realizar alongamentos
O alongamento pode ser feito a qualquer momento do dia, estando o colaborador sentado ou de pé.

Auxilia no relaxamento da musculatura e alivia dores na lombar e demais partes do corpo.

A jornada de trabalho de muitos profissionais costuma ser longa, afinal, muitas dessas pessoas
passam a maior parte do dia nos locais de trabalho, principalmente em posicdes repetitivas. No
entanto, ficar horas na mesma posi¢cdo pode ser apenas o comec¢o de uma lesdo na coluna e nas
articulac@es, gerando dores crbnicas, doencgas da coluna e problemas de salude ainda mais graves.
Cabe frisar que a ergonomia nas empresas, quando aplicada de forma correta, gera beneficios que vao
além da qualidade de vida e do bem-estar do funcionario. De forma geral, a empresa também é
beneficiada, pois passa a contar com colaboradores motivados, dispostos e saudaveis, pontos que

fazem com que a qualidade da entrega também aumente.

A boa postura é aquela que se caracteriza pelo equilibrio entre os diversos segmentos corporais
estruturais (ossos e musculos, de modo geral), protegendo o organismo contra agressfes e

deformidades. Por outro lado, concluimos que, a ma postura pode ser conceituada como aquela em
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gue ha desequilibrio entre aquelas partes do corpo e também na qual o relacionamento entre as

7

estruturas é ineficiente, induzindo o organismo a agressdes e lesdes diversas, localizadas ou

generalizadas.

6.2 Fatores que influem na adocé&o de posturas

As posturas sdo intercaladas por gestos, que s&o adotados para a realizacéo de tarefas. E preciso

analisar por que os gestos sdo adotados pelo trabalhador, levando-o a adocdo desta ou daquela

postura. Varios séo os fatores que influem e, até mesmo obrigam o trabalhador a adocao de posturas

inadequadas, causando no seu organismo agressoes e lesdes diversas.

Quanto a natureza da tarefa: A tarefa pode ser voltada a atividade mental ou a atividade fisica, o
que implicara na adogéo de posturas que correspondem a natureza. Exemplos:

Um operador de painel que trabalha numa sala de controle de uma fébrica, sentado, observando
dezenas de mostradores, controlando variaveis de um processo industrial. A atividade é de

natureza mental.

Um desenhista que esta trabalhando em uma prancheta, executando um desenho técnico com
instrumentos (esquadros, compasso, etc.). A atividade € de natureza mental, mas implica também

em esforgos fisicos.

Um estivador que trabalha junto a uma correia transportadora de sacos de café, no cais do porto.

Seu trabalho implica em permanente movimentagao e esforco fisico.

Fatores fisicos ambientais: Compreendem aqueles relacionados ao ruido, calor, frio, e
iluminag&o do posto de trabalho no qual esta o trabalhador. As pessoas hem percebem, mas estes
sao alguns fatores que implicam na adocéo de posturas. Exemplos:

Um metaldrgico controla a qualidade de pecas produzidas numa linha de montagem e sua
movimentacao nesta linha, observando tais pegas através de uma pequena abertura existente num
tapume que serve de protecdo. O tapume ndo foi previsto originalmente para a linha de producéo,
mas o proprio metalargico o colocou defronte a linha, pois as peg¢as que por ali passam ainda estao
incandescentes, irradiando calor em excesso, que ndo é suportado pelo organismo humano. O
trabalhador acabou inclinando a cabeca até a altura da abertura existente no tapume, a fim de

obter um angulo de visdo das pecas.

Um digitador trabalha sentado defronte a uma janela. A claridade vinda de fora lhe provoca o
fuscamento e fadiga visual. O digitador procura desviar o olhar, mantendo a cervical rigida, para

que o monitor de video encubra o clardo da janela.
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® Fatores dimensionais: Os fatores dimensionais de um posto de trabalho sdo os que mais
influenciam na adocdo de posturas e gestos dos trabalhadores. Referem-se ao tamanho e a
localizacdo de alavancas, botdes, pedais, teclados, volantes, tampos de mesas e bancadas,
comandos de maquinas e equipamentos. Também a presenca de
estruturas, degraus, passagens, influencia na postura adotada.

Exemplo:

» Bancada de trabalho para estanhar contatos eletromecéanicos: O
operario flexiona toda a coluna para obter alcance dos contatos,
pois a bancada é muito baixa (Est. do operario - 1,90 m).

® [atores temporais: Sao aqueles derivados de atividades desenvolvidas sob pressao, em fungéo
do tempo de concluséo da tarefa, e entrega do trabalho. Exemplo:

» Uma operaria em linha de montagem com esteira: O controle da velocidade da esteira rolante que
corre junto as bancadas de trabalho ndo é da operaria, sujeitando-a a velocidade imposta por sua
chefia. Ela sabe muito bem que se a velocidade € aumentada na linha de montagem, um “recado”
esta sendo enviado a todas as operdarias: “trabalhem mais rapido”. Tal situacéo leva, muitas vezes,
a um descontrole emocional, pois estdo sendo pressionadas a aumentar o ritmo de trabalho. Esta
situagdo costuma fazer com que a concentracado mental das trabalhadoras aumente muito, levando
a adocao de posturas inadequadas com a finalidade de acompanhar o velocidade da esteira e

concluir a tarefa.

7. Métodos/Ferramentas de Avaliacdo Ergondmica

Desde a década de 70 vém sendo desenvolvidos roteiros para execug¢do de uma analise ergondmica,
alguns dos quais se converteram em modelos e serviram de base para outras propostas metodologicas
(LIMA, 2004). Wisner (1987) fez referéncia aos métodos como protocolos de avaliacdo das condiges
de trabalho. Para lida (2005), o método € um procedimento para estabelecer a relagédo entre causa e
efeito, sendo composto pelas etapas que vao da hipGtese ao resultado. Na pratica, a avaliagéo
ergonémica do trabalho é realizada através de métodos/ferramentas e normas, que consideram um
grupo de condicdes de trabalho e um foco especifico, melhor definida por Masculo e Vidal (2011): “O
método ergonGmico consiste no uso de recursos dos campos de conhecimento que possibilitem
averiguar, levantar, analisar e sistematizar o trabalho e suas condi¢bes, através de instrumentos
qualitativos e quantitativos”. Essa definicdo € alinhada com o significado da palavra “método”,
definindo-o como o conjunto dos meios dispostos convenientemente para alcancar um fim e chegar a

um conhecimento cientifico. A seguir, os dois métodos mais utilizados pelos ergonomistas:

® Sitemade avaliagdo: OWAS
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Um sistema pratico de registro, chamado OWAS (Ovako Working Posture Analysing System) foi
desenvolvido por trés pesquisadores finlandeses. Eles comecaram com analises fotograficas das
principais posturas encontradas tipicamente na indUstria pesada e encontraram posturas tipicas, as

guais sdo apresentadas na figura abaixo.

7.1 Sistema OWAS para registro de postura
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Classificacao das posturas
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Com base nas avaliacdes, as posturas foram classificadas nas seguintes categoria:

Classe 1: postura normal, que dispensa cuidados, a ndo ser em casos excepcionais;
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1 2] 3 |al2]afla]2]3|2|8N 3[1]2]a3]a]2|s]|2[2]|3]| ceges|
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1 1 2| 2 [a]afa] ]2 ["2 EEu— AMEAERERENE
3 2 22 1| 1]1]1]|1[2 SR 1 [ 1 | 1
3 2 2 1] 1] 12 . AE AR
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RS 2 3 3 2 |°8 3 |8 2 | 3
3 2 =S 3 3 2 [

Classe 2: postura que deve serverificada durante a préxima reviséo rotineira dos métodos de trabalho;

Classe 3: postura que deve merecer atencao a curto prazo;

Classe 4. postura que deve merecer atencdo imediata.

Essas classes dependem do tempo de duragéo das posturas, em percentagens da jornada de

trabalho ou da combinacédo das quatro variaveis (dorso, bracos, pernas e carga).

Levantamento de cargas

O manuseio de cargas é responsavel por grande parte dos traumas musculares entre os trabalhadores.

Aproximadamente 60% dos problemas musculares sdo causados por levantamento de cargas e 20%,

puxando ou empurrando-as. Isso tem ocorrido principalmente devido & grande variacdo das

capacidades fisicas, treinamentos insuficientes e frequentes substituicdes de trabalhadores homens

por mulheres. Torna-se, entdo, necessario conhecer a capacidade humana maxima para levantar e

transportar cargas, para que as tarefas e as maquinas sejam corretamente dimensionadas dentro

desses limites.

A Norma Regulamentadora NR17 define que “Transporte manual de cargas designa todo transporte no

gual o peso da carga é suportado inteiramente por um s6 trabalhador, compreendendo o levantamento

e a deposigao da carga” e tem o objetivo de adaptar os postos de

trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos seres humanos.
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Errado Certo

A capacidade de carga maxima varia bastante de uma pessoa para outra. Varia também conforme se
usa as musculaturas das pernas, bragos ou dorso. As mulheres possuem aproximadamente a metade
da forca dos homens para o levantamento de pesos.

A capacidade de carga é influenciada pela sua localizagdo em relacdo ao corpo e outras caracteristicas
como formas, dimensdes e facilidade de manuseio. No caso de tarefas repetitivas, deve-se determinar,
primeiro, a capacidade de carga isométrica das costas, que € a carga maxima que uma pessoa
consegue levantar, flexionando as pernas e mantendo o dorso reto, na vertical. A carga recomendada

para movimentos repetitivos sera, entao, 50% dessa carga isométrica maxima.

® Sistema de avaliacdo: NIOSHI

A equacédo de NIOSHI (National Institute for Occupational Safety and Health—EUA) foi desenvolvida
para calcular o peso limite recomendavel em tarefas repetitivas de levantamento de cargas. Essa
equacao foi desenvolvida inicialmente em 1981 e revisada em 1991, tendo o objetivo de prevenir ou
reduzir a ocorréncia de dores causadas pelo levantamento de cargas. Ela refere-se apenas a tarefa de
pegar uma carga e deslocéa-la para outro nivel, usando as duas maos.

A equacao estabelece um valor de referéncia de 23kg que corresponde a capacidade de levantamento
no plano sagital, de uma altura de 75cm do solo, para um deslocamento vertical de 25cm,
segurando-se a carga a 25cm do corpo. Essa seria a carga aceitavel para 99% dos homens e 75% das
mulheres sem provocar nenhum dano fisico, em trabalhos repetitivos. Esse valor de referéncia é
multiplicado por 6 fatores de reducdo, que dependem das condicdes de trabalho. Sdo definidas as
seguintes variaveis:

LPR: limite de peso recomendavel;

H: distancia horizontal entre o individuo e a carga (posi¢cao das méos) em cm;
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V: distancia vertical na origem da carga (posi¢cdo das maos) em cm;
D: deslocamento vertical, entre a origem e o destino, em cm;

A: angulo de assimetria, medido a partir do plano sagital, em graus;
F: frequéncia média de levantamento em levantamentos/min;

C: qualidade da pega

Equacéao de NIOSHI:

LPR = 23 x (25/H) x (1- 0,003/[v - 75]) X (0,82+4,5/D) x (1 - 0,0032 x A) X F x C

O resultado da equacdo de NIOSH é o LPR: limite de peso recomendavel. Assim, o peso real
carregado pelo trabalhador ndo deve ultrapassar o LPR, realizando-se assim a analise de

levantamento de carga.

8. Doencgas envolvendo Musculos, Tendfes e Nervos - Dort

Dezenas de doencas podem acometer musculos, tenddes e nervos dos membros superiores e

inferiores, bem como a regido do pescoco. Até 1.998 eram conhecidas como LER — Lesdes por
Esfor¢cos Repetitivos, mas tal designacao era, de fato errada, pois considerava, pelo nome, que as

lesBes seriam derivadas exclusivamente do fato da pessoa desenvolver atividades repetitivas.

O que se descobriu depois é que existem muitos outros fatores que levam a tais tipos de lesdes.
Assim, a partir da publicacdo da Ordem de Servico 606 do Ministério da Previdéncia e Assisténcia

Social, a designagdo foi mudada para DORT - Disturbios Osteomusculares Relacionados ao

Trabalho. Esta designacao, por sinal, indica que a leséo, para que seja reconhecida, deve ter nexo

ocupacional.

Tanto a expressdo “Lesbes por Esforgos Repetitivos (LER)” quanto “Disturbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho (DORT)” sdo termos que abrangem as doengas do sistema

musculoesquelético ligamentar. Sendo assim, LER ndo é uma doenga, mas um grupo de disturbios que

acometem esse sistema.

Dentre as doencas que fazem parte deste grupo, podemos citar: bursite, sindrome do tunel do carpo,

tendinite, tenossinovite, epicondilite, dedo em gatilho, mialgias, sindrome do pronador redondo, dentre

outras. Esses disturbios podem ou ndo estar associados a atividade laborativa.

Por isso, houve a necessidade de criar o termo DORT para designar apenas as lesbes em que ha

correlagdo do quadro clinico com o trabalho desempenhado pela pessoa.

Segundo a cartilha publicada pela Sociedade Brasileira de Reumatologia, a sigla DORT foi introduzida

por dois motivos:
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® além do esforco repetitivo — motivo mais conhecido, principalmente no meio profissional, outros
tipos de sobrecarga no ambiente de trabalho podem ser nocivas para o trabalhador;
® muitos casos de pessoas que apresentam sintomas no sistema musculoesquelético ndo tém,

necessariamente, evidéncia de lesdo em alguma estrutura.

Material adicional: Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia

Acesso: file:///C:/Users/valer/Downloads/CartilhaSBR_A4_LerDort.pdf

Sendo assim, quando se fala em DORT, os distirbios mais comuns relacionados ao trabalho
séo: dores na regido lombar, dores musculares e tendinites — particularmente no ombro, punho
e cotovelo.

Principais causas

Quando um ou mais fatores organizacionais no ambiente profissional ndo séo respeitados, sdo maiores
as chances de adquirir um disturbio osteomuscular relacionado ao trabalho.

Neste contexto, as causas da LER / DORT estdo diretamente relacionadas a esses fatores. Séo eles:
excesso de movimentos repetitivos;

postura incorreta;

preparo fisico insuficiente;

auséncia de pausa e descanso;

local de trabalho — mesas e cadeiras — inadequado;

jornadas excessivas;
Além disso, incluem-se os fatores psicossociais, como: ansiedade, estresse ocupacional devido a

presséo, ambiente pesado, busca por perfeccionismo, depresséo, dentre outros.

Sintomas mais comuns

Dentre os sintomas mais comuns da LER e DORT, podemos citar:
dor localizada;

desconforto fisico no final do dia;

cansaco excessivo;

formigamento nas extremidades;

paralisia e parestesia;

perda funcional;

inchacgo local.

Além desses fatores de risco, podemos citar outros fatores que facilitam o aparecimento das lesdes:
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Horas extras e dobras de turno: a exposicdo ocupacional aos fatores criticos listados
anteriormente é acentuada quanto maior for o tempo de exposi¢ao a tais fatores. Se na jornada de
trabalho normal ja se verificam casos de lesdes, o que ndo dizer em relacdo a uma sobre jornada?
Vibracao: diversas ferramentas de trabalho sdo pneumaticas, como marteletes, esmerilhadeiras,
entre outras. A vibracdo produzida quando do uso de tais ferramentas acentua os outros fatores,
principalmente se considerarmos a dificuldade do fluxo sanguineo naquela regido localizada do
corpo (a vibracao praticamente expulsa o sangue dos capilares por ela atingidos).

Frio: ambientes com baixa temperatura acelera o aparecimento das les6es em funcdo da
vasoconstricdo periférica (o sangue se desloca da superficie do corpo, em direcao dos 6rgaos
centrais, como o coracao). Pouco irrigados, os tecidos e musculos da periferia tendem a um estado
de dor e tensdo, pressionando bainhas e tenddes e estrangulando a passagem destes entre 0s
0SSOS.

Tensé&o provocada por fatores organizacionais: a empresa pode pressionar psicologicamente
seus funcionarios, aumentando o ritmo de trabalho, eliminando pausas de repouso, diminuindo o
namero de funcionarios numa secao, restringindo o uso de sanitarios, etc. Tais fatores aumentam o
aparecimento de dor no corpo das pessoas, por insatisfacdo, o que resulta na eliminagdo da
liberacdo de substancias analgésicas naturais, encontradas no liquido encefalico. A auséncia de
pausas, nas quais poderia ocorrer uma recuperagdo dos tecidos mais solicitados no trabalho,
acelera o processo de lesionamento de tais tecidos.

Sexo feminino: hd uma predisposi¢do de que as mulheres desenvolvam com mais facilidade as
les6es do que os homens (77% da populacéo brasileira acometida por DORTs no Brasil é de
mulheres). Tal caracteristica esta relacionada a menor resisténcia verificada nos musculos,
ligamentos e tenddes do organismo feminino, acrescida de alteracdes hormonais profundas
(gravidez, pilula, por exemplo) e também em funcdo da sobre jornada cumprida em casa,
representada pelos afazeres domésticos (lavar e torcer roupas, esfregar pisos, carregar criangas

no colo, etc.).

9. Analise Ergondmica: Caracteristicas Psicofisiolégica no Trabalho

http://gustavoandrade. com/uploads/5/4/3/2/54326825/05-manualnrl7a. pdf

A NR-17, em seu item 17.1, "visa estabelecer parametros que permitam a adaptacao das condi¢cdes

de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo

de conforto, seguranga e desempenho eficiente”. Esta afirmativa tem gerado davidas, pois se espera

gue a NR defina matematicamente quais sdo estes parametros.
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Investir no capital humano é, sem ddvida, um dos segredos de empresas de grande sucesso ho
mercado. O bem-estar e a saude no trabalho sao fatores que estdo diretamente ligados ao aumento da

produtividade, & satisfacdo dos envolvidos e as melhorias de desempenho.

Dado o contexto, é importante destacar que muitos dos aspectos citados sdo avaliados por meio da
Andlise Ergondmica do Trabalho (AET). Essa ferramenta ajuda a garantir a seguran¢a, saude e
bem-estar dos envolvidos na realizacdo das atividades operacionais. 1sso ocorre tanto na industria

guanto em organizacdes de outros segmentos que lidam com riscos ocupacionais diariamente.
9.1 Objetivo da andlise ergonbmica

O objetivo da analise é determinar os fatores que contribuem para uma sub ou sobrecarga de trabalho,
sendo que esta analise implica necessariamente avaliacdo de como os trabalhadores se ressentem
desta carga (avaliacdo subjetiva). A nocao de carga de trabalho é diferente daquela de exigéncias da
tarefa que é a quantidade e qualidade do trabalho exigidas e das limita¢cdes que lhe sdo impostas. Isto
guer dizer que, mesmo mantendo iguais as exigéncias da tarefa, a carga de trabalho varia em fungéo
das caracteristicas individuais de quem a executa.

Como consequéncia da avaliagao dos fatores que influenciam na carga de trabalho, procurar-se-a
adequé-la as capacidades dos trabalhadores, evitando tanto a sobrecarga como a subcarga. Com as
modificagBes, procura-se introduzir graus amplos de liberdade, tanto do mobilidrio, maquinas e
ferramentas (permitindo mudangas de postura), quanto da organizacéo do trabalho (flexibilidade na
cadéncia, por exemplo) para que a carga de trabalho seja compativel com as possibilidades do
trabalhador, a curto, médio e longo prazos, ou seja, que, mesmo com o envelhecimento, o trabalhador

possa continuar executando sua tarefa.

9.1 Carga de trabalho

Conceituamos carga de trabalho como uma medida quantitativa ou qualitativa do nivel de atividade
(mental, sensitivo-motora, fisiologica, etc.) do operador, necesséria a realizagdo de um dado trabalho.
A carga de trabalho ndo depende apenas da quantidade de trabalho que é realizada. Ela é o resultado
de varios fatores, e é ressentida diferentemente por cada trabalhador dependendo da sua idade, sexo,

grau de experiéncia etc.
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Na figura acima, visualiza-se esquematicamente os fatores que influenciam na carga de trabalho. Estes
vérios fatores é que determinam como (atividade de trabalho) e em que condi¢des o trabalhador vai
realizar a tarefa. Nos retangulos colocados a esquerda estéo os fatores que dizem respeito a populagéo

trabalhadora. A direita, aqueles que dependem e s&o passiveis de modificacio pela empresa.

Uma avaliacdo da carga de trabalho passa necessariamente pela expresséo do trabalhador, como ele
se ressente desta carga, como ele a vivencia, pois é no seu corpo que se somam 0s varios fatores que
compdem a carga. E impossivel ao analista mensurar todos estes fatores objetivamente. A intervenc&o
ergondmica ndo tem como objetivo a modificacdo das caracteristicas da populacéo trabalhadora. Os

fatores dependentes da empresa é que séo passiveis de modificagéo.
9.2 Quando indicar uma analise ergonémica

As situacbes de trabalho a serem analisadas devem ser, prioritariamente, aquelas que estejam
colocando algum tipo de problema para os trabalhadores, seja de salde ou de insatisfagdo. Sem
pretender esgotar todas essas situacoes, listamos abaixo aquelas mais freqlientemente problematicas,

0 que néo quer dizer que o sejam sempre:

trabalho exigindo grande esforco fisico;
trabalho exigindo posturas rigidas ou fixas (sé sentado ou sé em pé€, por exemplo);

introducdo de novas tecnologias ou mudancgas no processo de producao;

taxa de absenteismo elevada;
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rotatividade elevada;

freqUéncia e gravidade de acidentes elevadas;
presenca macica de trabalhadores jovens;
gueixas de dores musculares;

pagamento de prémio de produtividade;
conflitos frequentes (incluindo greve);

trabalho exigindo movimentos repetitivos;

trabalho em turnos;

trabalho exigindo grande precisdo e qualidade;
® situacgOes outras detectadas pelos mapas de risco ou outros métodos de avaliagédo. 46
A ergonomia contribui mais eficazmente se utilizada desde a fase de concepc¢do de novos ambientes,

maquinas ou equipamentos, pois correcdes posteriores sao muito onerosas, quando nao impossiveis.
10. Analise Ergonémica do Trabalho - AET

Conforme a NR 17, para avaliar a adaptagdo das condigcbes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a Analise Ergonémica do Trabalho
(AET), devendo a mesma abordar, no minimo, as condi¢gdes de trabalho.

As condic¢des de trabalho incluem aspectos relacionados ao levantamento, transporte e descarga de
materiais, ao mobiliario, aos equipamentos, as condi¢des ambientais do posto de trabalho e a prépria
organizacdo do trabalho. A AET visa aplicar os conhecimentos da ergonomia para analisar,
diagnosticar e corrigir uma situacao real de trabalho. O método desdobra-se em 5 etapas:

a) andlise da demanda: consiste na descrigdo de um problema ou situag&o problematica, que justifica
a necessidade de uma acdo ergondbmica. Pode ser solicitado pela direcdo da empresa; pelos
trabalhadores e suas organiza¢fes sindicais;

b) analise da tarefa: trata-se de um conjunto de objetivos prescritos, que os trabalhadores devem
cumprir. A AET analisa a discrepancia entre a tarefa que é prescrita (descricdo de cargos) e a que é
executada;

c) analise da atividade: refere-se ao comportamento do trabalhador na realizacdo de uma tarefa. A
atividade é influenciada por fatores internos e externos. Os fatores internos esté@o relacionados ao
préprio trabalhador, caracterizado pelas suas experiéncias, idade, sexo, motivacdo, sono e fadiga. Ja
os fatores externos referem-se as condi¢cdes em que a atividade é executada:

® conteudo do trabalho (objetivos, regras e normas);

® organizagdo do trabalho (constituicdo de equipes, horérios, turnos);

® meios técnicos (maquinas, equipamentos, posto de trabalho, iluminagéo, ambiente térmico);
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d) diagndstico: o diagndstico procura descobrir as causas que provocaram o problema descrito na
demanda. Podendo ser varios fatores: absenteismo (faltas ou atrasos); rotatividade (pode ser devido
ao treinamento insuficiente ou elevada carga de estresse no ambiente); acidentes (pode ocorrer por
falta de manutencdo nas maquinas, sinalizacdo mal interpretada, pisos molhados, entre outros); baixa
gualidade: pode ser por consequéncias de erros de dimensionamento do posto de trabalho, ou pela
sequéncia inadequada de tarefas;

e) recomendacfes ergondmicas: as recomendagdes ergondmicas referem-se as providéncias que
deverdo ser tomadas para resolver o problema diagnosticado. Devem-se prescrever todas as etapas
necessarias para resolver o problema. Estas podem vir acompanhadas de figuras com detalhamento
das modificacdes a serem feitas em maquinas ou postos de trabalho, e indicar as respectivas
responsabilidades (pessoa e secdo do departamento encarregado, com indicacdo do respectivo
prazo).

11. Psicologia no Trabalho

A Psicologia Organizacional trata do universo da psicologia, trabalho, organizacdo e pessoas, e a
relacdo estabelecida entre eles. O Psicologo Organizacional se tornou mais um agente de
transformacdo dos contextos organizacionais. Lidar de forma acurada com seres humanos, seus
problemas e conflitos dentro de uma organizacao exige alguns conhecimentos especificos. Cuidar
dessas questdes e trabalhar para que haja o pleno desenvolvimento das pessoas e a harmonia no
ambiente de trabalho s&o algumas das fun¢des da Psicologia Empresarial. As empresas sédo formadas
por recursos materiais e humanos, ambos com grande relevancia para seu funcionamento. Porém, séo
as pessoas que tornam possiveis 0s processos e alcancam os resultados. Entender e aprimorar a

relacdo entre os trabalhadores é essencial para o sucesso da empresa.
11.1 Origem e definicdo da Psicologia no Trabalho

Em sua primeira fase, a Psicologia Organizacional recebeu o nome de Psicologia Industrial. Isso se
deu por causa da Revolucao Industrial, em meados do século XIX. A for¢a de trabalho passava por
mudancas. Houve a inclusdo das maquinas, o que facilitou a produ¢cdo em massa e modificou as
relacdes entre empregados e industrias. Assim, em seus anos iniciais, essa ciéncia era utilizada para
aumentar a produtividade e os lucros. O clima organizacional e a qualidade de vida se tornaram os
focos dos estudos em um segundo momento da Psicologia Empresarial. E, posteriormente, essa area
de conhecimento ganhou o0 nome de Psicologia Organizacional e do Trabalho. Suas
pesquisas compreendem a saude e o bem-estar dos colaboradores, ergonomia, relacées de poder,
desavencas, entre outros. A Psicologia Organizacional foi criada para modificar e estruturar o ramo

empresarial.
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A Psicologia Organizacional estuda o comportamento humano e os fendmenos psicolégicos que
acontecem dentro das empresas, além de analisar suas implicacdes no ambiente de trabalho. Seu
principal objetivo é aumentar e manter a qualidade de vida no trabalho por meio de um bom clima
organizacional, condicdes favoraveis ao trabalho, desenvolvimento de pessoal e relacdo harmbnica
entre os funcionarios.

O Departamento de Recursos Humanos, mais conhecido como RH, € o setor que representa a
Psicologia nas corporacdes. O profissional de RH atua com os conhecimentos da Psicologia, em prol
da melhor relacdo trabalhador-organizacao-trabalho, que seja marcada pela boa gestdo dos fatores
psicossociais relacionados ao trabalho, de forma a promover saude, prevenir o adoecimento e
contribuir para que o trabalho seja um espaco de realizacédo das pessoas.

Os estudos de Dejours, doutor em Medicina e especialista em medicina do trabalho, mostram que o
sofrimento do trabalhador é expresso por sentimentos de insatisfacédo e ansiedade, decorrentes da falta
de significado do conteudo do trabalho para o sujeito, da fadiga, do contetdo ergonémico e das cargas
de trabalho. Existem vérias atribuicdes e formas de atuagcdo da Psicologia do Trabalho. A seguir

estudaremos algumas dessas atribuigéo:

® Técnicas de recrutamento e selecdo de pessoal: Atualmente, a sele¢cdo de pessoal tem um
papel fundamental na psicologia organizacional. Afinal, o bom andamento da producdo e a
harmonia da equipe dependem de contratac6es bem-sucedidas. Através dessa estratégia, a
psicologia contribui enormemente para o desenvolvimento da empresa, pois através da analise do
ambiente de trabalho e do cargo realiza a definicdo do perfil do profissional a ser escolhido para a

ocupacao do cargo, define a metodologia de recrutamento e utiliza técnicas de selecdo de pessoal.

® Pesquisa de clima organizacional: Cada vez mais as empresas precisam de informacgéo para
melhoria de sua gestao, e para isso a pesquisa de clima € um consagrado instrumento capaz de
gerar melhorias, ao revelar pontos de dificuldades ou insatisfacdo de sua equipe, muitas vezes
desconhecidos dos gestores, e que prejudicam o resultado global da empresa. A Pesquisa de
Clima Organizacional também proporciona uma andlise da organizagdo com o0 seu ambiente,
assim como o conjunto de condicbes que caracterizam o estado de satisfacdo e/ou insatisfacéo
dos colaboradores na empresa e de sua interacdo com 0s demais. Considerada como uma das
principais ferramentas estratégicas que podem ser utilizadas pela gestao de pessoas, a pesquisa
de clima organizacional visa analisar o engajamento e a satisfacdo dos colaboradores. @]
clima organizacional busca visualizar e identificar o grau de alinhamento entre a cultura definida
pela organizacdo e as acdes realizadas no dia a dia. A analise de resultados da pesquisa de clima
contempla os pontos fortes e os pontos que apresentam espacos de melhoria para o efetivo

crescimento para empresa. Entender como os funciondrios se sentem diante das situagfes do dia
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a dia na empresa é de fundamental importancia para a melhoria dos pontos negativos e reforco dos

pontos positivos.

Aplicacdo de testes comportamentais: O propésito dos testes comportamentais € identificar
competéncias e os diferentes tipos de personalidades predominantes, possibilitando a alocagéo do
profissional em cargos nos quais havera seu melhor desempenho. Os testes também sao
aplicados para se ter uma ideia das possiveis reacdes do colaborador diante de situacdes que

podem surgir durante o expediente de trabalho.

Avaliacdo de desempenho dos colaboradores: Para que o empregado e a empresa alcancem
os melhores resultados, € preciso saber os pontos fortes e as habilidades que necessitam de
aperfeicoamento nos prestadores de servico.

A postura de um profissional e o seu conhecimento técnico devem ser avaliados constantemente
para que se possa desenvolver um plano de capacitacdo e consequente evolugéo do colaborador.
Com a avaliacdo de desempenho, todos saem lucrando. E a avaliacdo individualizada ou de
equipes, que contribui para a melhora do desempenho da empresa. Esse servico pode ser
utilizado tanto para a escolha adequada de profissionais no mercado (selecédo), quanto para
promocao interna de funcionarios. A avaliacdo é um instrumento utilizado para melhor conhecer as

pessoas.

Formulac&o de programa de qualidade de vida no trabalho: Melhorar a qualidade de vida nas
empresas se tornou uma questao social, uma vez que o trabalho faz parte da identidade de um
individuo. As organizacfes que se preocupam com esse fator e implantam programas para
aumentar a satisfacdo dos empregados em relagdo ao seu local de trabalho, como meditacéo,
ginastica laboral, entre outros, estdo conseguindo obter resultados surpreendentes, entre eles,

maior motivagao e produtividade.

Treinamento e desenvolvimento de pessoal: Com a competitividade atual do mercado,
capacitar e atualizar os colaboradores se tornou essencial para que as empresas alcancem o
sucesso na area em que atuam. Os psicélogos podem promover treinamentos, reunidées e cursos
de varias modalidades para o desenvolvimento das equipes. Essas ferramentas projetam

positivamente a empresa para o mercado e promovem a retencao dos talentos contratados.

Analise de cargos e tarefas por competéncia: Desenvolve procedimentos e instrumentos para
descricdo de cargos e tarefas, usa referidos procedimentos e instrumentos seguidos de analise dos
resultados obtidos e faz a descricdo dos cargos e tarefas. Através deste instrumento, é possivel

acompanhar ainda as angustias, as frustracdes, os desentendimentos e os conflitos que
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aparecem, e a partir desse contexto implantar politicas de RH que estimulem uma relacdo de
confianca, respeito e criatividade, visando criar na organizacdo um ambiente intelectualmente

favoravel a geracéo e multiplicacdo de conhecimentos.

Essas e muitas outras sdo as formas da Psicologia Organizacional contribui para a compreenséao do
comportamento humano nas organizacfes, e 0 encaminhamento de solugdes interpessoais a fim de

criar um clima favoravel a inovacao e produtividade.
11.2 Ainfluencia da Psicologia organizacional no ambiente de trabalho

De forma geral, a Psicologia Organizacional trabalha o bem-estar, o desenvolvimento e a relacdo entre
os funcionarios dentro de uma empresa. As informacdes coletadas séo a base para tragar maneiras de
alcancar o melhor desempenho da empresa e maximizar as potencialidades dos seus funcionarios. Os
psicélogos organizacionais podem identificar e atuar sobre fatores de grande influéncia no cotidiano
das organizacbes, tais como:

principais perfis dos funcionéarios dentro da empresa,;

comportamento organizacional dos Recursos Humanos;

doencas psicossomaticas e transtornos relacionados ao trabalho dentro da empresa;
causas do absenteismo e rotatividade alta de funcionarios;

principais fatores motivacionais no trabalho; e

andlise das praticas adotadas pela empresa.

Dessa forma, a organizacdo se torna mais capacitada para evitar e diminuir acbes e comportamentos
gue prejudicam as relagbes entre os funcionarios. Por outro lado, a empresa descobre as ferramentas

para investir em atitudes que promovam a evolugéo e a satisfacdo da equipe.

12. Beneficios da Psicologia Empresarial no ambiente de trabalho

O ambiente da organizacéo influencia diretamente no desempenho e satisfagdo dos funcionarios no dia

a dia. Por isso, a aplicagédo dos conceitos de Psicologia Organizacional traz diversos beneficios para a

empresa e seus colaboradores. Podemos citar:

® solucdo de problemas no ambiente de trabalho, que sé@o responséveis pela dificuldade de alcancar
resultados e desmotivacdo dos funcionarios;

® identificacdo das causas de doencas e acidentes de trabalho, o que possibilita o investimento em
prevencédo da saude do trabalhador;
aumento da produtividade dos funcionarios;

diminui¢cdo de gastos com demissdes e Nnovos processos de contratagdo;
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® criacdo de uma cultura de respeito ao trabalhador e valorizagdo do seu bem-estar; e

® melhoria da comunicacédo entre funcionarios e diretoria.

A Psicologia Organizacional desempenha um papel muito importante na manutencdo da saude do
trabalhador dentro da empresa.

Sua aplicacédo traz vantagens para os funcionarios, que tém maior qualidade de vida no trabalho, e para

0s gestores, ja que a produtividade e obtencéo de resultados aumenta.

13. Operadores de Telemarketing e Checkout

A profissdo de operadores de telemarketing em call centers cresceu muito nos ultimos anos
repercutindo positivamente nos custos e ganhos das empresas, como uma forma de trabalho barata.
Contudo, é comum insatisfacdo e reclamatérias trabalhistas em busca de direitos violados pelos
empregadores.

Dentre os direitos violados dos operadores de telemarketing estdo o pagamento abaixo do piso da
categoria, ndo observacdo das pausas e intervalo intrajornada, descontos indevidos, pagamento
incorreto de horas extras e comissdes, falta de enquadramento de insalubridade ou periculosidade e
claro, assédio moral e humilhac¢éo no exercicio da fungao.

A Norma Regulamentadora n° 17 visa estabelecer pardmetros que permitam a adaptacdo das
condi¢cbes de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar
um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente. Em 30 de margo de 2007 a portaria n° 09
aprova o Anexo |l da NR-17 — Trabalho em Teleatendimento / Telemarketing, regulamentando o
trabalho do tele operador. O anexo versa sobre mobiliario do posto de trabalho; equipamentos dos
postos de trabalho; condigbes ambientais de trabalho; organizacdo do trabalho; capacitacdo dos
trabalhadores; condi¢Bes sanitarias de conforto; programas de salde ocupacional e de prevencéo de
riscos ambientais. A elaboracdo desta norma se apoiou nos resultados de pesquisas nos relatorios
técnicos das inspec¢fes do Ministério do Trabalho e Emprego (MTE), e nas numerosas queixas de

adoecimento fisico e mental dos trabalhadores.

12.1 Direitos trabalhistas do Operador de Telemarketing

® Duracdo da Jornada de Trabalho de 06 (seis) horas diérias: O tempo de trabalho do operador
de telemarketing tem limite maximo de 06 horas diarias, inclusas as pausas. Assim, é considerada
hora extra todo periodo trabalhado apés a 62 hora diaria.

® Limite de Jornada de Trabalho Semanal de 36 horas: Além do limite diario devera ser

respeitado o limite semanal de 36 horas, sob pena de pagamento de horas extras.
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® Descanso minimo na prorrogacdo de jornada: Quando prorrogada a jornada de trabalho (62

hora) o operador, quando for mulher, tem direito a uma pausa de descanso de no minimo 15

minutos antes de ingressar no periodo extraordinario, conforme entendimento do art. 384 da CLT.

Intervalo pararefei¢céo (intrajornada): O operador de telemarketing e call center tem direito a um
intervalo intrajornada para almoco e descanso de 20 minutos. Em caso de prorrogacéo da jornada
de trabalho, excedendo as 06 horas diarias, o operador deve ter o periodo de no minimo 01 hora
para almoc¢o e descanso. No caso de a empresa ndo conceder o horario de alimentacédo sera
responsabilizada a indenizar como hora extra.

Pausas, Descansos e Intervalos do Operador de Telemarketing: Com o objetivo de propiciar
um ambiente de trabalho mais salubre e prevenir sobrecarga psiquica, muscular estatica do
pescoco, dorso, ombros e membros superiores, as empresas devem conceder pausas, seguindo
0s parametros abaixo:

» fora do posto de trabalho;

» em 2 (dois) periodos de 10 (dez) minutos continuos;

» apos os primeiros e antes dos Ultimos 60 (sessenta) minutos de trabalho;

» devem ser consignadas em registro impresso ou eletrdnico.

Em caso de jornada de trabalho de 4 horas deve ser observada uma pausa de descanso continuo de 10

minutos. As pausas nao interferem no intervalo obrigatorio para alimentacao.

Comissbes e Prémios: O pagamento de comissGes e prémios € frequente no setor de
telemarketing, ainda mais quando se trata de vendas. Nestes casos as verbas devem integrar o
salario para todos os fins e constar, expressamente, no recibo de pagamento como forma de
premiagcdo. Caso o pagamento ocorra “por fora” e nao conste na folha de pagamento constitui
ilegalidade, pois é vista como uma forma de “burlar’ a legislagao trabalhista, ja que deixara de
integrar no célculo dos reflexos como DSR, férias, 13°, adicional de 1/3, aviso prévio, FGTS e
Contribuigdo Previdenciéria.

Adicional de Insalubridade: O operador de telemarketing pode receber adicional de
insalubridade em virtude da utilizacéo de head set.

Adicional Noturno: Os operadores de telemarketing tém direito a perceber adicional noturno de
20% quando exercer as atividades das 22h as 05h (assim como todo periodo que ultrapassar as

5h, se cumpriu jornada desde as 22h). No periodo noturno a hora corresponde a 52min e 30 seg.

Sugestdo de pesquisa:

http://www.opet.com.br/faculdade/revista-cc-adm/pdf/n5/ANALISE-ERGONOMICA-EM-UM-SETOR-DE-TELEM

ARKETING-DE-UMA-EMPRESA-DE-MEDIO-PORTE-EM-ARACAJU DIFICULDADES-E-PROPOSTAS-DE-ME

LHORIAS.pdf
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12.2 Operador de Checkout

O ambiente laboral estd formado por todos aqueles fatores que de forma objetiva influenciam o
trabalhador, e na medida em que esses fatores forem adequados, melhor serd o comportamento do
organismo humano frente a essas condi¢Oes, portanto, quando os fatores ambientais forem piores,
maiores serdo as possibilidades de que o organismo humano sofra alguma alteracdo ou que esteja
propenso a ocorréncia de acidentes de trabalho.

E preciso ter um conhecimento adequado das condi¢ées de trabalho, tanto dos fatores proprios da
tarefa quanto daqueles que rodeiam o trabalhador, para que se possa realizar uma adequacao nas
condic¢des do posto de trabalho analisado. Porém, existe uma relacéo estreita e direta entre condi¢bes
de trabalho e conservacao da saude dos trabalhadores.

Muitas atividades e postos de trabalho apresentam riscos que devem ser analisados com o objetivo de
conseguir sua minimizacdo ou eliminagdo. A qualidade de vida que um individuo possa ter esta
intimamente ligada a qualidade do trabalho, as condi¢cdes adequadas ou ndo em que ele desenvolve
suas atividades.

O posto de trabalho dos operadores do caixa de supermercado é um exemplo da necessidade de
mudangas devido aos riscos a que os trabalhadores estdo expostos durante a realizagdo das suas
atividades. A intensidade em que o operador de caixa realiza seu trabalho é muito alta, ndo sé pela
guantidade e diversidade de tarefas que realiza, sendo pela frequéncia, o que traz um aumento da
carga mental e fisica dos trabalhadores.

A atividade dos operadores de caixas tem sido objeto de estudo devido ao grande nimero de queixas,
moléstias ou transtornos. Entre outros, tém sido detectados transtornos do sistema
musculoesquelético, dores de cabeca, transtornos do sono e do apetite, transtornos nervosos e fadiga
visual.

As atividades desenvolvidas pelos caixas de supermercados sdo intensas e altamente repetitivas,
tornando-se ainda mais intensas pela introducdo do scanner, que ajuda a diminuir o tempo de
passagem de mercadorias, mas, diminui a aten¢cdo ao cliente. Esta alta repetitividade, unida a outros
fatores proprios do trabalho, leva ao aparecimento de monotonia no trabalho e ao estresse. Esta
situacao, quando unida as condic6es inadequadas do posto, as posturas e ao peso das mercadorias

leva a um aumento das exigéncias fisicas da atividade.
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Um caixas dos supermercados atende centenas de pessoas por dia, a repetitividade nas tarefas aliada
a outras tarefas simultdneas, inevitavelmente presente, podendo gerar como consequéncia o
desenvolvimento de problemas musculares e principalmente nas articulacdes das maos, punhos,
bracos, ombros e vértebras cervicais.

Sabe-se que quando ndo existe uma adequada combinacgéo entre o trabalho fisico e o intelectual e, por
conseguinte, uma adequada organizacdo do trabalho que garanta o estabelecimento de pausas de
descanso, revezamento de atividade, etc. o individuo vai cada vez mais ao esgotamento mental e
fisico.

O estabelecimento de pausas para o descanso, intercaladas no periodo de trabalho, € um elemento
fundamental que permite a recuperacéo do individuo.

Da mesma forma, se conhece por estudos realizados que uma sobrecarga de horas trabalhadas,
ultrapassando as 8 horas recomendadas geralmente, leva a diminuicdo das reagbes e,
consequentemente, a queda na produtividade, assim como danos pessoais, principalmente quando o
trabalho é intenso.

Quando existe uma adequada combinacao entre as pausas, o revezamento de tarefas e a reducao de
trabalho se consegue uma diminuigdo da exposicéo aos fatores de risco. Ressalta-se que a alternancia
nos postos de trabalho objetiva a melhoria ergonémica das condi¢cdes de trabalho.

As posturas podem ser mais ou menos confortaveis ou prejudiciais para a saude, dependendo
fundamentalmente das condi¢cdes de trabalho que tenha para realizar suas atividades. Um dos
principios fundamentais que devem existir em todo design ergondmico € que o mobiliario e suas
relacbes com o ser humano permita, em primeiro lugar, que seja adaptado as caracteristicas
antropométricas da populagdo que vai utilizar esse posto e que permita, quando necessario, as
mudangas de posturas, jA que em cada tipo de postura um diferente conjunto de musculatura é
acionado.

Assegurar a postura para o trabalho na posi¢do sentada e em pé, e as posi¢cdes confortaveis dos
membros superiores e inferiores, deve ser objetivo fundamental no design dos postos de trabalho dos
operadores de checkout.

O operador de caixa de supermercados realiza mais funcdes além do estabelecido para esta atividade,
em resumo: realizar a quantificacdo e o pagamento das mercadorias que o cliente estd comprando,
representa aquela pessoa que mantém um contato direto e constante com os clientes, que de fato é
assim. Muitas vezes sao realizadas reclamagbes sobre o atendimento, que na maioria das vezes
recaem nos operadores de caixa dos supermercados, como se fossem eles os culpados de uma
determinada situagéo.
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