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Resumo: Este relatoério esta dividido em duas partes. A primeira corresponde & actividade
principal de estagio que se centra na analise das condi¢des de trabalho em escritdrio.

A introducdo das Tecnhologias de Informacdo e Comunicacdo (TIC) originou mudancas
significativas nos métodos de trabalho. No entanto, assistiu-se ao desenvolvimento de
novos constrangimentos e a ocorréncia de problemas musculo-esqueléticos, visuais e
psicossociais. A abordagem ergondmica permite a andlise e avaliacdo desses novos
métodos, identificando e eliminando/reduzindo os perigos e riscos existentes com vista a
melhoria das condi¢des de trabalho.

A amostra é constituida por 50 trabalhadores dos Servicos Municipalizados de Agua e
Saneamento (SMAS) de Oeiras e Amadora. Recorreu-se a entrevistas com um
documento orientador da analise e observagdes, aplicando-se 0 método RULA, Matriz de
avaliacdo e medicdo de parametros ambientais. Posteriormente utilizou-se o programa
SPSS (analise descritiva e aplicacdo do teste do Qui-quadrado). Foram encontradas
associacOes estatisticamente significativas entre alguns constrangimentos e sinais e
sintomas musculo-esqueléticos, visuais e psicossociais, 0 que sugere que determinados
constrangimentos e algumas caracteristicas do equipamento possam contribuir para a
ocorréncia dessas queixas.

A segunda parte diz respeito as actividades complementares efectuadas,
nomeadamente, participacado no projecto INSAT, acompanhamento das visitas técnicas,
desenvolvimento de propostas de inovacao, andlise ergonémica do trabalho em situacdes
pontuais, avaliacbes de risco, participacdo no boletim interno dos SMAS e pesquisa e
aquisicao de material.

Palavras-chave: TIC, escritério, ecrd de visualizacdo, ergonomia, problemas musculo-
esqueléticos, problemas visuais, problemas psicossociais, sinais, sintomas, factores infra-
patoldgicos.




Abstract: This report is divided into two parts. The first corresponds to the main stage
activity that focuses on the analysis of working conditions in the office.

The introduction of Information and Communication Technologies (ICT) led to significant
changes in working methods. However, new constraints emerged including the
occurrence of musculoskeletal, visual and psychosocial disorders. The ergonomic
approach allows the analysis and evaluation of these new methods, identifying,
eliminating/reducing the hazards and risks to improve working conditions.

The sample consists of 50 employees of the Municipal Water and Sanitation Services
(SMAS) Amadora and Oeiras. We used interviews with a guidance document and
observations, applying the method RULA, Evaluation Matrix and measurement of
environmental parameters. Later we used the SPSS (descriptive analysis and application
of the chi-square). Statistically significant associations were found between some
constraints and signs and symptoms Musculoskeletal, visual and psychosocial, which
suggests that some constraints and some characteristics of the equipment can contribute
to the occurrence of these complaints.

The second part concerns the complementary activities carried out, namely, participation
in the project INSAT, technical visits, development of proposals for innovation, ergonomic
analysis of work in specific situations, risk assessments, participation in the internal
bulletin of the SMAS and research and acquisition of material.

Keywords: ICT, office, visual display unit, ergonomics, musculoskeletal disorders, visual
disorders, psychosocial disorders, signs, symptoms, infra-pathological factors.
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Introducao

A introducdo das Tecnologias de Informacdo e Comunicacdo (TIC) veio introduzir
mudancgas significativas nos métodos de trabalho, nomeadamente a possibilidade de
realizar muitas tarefas de forma rapida e simples, a recolha e partilha de informacéo
ultrapassando barreiras de espaco e tempo, entre outras. No entanto, simultaneamente,
assistimos ao desenvolvimento de novos constrangimentos que colocam em risco a
saude e seguranca dos trabalhadores.

A abordagem ergondmica permite a andlise e avaliacdo destas novas formas de
realizacdo do trabalho, identificando e eliminando/reduzindo o0s perigos e riscos
existentes. Desta forma, pretende-se evitar consequéncias para a salde e seguranca dos
trabalhadores e promover a sua eficiéncia.

Uma das preocupacgfes actuais ao nivel do trabalho em ambiente de escritorio diz
respeito aos problemas de saldde, a nivel musculo-esquelético, visual e
organizacional/psicossocial, que advém das mudancas introduzidas pelas TIC.

O aumento da ocorréncia de Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho
(LMERT), como por exemplo as tendinites, e o aparecimento de sinais e sintomas de foro
visual (ex: fadiga visual), de foro psicossocial (ex: stress, ansiedade, etc) e, acima de
tudo, as consequéncias e custos que estes problemas acarretam, tém sido cada vez mais
notérios, chamando a atencdo da sociedade para novos desafios que tém de ser
ultrapassados.

Tém sido realizados varios estudos em areas relacionadas com a salde e seguranga no
trabalho (ex: ergonomia), de forma a identificar os perigos e riscos associados ao
trabalho com as TIC e as suas consequéncias, principalmente na interaccdo dos
trabalhadores com o computador. Os resultados destas investigacoes, tém contribuindo
para uma evolucdo dos conhecimentos tedricos sobre esta temética permitindo
posteriormente a sua aplicagdo pratica. Por exemplo, o formato, o tamanho dos
diferentes equipamentos (ecra de visualizacao, rato, etc.) e também a forma de com eles
interagir tém vindo a sofrer alteragdes ao longo do tempo. Actualmente existem ratos
(dispositivos de entrada de dados no computador) designados «ratos verticais», que
permitem adoptar uma postura neutra ao nivel do antebraco, eliminando assim a postura
adoptada aquando da utilizacdo de ratos tradicionais, onde o utilizador realiza uma
rotacdo ao nivel do radio e do cubito, ficando torcidos.

Apesar da evolucdo do conhecimento neste dominio, continua a ser dificil a reducéo das
consequéncias. Uma das razdes principais prende-se com o facto de, num escritorio,
existir uma série de perigos de natureza diferente, que quando combinados podem
desencadear riscos e consequéncias variadas. Por exemplo, a realizacdo de uma tarefa
repetitiva ao nivel do membro superior, pode ndo desencadear uma LMERT por si sé. No
entanto, quando se relaciona essa tarefa de natureza repetitiva no membro superior, com
a adopc¢ao de posturas penosas e com a auséncia de pausas regulares, é expectavel que
a probabilidade de ocorrer uma LMERT aumente.

Assim, em alguns casos, é dificil estabelecer uma relacéo directa entre a exposi¢do a um
determinado perigo e a consequéncia que ocorre, uma vez que, ainda que ndo seja
facilmente ou de todo observavel, pode existir a interaccdo desse perigo com outro(s), e
pode ser essa exposicao (a esse conjunto de perigos) a originar a consequéncia.

Resumidamente, existem varios factores causais da ocorréncia de uma patologia que
podem dificultar a tarefa de identificagdo de perigos e riscos que Ihe estdo na origem. No
entanto, nem tudo pode ser visto de uma perspectiva negativista. A duracdo que



determinadas lesfes levam até a sua ocorréncia, pode ser uma vantagem. O facto de
determinadas lesGes como por exemplo as LMERT, na sua generalidade (dependendo da
intensidade, frequéncia e duracdo da exposicdo do trabalhador aos perigos), se
desenvolverem a médio ou longo prazo, pode dar tempo a ergonomia para realizar as
intervencdes necessarias, de forma a evitar a sua ocorréncia.

Por sua vez, a ocorréncia de sinais e/ou sintomas prévios a patologia propriamente dita,
pode ser outra vantagem, pois servem de alerta para uma intervencdo atempada. Ou
seja, se for possivel estar atento ao aparecimento desses sinais e/ou sintomas, é
possivel desenvolver estratégias de intervencado, de forma a resolver o problema antes de
se instalar a lesdo. Para isso, um dos pontos de partida deve ser a caracterizacdo dos
elementos existentes na situagéo de trabalho (ex: as caracteristicas antropométricas dos
trabalhadores, as caracteristicas dimensionais do equipamento/material, entre outras) e a
analise das relacfes desses elementos com o desenvolvimento desses sinais/sintomas.

No seguimento dos trabalhos efectuados ao nivel das condicbes de trabalho pelos
Servicos Municipalizados de Agua e Saneamento (SMAS) de Oeiras e Amadora,
especificamente no Sector de Saude e Seguranca Ocupacional (SSSO) pertencente a
Divisdo de Gestao de Recursos Humanos (DGRH) - na qual se inseriu o estagiario - e
considerando a incidéncia de problemas de salde em divisbes de servicos
administrativos (trabalho em escritério com recurso ao computador), foi formulado o
pedido para a realizacdo de uma analise ergondémica do trabalho destes profissionais,
sendo esta a actividade principal do estagio e na qual se centra este relatério.

Este trabalho de estagio teve como objectivos:

1. analisar as situacGes de trabalho, onde se utliza as TIC na realizacdo da
actividade, cujos objectivos especificos foram:
a) caracterizar os postos de trabalho;
b) identificar os perigos e riscos presentes;
c) propor solugdes de intervencado ao nivel da interac¢éo trabalhador-sistema;
d) propor solugbes de intervencdo ao nivel do espaco de trabalho, do

equipamento e da organizacao do trabalho;

e) implementar soluc@es de transformacéo.

2. dar resposta a qualquer pedido dos SMAS na &rea da ergonomia.

O presente relatério esta dividido em duas partes. A primeira esta relacionada com a
actividade principal do estagio, ou seja, com a tematica da introdugdo das TIC em
ambiente de escritorio e é constituida por cinco capitulos: (1) revisdo bibliogréfica sobre a
introducdo das TIC em ambiente de escritdrio e os riscos frequentemente associados, (2)
metodologia, (3) apresentacdo dos resultados, (4) discussdo dos resultados, (5)
propostas de intervencao.

Na segunda parte do relatério sdo apresentadas as actividades complementares
realizadas no decorrer do estagio, nomeadamente, colaboracdo no projecto Insat,
acompanhamento das visitas técnicas aos locais de trabalho, propostas de
desenvolvimento de produtos, andlise de trabalho de situagcdes isoladas, avaliacdes de
risco e colaboracao na rubrica “Sabia que...".

Na tabela 1 é apresentado o cronograma da actividade principal de estagio e na tabela 2
0 cronograma das actividades complementares.



Tabela 1 — Cronograma da actividade principal de estégio.

Jan | Fev | Mar | Abr | Mai | Jun | Jul | Ago | Set | Out | Nov | Dez
Actividade principal de
estagio
Pesquisa bibliogréafica
Determinagdo da amostra a
envolver na analise
Analise das condicoes de
trabalho
Registo dos sinais/sintomas
Tratamento estatistico dos
dados
Reorganizacédo dos locais de
trabalho (matriz de avaliacdo)
Elaboragdo do relatério de
estagio
Tabela 2 — Cronograma das actividades complementares de estagio.
Jan | Fev | Mar | Abr | Mai [ Jun | Jul | Ago | Set | Out | Nov | Dez

Actividades
complementares de estagio

Tratamento dos dados e
andlise dos resultados do
guestionario INSAT

Redaccéo do relatério INSAT

Redacgdo de artigos e
preparagdo de comunicagdes
sobre o projecto INSAT

Acompanhamento das visitas
técnicas

Proposta para
desenvolvimento de um
produto

Proposta para

desenvolvimento  de um
software de registo de
factores infra-patoldgicos

Analise Ergonomica do
Trabalho (AET) de situacdes
pontuais

Avaliacdo de riscos

Rubrica “Sabia que...”

Pesquisa e aquisicdo de
material de escritorio




PARTE I - ACTIVIDADE PRINCIPAL DE ESTAGIO: USO DAS
TECNOLOGIAS DE INFORMACAO E COMUNICACAO (TIC) EM
AMBIENTE DE ESCRITORIO



Capitulo 1. Revisao bibliografica

1. A introducdo das Tecnologias de Informacdo e Comunicacdo (TIC) em
ambiente de escritério

A introducdo das TIC conduziu a mudancas significativas nos métodos de trabalho e de
lazer, nomeadamente a possibilidade de realizar muitas tarefas de forma rapida e
simples, a recolha e partilha de informacao, ultrapassando barreiras de espaco e tempo,
entre outras. Esta probleméatica ndo € recente, tendo ja sido muito abordada e
referenciada em varios livros como Cakir et al. (1980 in Margaritis & Marmaras, 2007),
Grandjean (1987, op. cit).

De forma simplificada e percetivel, pode atribuir-se as seguintes vantagens as TIC;
(Smith, 1997):

» controlar sistemas complexos (ex: controlo de trafego aéreo);

e comunicar electronicamente (ex: e-mail);

e automatizar processos;

« tratar informagé&o rapidamente;

e arquivar elevada quantidade de informac&o;

e reduzir custos de producao (pela utilizacdo de maquinas mais eficientes);

e reduzir as necessidades de forca de trabalho (elevacao de cargas);

e aumentar a qualidade do produto;

e aumentar a producgdo por unidade de tempo;

« aumentar a flexibilidade do sistema de producéo.

No entanto, com a crescente utilizacdo destas tecnologias, tanto em casa como no
trabalho, assistimos ao desenvolvimento de novos constrangimentos que colocam em
risco a saude e seguranca das pessoas. De acordo com Washington State Department of
Labor and Industries (2002, p.1) “O trabalho em escritorio estd a mudar rapidamente, com
novos desenvolvimentos na tecnologia informatica que podem tornar os nossos trabalhos
mais faceis, mas que também podem apresentar novos problemas para a gestdo e
trabalhadores”.

De acordo com Smith (1997), pode referir-se que, 0 aumento da componente informatica
leva a implementacao de novos métodos de trabalho e novas variaveis nas situacdes de
trabalho, o que por sua vez origina novas exigéncias a nivel musculo-esquelético, visual e
mental.

Tal como foi referido anteriormente, o facto de as TIC permitirem a realizacdo de tarefas
de forma mais simples e rapida (ex: nos SMAS o processamento de salarios era feito em
aproximadamente 3 semanas e, actualmente, com 0 recurso ao computador demora
aproximadamente 2, 3 dias), fez com que a sua passagem para contexto empresarial
fosse inevitavel, assumindo-se como um instrumento fundamental para a realizacdo das
actividades em escritério e introduzindo grandes mudangas na forma de realizar o
trabalho e ao mesmo tempo, na forma como se esta no trabalho.

Este crescimento da utilizacdo do computador leva a uma alteracdo na natureza da
actividade realizada em escritério, tornando-se mais repetitiva, principalmente ao nivel
dos membros superiores (interaccdo constante com o rato e/ou teclado), mais
individualizada (o trabalhador interage grande parte do tempo de trabalho com o
computador), tornando por vezes a actividade monotona.

Além disso, a utilizagéo crescente das TIC na realizagdo da actividade, a possibilidade de
efectuar a mesma de forma mais rapida e facil e, ao mesmo tempo, a necessidade das



empresas em aumentar a produtividade, contribuem para uma intensificagdo do trabalho.
Esta intensificacdo pode traduzir-se na realizacdo de varias coisas ao mesmo tempo, ter
de se apressar, ter de ultrapassar o horario normal, ter de realizar trabalho em casa,
entre outros.

De forma resumida, podem referir-se alteracdes das exigéncias da actividade a varios
niveis, nomeadamente: mauasculo-esquelético (repetitividade de gestos, adopc¢do de
posturas estaticas/penosas — ex: postura de sentado, realizacéo de for¢a — ex: arquivo);
visual (interaccdo constante com ecrds de visualizagdo); e psicossocial (fazer varias
coisas ao mesmo tempo, ter que se apressar).

Esta situacédo faz com que em ambiente de escritério estejam presentes Vvarios perigos*
de natureza diferente, que individualmente, ou em interacgcdo, constituem inumeros
riscos’ para a sadde e seguranca dos trabalhadores.

No contexto laboral, a abordagem ergonémica permite a andlise e avaliacdo destas
novas formas de realizagéo do trabalho, identificando e eliminando/reduzindo os perigos
e riscos existentes. Desta forma, pretende-se evitar consequéncias para a saude e
seguranca dos trabalhadores e promover a sua eficiéncia.

Resumidamente, a intervengéo da ergonomia tem varios beneficios, como por exemplo:

* melhorar a qualidade de vida no trabalho;

« melhorar a qualidade do trabalho (Washington State Department of Labor and
Industries, 2002);

* melhorar a produtividade (Washington State Department of Labor and Industries,
2002);

e reduzir o absentismo (Washington State Department of Labor and Industries,
2002);

» reduzir a incidéncia de acidentes de trabalho e de doencas profissionais.

2. Elementos presentes no sistema de trabalho

Quando se pretende fazer uma Analise Ergondmica do Trabalho (AET), devemos
considerar, acima de tudo, dois aspectos. O primeiro € que existem varios factores que
devem ser considerados (caracteristicas pessoais do trabalhador, condicdes ambientais,
material utilizado, entre outros) e que cada um deles é caracterizado por varios
parametros que, dependendo dos objectivos, devem ser analisados. Por exemplo, dentro
das caracteristicas pessoais do trabalhador temos a idade, altura, peso, antiguidade, etc..
O segundo aspecto, € que cada um desses factores pode interagir com o0s restantes,
constituindo novos perigos e riscos para a saude e seguranca dos trabalhadores, e
conseguentemente para a eficiéncia da propria empresa.

Uma das maiores preocupacdes hoje em dia, ndo € a exposicdo apenas a um ou outro
risco, mas sim a exposicdo a um conjunto multi-factorial de riscos que se relacionam e
aumentam a probabilidade de ocorrer doengas profissionais e/ou acidentes de trabalho.
De acordo com a European Agency for Safety and Health at Work (2007a), a exposicéo a
factores de risco de lesdes musculo-esqueléticas e riscos psicossociais, afectam a saude
dos trabalhadores em maior escala do que a exposicdo a apenas um deles.

! Perigo - “Fonte, situagdo ou acto com potencial para o dano em termos de lesdo ou afec¢do da salde, ou
uma combinacgdo destes” (NP 4397:2008, p.8).

? Risco - “Combinacgdo da probabilidade de ocorréncia de um acontecimento ou de exposi¢do(des) perigosos
e da gravidade de lesOes ou afec¢cOes da salde que possam ser causadas pelo acontecimento ou pela(s)
exposicdo(Bes)” (NP 4397:2008, p.10).



Nos pontos que se seguem serdo analisados individualmente varios elementos presentes
nas actividades realizadas em ambiente de escritério, tentando ao mesmo tempo,
estabelecer associacdes entre esses elementos e a salude dos trabalhadores.

2.1Homem (Trabalhador/a)

A analise do trabalhador tem de ter em consideracdo as suas caracteristicas pessoais
como a altura, peso, idade, antiguidade na funcéo, entre outras. Tendo em consideracdo
gue em ambiente de escritorio existe mobilidrio (ex: secretéria), com que o trabalhador
interage durante o seu dia-a-dia, 0 mesmo deve estar adaptado, ou permitir a sua
adaptacdo as caracteristicas pessoais dos trabalhadores (ex: caracteristicas
antropométricas — altura do cotovelo na posicdo de sentado). Por exemplo, um
trabalhador com uma altura acima da média (P95) ndo pode ocupar um posto de trabalho
gue tenha sido inicialmente concebido para um trabalhador de estatura abaixo da média
(P5).

Relativamente a antiguidade na fungdo, a sua importancia prende-se com o facto de
perceber ha quanto tempo € que o trabalhador estd exposto a determinados riscos
existentes na sua situagdo de trabalho, como é que os trabalhadores enfrentam esses
riscos e em que medida é que essa exposi¢cdo afecta ou afectou a sua saude e/ou
seguranca. Ainda relacionado com a exposiCao aos perigos e riscos existentes, deve
considerar-se os factores infra-patologicos referidos pelos trabalhadores uma vez que, de
acordo com Gollac e Volkoff (2000 in Barros-Duarte, 2005, p.216), “Cada vez mais a
saude ndo se limita a «ndo doenca» e, se é geralmente aceite que estar doente € o
resultado de um dano concreto infligido a saude, o medo, o desconforto, as dores, a
fadiga, a ansiedade, as queixas, 0s «pequenos problemas», sdo sinais preocupantes,
gue mesmo ndo sendo considerados patoldgicos, merecem a nossa atenc¢do.”. Ou seja,
os factores infra-patoldgicos dizem respeito aos sinais e sintomas que os trabalhadores
referem/apresentem. O registo destes factores é extremamente importante porque
fornecem pistas para o tipo de perigos que podem estar na sua origem, permitindo assim
focar a analise mais facilmente, podendo intervir atempadamente, de forma a reduzir as
consequéncias associadas.

2.2 Ambiente fisico

As condicbes ambientais existentes, como por exemplo a iluminacdo, a temperatura
ambiente, o ruido, sdo parametros importantes, pois determinam a adequabilidade das
condi¢des de trabalho, influenciando, positiva ou negativamente, a salde e seguranca
dos trabalhadores, assim como a sua produtividade. Como tal, ndo podem passar ao lado
numa AET.

No capitulo do ambiente fisico serdo abordados quatro pardmetros: condicbes de
iluminacdo (iluminancia®), ruido, ambiente térmico (temperatura e % de humidade
relativa) e radiacdo nao ionizante.

2.2.1 lluminancia

De acordo com Pais (2011, p.IV) “a adequada iluminacdo do posto de trabalho é um
importante factor que contribui directamente para a seguranca, saude, bem-estar e
conforto do trabalhador. As condi¢cdes de iluminacdo condicionam a percepcdo do
trabalhador face ao conforto visual, que se traduz em fadiga visual, stress e esforco
fisico”.

* lluminancia — Segundo Miguel (2010, p.395) “é uma medida do fluxo luminoso (quantidade total de luz
emitida por uma fonte luminosa) incidente por unidade de superficie”. A unidade de medida é o lux (Ix).



Segundo Lorenz (in Pais, 2011, p.1), “a visdo €&, dos 5 sentidos, o sentido que
indiscutivelmente mais necessitamos para trabalhar. Assim, uma iluminagdo correcta no
local de trabalho tem particular importancia, tal como tém mostrado numerosos estudos
cientificos, que apontam para uma estreita ligacdo entre a qualidade da iluminacédo e a
produtividade, a motivagédo e o bem-estar no trabalho”.

Tendo em consideracdo o que foi referido anteriormente, torna-se fundamental a
avaliacdo das condi¢des de iluminacdo nos locais de trabalho, mais precisamente nos
postos de trabalho, para verificar se os valores estdo ou ndo dentro do recomendado pela
norma 1SO 8995:2002 (in Pais, 2011). Chandra et al. (2009) referem que a iluminacdo
tem de assegurar niveis suficientemente elevados de ilumina¢do em areas, tais como de
leitura e utilizacdo do computador.

Condi¢cBes adequadas de iluminacédo (ou seja, com valores dentro do recomendado pela
norma referida anteriormente), permitem reduzir a incidéncia de sinais e/ou sintomas
visuais (ex: fadiga ou irritabilidade visual, olhos vermelhos, olhos secos, etc.) que a médio
ou longo prazo podem desencadear patologias visuais graves. Permitem ao mesmo
tempo, que os trabalhadores realizem a sua actividade de forma confortavel, segura e
eficiente, pois tal como refere Chandra et al. (2009, p.914), “baixa qualidade de
iluminag&o é cansativo fisica e psicologicamente. Ainda que condi¢Bes inadequadas de
iluminacdo, na maior parte dos casos ndo torne a visao impossivel, os sinais dos olhos
para o cérebro podem resultar em problemas de interpretacdo. lluminacdo inadequada
pode levar a dificuldade de concentracdo assim como a reducdo na performance de
trabalho. Além disso, pode também causar tensdo muscular como resultado do
trabalhador ser forcado a sentar ou estar de pé em posicdes incomodas”.

Segundo Marmaras & Nathanael (2006, in Margaritis & Marmaras, 2007), se uma pessoa
a trabalhar com o computador tem uma janela atrds a criar reflexo no ecrd, essa pessoa
vai provavelmente inclinar-se para os lados para ver a informacgéo que esta no ecra. Isto
vai resultar num aumento da carga postural e diminuir a performance do trabalhador.

Para efectuar a medi¢do da iluminéncia, recorre-se a um luximetro, sendo a unidade de
medida o lux (Ix).

Tendo em consideracdo que a legislagcdo portuguesa ndo estabelece os valores
especificos para a iluminancia nos postos de trabalho em ambiente de escritorio,
referindo apenas no Decreto-Lei n® 243/86, de 20 de Agosto, p.2102, que a iluminagdo
nos locais de trabalho deve ser adequada aos requisitos das tarefas a executar e
obedecer aos valores insertos no Regulamento Tipo de Seguranca nos estabelecimentos
Industriais da Organizagdo Internacional do Trabalho, recorreu-se aos valores definidos
na norma ISO 8995:2002 (in Pais, 2011, p.33) e que sdo apresentados na tabela 3.

Tabela 3 - Valores de iluminancia recomendados pela norma I1SO 8995:2002 (adaptado de Pais, 2011, p. 33).

Tarefas de Escritorio lluminancia média da tarefa
Arquivo, fotocépias, circulagao, etc. 300 lux
Escrita, leitura e processamento de dados 500 lux
Desenho técnico 750 lux
Unidade de CAD (2D) 500 lux
Salas de conferéncias e de reunido 500 lux
Recepcédo 300 lux

E de salientar a necessidade da legislacdo portuguesa estabelecer neste caso, valores
especificos da iluminancia nos postos de trabalho, uma vez que as normas internacionais
impdem um custo especifico para a sua aquisicdo, o que limita logo a partida, a sua
aplicacdo em alguns locais de trabalho.



2.2.2 Ruido

O ruido pode ser considerado como um som indesejavel, irritante, perturbador
(Grandjean, 1987; Organizagdo Mundial de Saude (OMS) in European Agency for Safety
and Health at Work, 2005; Moreira, 2010). Na pratica, “denominamos som quando n&o
consideramos desagradavel e ruido quando nos irrita” (Grandjean, 1987; Occupational
Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008).

O ruido pode ter varias consequéncias para um individuo, nomeadamente, alterar o bem-
estar fisiologico ou psicolégico das pessoas, provocar lesdes auditivas, prejudicar a
gqualidade e quantidade de trabalho (Moreira, 2010). Segundo a European Agency for
Safety and Health at Work (2005, p. 14), “o ruido pode interferir com a comunicacao,
causar perturbacdes de sono e efeitos cardiovasculares, afectar a saide mental, reduzir
a performance, causar aborrecimento e pode alterar o comportamento social. O nivel de
ruido e a duragdo da exposicao, juntamente com a susceptibilidade individual, determina
o efeito cumulativo negativo no corpo humano e, em particular, no mecanismo de
audicao”.

A tolerancia ao ruido depende da pessoa para pessoa (Grandjean, 1987; European
Agency for Safety and Health at Work, 2005). Alguns trabalhadores consideram o ruido
proveniente de um ecrd de visualizacéo irritante e perturbador, outros acabam por se
acostumar e deixam de o ouvir (Grandjean, 1987).

Segundo European Agency for Safety and Health at Work (2005, p.70), “As linhas
orientadoras da OMS identificam os principais riscos do ruido para a saude:
e dor e fadiga auditiva;
+ danos auditivos incluindo zumbido;
e perturbagdes (irritabilidade);
* interferéncias com o comportamento social (agressividade, contestacdo e
abandono);
e interferéncias com a comunicacgéao verbal,
» perturbagdes de sono e todas as suas consequéncias a longo e curto prazo;
+ efeitos cardiovasculares;
e respostas hormonais (hormonas de stress) e as possiveis consequéncias no
metabolismo humano (nutricdo) e sistema imunitario;
* diminuicdo do desempenho no trabalho e/ou na escola.”

De acordo com Moreira (2010), em ambiente de escritorio, o ruido pode ser proveniente
de vérias fontes, do exterior (ex: transito automoével, comboio), das instalacdes do edificio
(ex: sistema de ventilacdo), do equipamento (ex: telefone, fotocopiadora) e das accbes
das proprias pessoas (ex: conversar, furar/agrafar documentos).

Ainda que em ambiente de escritério os niveis de ruido sejam, na sua generalidade
reduzidos (quando comparados por exemplo com o contexto industrial, onde existe
magquinaria pesada), o ruido pode dar lugar a outros efeitos como por exemplo alteragbes
fisiolégicas, distracces, interferéncias na comunicacao (Miguel, 2010) e afectar a saude
mental (European Agency for Safety and Health at Work, 2005).

Embora o ruido no escritério quase nunca alcance um nivel que é prejudicial para os
nossos ouvidos, pode ser uma distraccdo que € prejudicial para o desempenho e
produtividade. O ruido € mais perturbador quando os trabalhadores estdo a realizar
tarefas que sdo mentalmente exigentes, requerem atencdo aos detalhes, ou dependem
da comunicacgdo verbal. A conversacao pode ser especialmente distractiva porque é mais
dificil de filtrar do que um ruido aleatério (Washington State Department of Labor and
Industries, 2002).



Na legislagdo nacional, relativamente aos niveis de ruido, € referido o valor limite de
exposicao diaria — 87 dB(A) (Decreto-Lei n°® 182/2006, de 6 de Setembro, p.6587), ndo
existindo, & semelhanca do que foi referido para a iluminancia, valores especificos para
os niveis limite de ruido em ambiente de escritério. Como tal, recorre-se a
recomendacdes internacionais, que sugerem que o0s valores recomendados para
escritorios individuais estejam entre 30-40 dB(A) e para escritérios colectivos (open-plan,
open-space) 35-45 dB(A). (European Agency for Safety and Health at Work, 2005).

Tendo em consideracdo os efeitos que o ruido pode ter na seguranca e saude dos
trabalhadores, torna-se essencial a sua avaliacdo para verificar se os valores estao ou
nao dentro dos valores recomendados pela legislagédo e caso isso ndo se verifique, definir
estratégias para a reducdo dos niveis obtidos. Para medir o ruido utiliza-se um
sonémetro, sendo a unidade de medida o decibel (dB).

2.2.3 Ambiente térmico

O ambiente térmico é determinado pelas caracteristicas que condicionam o intercaAmbio
térmico do corpo humano com o ambiente, em funcdo da actividade da pessoa e do
isolamento da sua roupa, afectando a sensacdo de bem-estar dos ocupantes de um
determinado espaco (Moreira, 2010).

Para que o trabalhador possa realizar a sua actividade da melhor forma sem que isso
prejudique a sua saude, seguranca e a0 mesmo tempo a sua produtividade, o organismo
do trabalhador deve estar em conforto térmico. Segundo Moreira (2010), as condicdes de
conforto térmico alcancam-se quando o organismo mantém o seu equilibrio térmico, ou
seja, quando a sua temperatura interna (metabolismo) se mantém dentro dos seus limites
fisiolégicos normais, sem que seja necesséario fazer ajustes de adaptacdo ao meio
ambiente em que se encontra. De acordo com Miguel (2010), essa temperatura interna
do corpo é de aproximadamente 37°C.

A exposicdo a ambientes térmicos adversos, pode desencadear diversas reac¢fes. O
excesso de calor pode originar sonoléncia, motivo pelo qual aumenta o esforco que o
trabalhador deve realizar para manter a vigilancia. Pelo contrario, em situacfes de baixa
temperatura diminui a destreza manual, podendo desencadear erros. Esta condicdo é
igualmente importante naqueles trabalhos que requerem movimentos pequenos e
rapidos, como € o caso do trabalho com computadores ou escrever com lapis e lapiseira
(trabalhos administrativos) (Moreira, 2010).

Para caracterizar as condi¢fes térmicas de um local de trabalho pode medir-se a
temperatura e a percentagem de humidade relativa (%HR), que é a quantidade de vapor
de agua existente no ar, em relacdo ao maximo que o ar poderia conter a mesma
temperatura. Para a medicao da temperatura pode usar-se um termémetro e no caso da
%HR um higrometro. Actualmente existem sensores que permitem a medi¢cdo das duas
variaveis ao mesmo tempo.

Relativamente aos valores recomendados para a temperatura e %HR em ambiente de
escritério, ou seja, para tarefas administrativas, na alinea a) do ponto 1, do Decreto-Lei
n°243/86, de 20 de Agosto, é referido que “a temperatura dos locais de trabalho deve, na
medida do possivel, oscilar entre 18°C e 22°C, salvo em determinadas condicbes
climatéricas, em que poderd atingir os 25°C.”. Na alinea b) é referido que “a humidade da
atmosfera deve oscilar entre 50% e 70%” (p. 2101).

No entanto, segundo Miguel (2010), para actividades administrativas, a temperatura
recomendada encontra-se no intervalo de 18°C a 24°C, sendo a temperatura optima
21°C. Para a %HR o autor define que deve estar entre 40% e 70% sendo o valor éptimo
50%.

10



Tendo em consideracdo que as condigcbes térmicas podem ter influéncia nos
trabalhadores e na sua actividade, € pertinente considerar este parametro do ambiente
fisico numa andlise das condicbes de trabalho.

2.2.4 Radiagdo ndo ionizante

Segundo Granjean (1987, p.193), “radiacdo electromagnética € a propagacao de energia
em forma de onda; alguns dos seus efeitos sdo essenciais para a existéncia de vida na
Terra. Radiacdo electromagnética pode ser reflectida ou absorvida pelos materiais e
corpos, pelo que podem ocorrer efeitos Gteis ou prejudiciais”.

Existem dois tipos de radiacdo electromagnética: radiacdo ionizante e radiagcdo nao
ionizante.

No que diz respeito ao equipamento existente no escritério, como por exemplo ecras de
visualizacdo/monitores, computadores, etc., a radiacdo produzida € ndo ionizante. De
acordo com Miguel (2010, p. 384), “as radiagdes n&o ionizantes compreendem toda a
radiacdo electromagnética cuja energia por fotdo seja inferior a 12 electrbes-volt, e
caracterizam-se por ndo possuir energia suficiente para ionizar os atomos ou moléculas
com o0s quais interactuam”. A este grupo pertence toda a radiagcdo do espectro
electromagnético com comprimentos de onda () superiores a cerca de 100 nm (107 m),
nomeadamente, radiacdo ultravioleta, visivel, infravermelha, microondas e ondas de radio

(op. cit).

A maioria do equipamento de escritério esté disponivel com emissdes muito reduzidas de
campos electromagnéticos (ex: ultravioleta) (Durante, Filacchione & Gullo, 2006; Gustavs,
2008) e, como tal, ndo é dada relevancia as questbes da radiacdo em ambiente de
escritério, mesmo a nivel de legislagéao.

No entanto, alguns autores alertam para a tomada de precaucdes, de forma a evitar
consequéncias para a saude dos trabalhadores, nomeadamente, a recomendacdo de
distancias a que os trabalhadores devem estar de determinados equipamentos como o
ecrd de visualizacdo. A titulo de exemplo, a Occupational Health Clinics for Ontario
Workers Inc. (2008, p.43), refere que os trabalhadores devem sentar-se a
aproximadamente 1,2 metros da parte traseira e lateral dos monitores dos colegas. Isto
porgue as emissdes electromagnéticas sdo reduzidas pela distancia.

2.3 Caracteristicas do trabalho e a sua organizacao

O trabalho em escritorio apresenta caracteristicas diversificadas, variando desde as
actividades que apresentam elevadas exigéncias de habilidade e conhecimento, como
por exemplo jornalistas, administradores financeiros, até aquelas onde o trabalhador tem
pouco controlo sobre o seu trabalho ou sobre a organizacdo do seu dia de trabalho, tais
como call center e processamento de dados. Independentemente do tipo, muitos
trabalhos administrativos sdo agora dependentes do uso de computadores. (European
Agency for Safety and Health at Work, 2007b)

Esse uso crescente do computador contribuiu para uma mudancga nas caracteristicas do
trabalho em ambiente de escritorio. Por um lado, temos uma componente fisica resultante
de um trabalho sedentario, com adopcéo de posturas estaticas por longos periodos de
tempo, adopcdo de posturas penosas devido a uma organizacao inadequada dos postos
de trabalho, realizacdo de gestos repetitivos ao nivel dos membros superiores (interac¢ao
com dispositivos como o teclado e o rato), entre outros. Por outro lado, assume uma
componente mais psicossocial/organizacional, relacionada com as questdes
organizacionais do trabalho, de autonomia, como por exemplo, o controlo que o

11



trabalhador tem sobre a sua prépria actividade assim como o0 seu planeamento, o0 suporte
social dos seus colegas e superiores, etc..

De acordo com Karasek e Theorell (1990 in Duveau & Lanfranchi, 2008), a combinacao
de exigéncias psicologicas elevadas e latitude de decisdo reduzida levam a elevada
tensao psicossocial que é prejudicial para a satude do individuo. Além disso, esta tenséo
sera amplificada em caso de suporte social reduzido.

Nesta componente organizacional é importante ainda, considerar o tipo de horéario de
trabalho existente e se os trabalhadores realizam ou ndo pausas regulares ao longo do
dia de trabalho. As pausas assumem um papel muito importante nas actividades em
ambiente de escritério, uma vez que a sua natureza repetitiva, as exigéncias visuais
requeridas, entre outros factores, contribuem para um aumento do esforgo fisico e
psicolégico realizado pelo trabalhador. Caso o trabalhador néo realize pausas ao longo
do dia de trabalho (para permitir uma recuperacdo do organismo), existe a possibilidade
de desenvolver patologias a nivel musculo-esquelético, visual e/ou psicossocial.

2.4Local de trabalho

De acordo com Fordergemeinshaft Gutes Litch (2000, in Pais, 2011, p.22), “a tipologia
mais comum de espacos de trabalho encontrada nas empresas podera ser o gabinete (1
ou 2 pessoas), a sala comum (1 a 6 pessoas) e 0 open-space (25 a 100 pessoas)”.

Os gabinetes privados oferecem mais privacidade e um melhor controlo das condi¢cbes
ambientais, no entanto sdo mais caros em termos de construcdo e manutencdo e nao
sao facilmente modificaveis para atender as mudancas organizacionais e a cooperacao
entre colegas (Margaritis & Marmaras, 2007). Por sua vez, os escritorios abertos (salas
comuns ou open-space) sdo mais flexiveis a mudancas organizacionais, e facilitam a
cooperacdo entre colegas, no entanto, sdo mais dificeis de controlar do ponto de vista
das condi¢cdes ambientais (ex: ruido) (id).

Na concepcédo dos locais de trabalho, deve ter-se em consideragéo, entre outros, dois
aspectos fundamentais: o niamero de trabalhadores que vao realizar a sua actividade
naquele local e o tipo de actividade que serd desenvolvida. Ao ter este conhecimento
prévio, torna-se mais facil criar locais de trabalho seguros.

Margaritis & Marmaras (2007), defendem ainda que existem véarias recomendacdes a ter
em consideracdo quando se concebe um local de trabalho para trabalho administrativo,
como por exemplo:

» acesso facil a portas e janelas;

e acesso facil ao posto de trabalho;

« adequacéo do posto de trabalho ao trabalhador e a tarefa;

« facilidade de cooperacao;

» garantir que as condi¢des de trabalho se adequam a tarefa;

e garantir condi¢des de iluminagéo adequadas;

e garantir a privacidade necessaria.

Com alguma frequéncia estas e outras recomendacdes ndo sdo tidas em consideracao
na concepcgdo dos locais de trabalho, colocando em risco a salde e seguranca dos
trabalhadores, podendo a curto, médio ou longo prazo (dependendo da gravidade da
situacao) ter custos para a entidade empregadora. Além disso, uma posterior alteracédo a
situacao inicial, pode também acarretar custos (dependendo da alteracéo a efectuar), que
poderiam ser evitados caso fossem realizadas as recomendac¢des no acto da concepgao.
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2.5Posto e equipamento de trabalho

Neste ponto serdo descritas as caracteristicas que o0 posto e o equipamento de trabalho
devem ter, de acordo com a revisdo bibliogréfica efectuada. Por dltimo, é abordada a
tematica da usabilidade, uma vez que a interaccdo com o computador exige a utilizacao
de sistemas de informacdo, podendo interferir na salde e na produtividade dos
trabalhadores. Como tal, deve ser considerada aquando da analise.

2.5.1 Posto de trabalho

Segundo o n° 3, da Portaria n® 989/93, de 6 de Outubro, o posto de trabalho deve:
e ter uma dimensé&o que permita mudancas de posi¢cdo e movimentos de trabalho;
e ter uma iluminag&o correcta, com contraste adequado entre o0 ecrd e o ambiente,
atendendo as caracteristicas do trabalho e as necessidades visuais do utilizador;
e estar instalado de forma que as fontes de luz n&o provoquem reflexos
encandeantes directos nem reflexos no visor;

Alguns autores vdo mais longe e definem mais recomendaces que devem ser
consideradas ao nivel do posto e superficie de trabalho. De acordo com Moreira (2010),
as superficies dos postos de trabalho devem ser anti-reflexas (mate), os rebordos devem
ser arredondados, e o espaco disponivel, incluindo o destinado ao trabalhador, deve ser
suficiente para poder adoptar uma posi¢do comoda.

Segundo Worksafe (2010), o posto deve estar a altura ou ligeiramente abaixo da altura
do cotovelo (na posicéo de sentado).

Os objectos na secretaria devem ser organizados tendo em consideracdo o seu peso e
frequéncia de uso. Os objectos mais pesados devem estar entre a altura do ombro
(sentado) e a altura da cintura (Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc.,
2008). Os objectos frequentemente utilizados devem estar mais perto do trabalhador (op.
cit; Durante, Filacchione & Gullo, 2006).

Uma adequada organizacdo dos postos de trabalho em escritdrio, ajuda os trabalhadores
a manter uma postura confortavel e neutra do corpo, com as articulagcdes alinhadas
naturalmente, reduzindo o stress e tensdo nos musculos, tenddes, e sistema esquelético,
e a minimizar o risco de desenvolver LesGes Musculo-Esqueléticas (LME). (European
Agency for Safety and Health at Work, 2007b)

2.5.2 Tipo de computador (fixo ou portatil)

Existem dois tipos de computador frequentemente utilizados em ambiente de escritério, o
computador fixo e o computador portatil.

Inicialmente, face a inexisténcia e, posteriormente, ao custo dos computadores portéteis,
os fixos eram uma opc¢ao viavel para o contexto empresarial. No entanto, com o evoluir
da tecnologia generalizou-se a produgdo e comercializagdo de computadores portateis
que vieram introduzir algumas alteracdes tanto em contexto laboral como em casa. Hoje
em dia, é cada vez mais frequente «levar o trabalho para casa» e o portétil veio facilitar
essa accdo, devido a forma simples e pratica de transportar um computador para
qualquer lado. No entanto, tem sido estudada a interaccdo dos trabalhadores com os
portateis e tém-se verificado algumas desvantagens destes face aos fixos.

Nos computadores fixos, como temos o teclado e o rato dissociado do ecra (figura 1), é
possivel colocar estes equipamentos a distancias diferentes, o que permite que o
trabalhador realize a sua actividade adoptando posturas mais cémodas e seguras.
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Figura 1 — Postura adoptada na interac¢do com o Figura 2 — Postura adoptada na interacgdo com um
computador fixo. computador portatil.

Nos computadores portateis, como o teclado e o rato estdo associados ao ecra,
constatam-se alguns constrangimentos que podem ter consequéncias para a saude dos
trabalhadores, nomeadamente: (1) distancia de visdo inadequada; (2) angulo de visdo
inadequado; e (3) adopc¢ao de posturas penosas (figura 2).

Estes constrangimentos estdo a ser motivo de preocupacdo para alguns
autores, que defendem que o uso do portatil por longos periodos de tempo pode ser
prejudicial para os trabalhadores (Pheasant, 2003; Durante, Filacchione & Gullo, 2006;
Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008; Occupational Safety and
Health Administration, 2009; Worksafe, 2010).

De forma a permitir o uso do computador portétii e ao mesmo tempo reduzir os
constrangimentos associados, pode utilizar-se uma docking station (figura 3). Com a
utilizacdo deste dispositivo, o trabalhador pode utilizar um teclado e rato dissociados do
ecrd, servindo o portétil apenas como disco rigido.

Figura 3 — Interagdo com um computador portatil utilizando uma docking station.

2.5.3 Ecra de visualizacdo/Monitor/Visor

No que diz respeito aos ecras de visualizagédo, segundo o n° 1 da Portaria n® 989/93, de 6
de Outubro, (p.1) “os visores existentes nos postos de trabalho devem:
a) possuir caracteres bem definidos e delineados com clareza, de dimenséao
apropriada e com espagamento adequado, quer entre si, quer entre as linhas;
b) ter uma imagem estavel, sem fenébmenos de cintilacdo ou outras formas de
instabilidade e sem reflexos e reverberacgdes;
c) possibilitar ao utilizador uma fécil regulagéo da iluminancia e do contraste entre os
caracteres e o seu fundo, atendendo, nomeadamente, as condigbes ambientais;
d) ser de orientagcdo e inclinacao regulavel de modo livre e facil, adaptando-se as
necessidades do utilizador e, se necessario, colocado sobre suporte separado ou
mesa regulavel”.

Por outro lado, existe uma série de recomendacfes a seguir aquando da interac¢cdo com
um ecra de visualizagéo, tais como:

* 0 topo do ecrd deve estar a altura ou ligeiramente abaixo do nivel do olhar; No

entanto, se o trabalhador usar o6culos ou lentes de contacto bifocais ou
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progressivas, 0 ecrd deve estar mais abaixo (Durante, Filacchione & Gullo, 2006;
European Agency for Safety and Health at Work, 2007b; Occupational Safety and
Health Administration, 2009; Worksafe, 2010, p.10);

a distancia entre o trabalhador e o ecrd deve ser aproximadamente o
comprimento do braco (Durante, Filacchione & Gullo, 2006; European Agency for
Safety and Health at Work, 2007b; Occupational Health Clinics for Ontario
Workers Inc., 2008);

a estrutura envolvente do ecrd deve ser anti-reflexa para evitar reflexos (Moreira,
2010);

0 ecréa deve estar directamente de frente para o trabalhador (Durante, Filacchione,
& Gullo, 2006; Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008;
Worksafe, 2010);

0 ecra deve estar ligeiramente inclinado para tras (até 15°) (European Agency for
Safety and Health at Work, 2007b; Occupational Health Clinics for Ontario
Workers Inc., 2008);

a superficie do ecra deve estar limpa (Durante, Filacchione & Gullo 2006;
Worksafe, 2010);

0 ecra deve ser colocado perpendicularmente as fontes de iluminacdo natural e
artificial (European Agency for Safety and Health at Work, 2007b).

2.5.4 Cadeira

Relativamente a cadeira, o ponto 3 da Portaria n°® 989/93, de 8 de Outubro, refere que “a
cadeira de trabalho deve ter uma boa estabilidade, ser de altura ajustavel e possuir um
espaldar regulavel em altura e inclinagéo” (p.1).

No entanto, alguns autores vao mais longe, e definem outras recomendacdes para ter em
consideracdo na aquisicdo de uma cadeira de escritério, nomeadamente:

permitir a liberdade de movimentos ao utilizador (Directiva 90/270/CEE);
proporcionar uma posigéo confortavel (Directiva 90/270/CEE);

possuir rebordo frontal do assento arredondado para baixo (Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc., 2008; Moreira, 2010, p.178;);

fornecer suporte lombar (Worksafe, 2010);

fornecer mecanismos de ajuste facilmente manipulaveis (Moreira, 2010);

permitir adaptacédo a funcéo e a estatura do trabalhador (Moreira, 2010);
possibilitar o ajuste em altura dos apoios para os bragos (Worksafe, 2010) e
largura, e que nédo interferiram com a superficie de trabalho (Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc., 2008; Occupational Safety and Health
Administration, 2009);

fornecer apoios para os bracos ajustaveis ou removiveis (Worksafe, 2010);
possuir uma profundidade do assento apropriada ou ajustavel (Worksafe, 2010);
conter tecido respiravel e antiderrapante (Occupational Health Clinics for Ontario
Workers Inc., 2008).

2.5.5 Rato e Teclado

No que diz respeito ao rato, ndo existe muita informacéo relevante em termos de
legislacdo para 0s requisitos minimos que este deve possuir, existindo apenas
recomendacdes de alguns autores nomeadamente, a importancia do rato ter um tamanho
e forma adequada ao seu utilizador (Moreira, 2010).
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Outras recomendacfes baseiam-se mais na interaccdo com este dispositivo, como por
exemplo:
e manter uma postura neutra do pulso enquanto utiliza o rato (Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc., 2008);
e alterar a mdo com que utiliza o rato (Occupational Health Clinics for Ontario
Workers Inc., 2008);
e tocar ligeiramente nos botdes do rato (Moreira, 2010);
e realizar movimentos com todo o brago para interagir com o rato (Occupational
Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008);
e nao descansar a mado em cima do rato (Durante, Filacchione & Gullo, 2006;
European Agency for Safety and Health at Work, 2007b).

De acordo o n° 2, da Portaria n® 989/93, “os teclados devem:
» ser inclinaveis e dissociados do visor, de modo a permitir ao trabalhador adoptar
uma posicéo confortavel que ndo provoque fadiga dos bragos ou das méos;
e apresentar uma superficie baca para evitar reflexos;
» apresentar simbolos das teclas suficientemente contrastados e legiveis a partir da
posicdo normal de trabalho e dispostas de forma a facilitar a sua utilizagéo.”

Relativamente a recomendacdes, quanto a interaccdo com este dispositivo, sdo de
salientar as seguintes:
« digitar com os pulsos a «flutuar» por cima do teclado (Occupational Health Clinics
for Ontario Workers Inc., 2008);
e manter uma postura neutra do pulso enquanto estiver a digitar (Occupational
Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008);
* manter um angulo no cotovelo aproximadamente a 90 graus (Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc., 2008);
« tocar ligeiramente nas teclas, em vez de pressionar (Durante, Filacchione & Gullo,
2006);
* posicionar o teclado a altura ou ligeiramente abaixo da altura do cotovelo
(European Agency for Safety and Health at Work, 2007b);
e relaxar os ombros e manter os cotovelos perto do corpo (Occupational Safety and
Health Administration, 2009);
e posicionar o teclado horizontalmente ou com declive negativo (a parte mais
afastada do trabalhador, onde estéo as teclas F1, F2, etc., devem estar num plano
mais baixo do que a parte mais préxima — barra de espaco) (Worksafe, 2010);
* o0 teclado deve ter uma espessura fina e ajudar a manter os pulsos direitos
enquanto estiver a digitar (Occupational Safety and Health Administration, 2009);

E de salientar que existem algumas recomendacgdes que dizem respeito tanto ao teclado
como ao rato, nomeadamente, estarem a mesma altura (Durante, Filacchione & Gullo,
2006; Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc., 2008; Occupational Safety
and Health Administration, 2009;) e a mesma distancia do trabalhador (Durante,
Filacchione & Gullo, 2006).

2.5.6 Acessorios

Com a evolugdo dos conhecimentos, assistimos ao aparecimento de novos
equipamentos, acessorios, que podem ser utilizados em ambiente de escritdrio com o
objectivo de facilitar, tornar mais confortavel e/ou segura a realiza¢do da actividade. De
seguida serdo abordados trés acessoérios frequentemente referidos na temética do
trabalho em ambiente de escritério: apoio para 0os pés, apoio para o pulso e suporte de
documentos.
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No que diz respeito aos apoios para 0s pes, existem algumas recomendagdes que devem
ser consideradas aquando da aquisicdo, como por exemplo:
« devem ser largo o suficiente para ambos os pés (Worksafe, 2010);
» devem ter inclinacdo ajustavel (Moreira, 2010; Occupational Safety and Health
Administration, 2009);
« devem ter uma a superficie antiderrapante (Occupational Safety and Health
Administration, 2009; Moreira, 2010).

Segundo Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc. (2008), o apoio para o
pulso deve ser feito de um material firme e confortavel, alto o suficiente para manter o
pulso numa posicdo neutra e deve ter bordas curvas. Os apoios para 0s pulsos sé
reduzem a presséo do contacto dos pulsos com as bordas afiadas dos postos de trabalho
guando se esta a fazer uma pausa. Nao devem ser utilizados enquanto se interage com o
rato, correndo-se o risco de, nessa situacdo, aumentar a pressdo nos pulsos e as
possibilidades de dano (op. cit).

Relativamente ao suporte para documentos, para actividades onde exista a leitura de
documentos em papel, de acordo com Moreira, (2010), é necesséario colocar os
documentos num espaco que permita uma correcta leitura e regulacdo adequada. Para
isso podem ser utilizados suportes para documentos. Estes devem ser ajustiveis em
altura, inclinagéo e distancia e situar-se junto ao ecrd, a mesma altura (Moreira, 2010) e
distancia deste (Durante, Filacchione & Gullo, 2006).

2.5.7 Caracteristicas dos sistemas de informacéo — software (Usabilidade)

No que diz respeito ao software utilizado, as especificacbes existentes na legislacdo
nacional (Portaria n°® 989/93, de 6 de Outubro), relativamente ao software sdo pouco
especificas, referindo apenas algumas recomendag¢fes, nomeadamente:
» o0 software deve ser adaptado a tarefa a executar,
« o software deve ser de facil utilizacdo e atender aos conhecimentos do utilizador;
e 0s sistemas devem fornecer aos utilizadores indicacbes sobre o seu
funcionamento;
e 0s sistemas devem apresentar a informagédo num formato e a um ritmo adaptados
aos trabalhadores;
e 0s principios de ergonomia devem ser aplicados ao tratamento da informacéao
pelo trabalhador.

No entanto, esta tematica assume particular importancia nas actividades em ambiente de
escritorio, uma vez que os trabalhadores utilizam o computador e, consequentemente,
um ou mais programas para realizarem a sua actividade.

Desta forma, existem duas questdes fundamentais que devem ser respondidas. A
primeira diz respeito a usabilidade* propriamente dita do software. Ou seja, se é
adequado a tarefa, se os erros sao faceis de perceber e resolver, etc.. A segunda
guestao estd relacionada com a formacdo dos trabalhadores para interagir com o
software que necessitam, i.e., se tiveram ou ndo formacéo inicial, que Ihes permitiu
previamente experimentar e aprender a interagir com o software.

Estas questfes sdo importantes pois permitem reunir pistas relativamente as dificuldades
de interaccdo dos trabalhadores com o software, compreendé-las e tomar iniciativas para
melhorar essa interaccdo. O objectivo é reduzir determinadas consequéncias, como por
exemplo, a diminuicdo da produtividade, situacdes de tensdo, de stress por parte dos

* De acordo com a Internacional Organization for Standardization — 1SO 9241-11 (1998, in Silva, 2007, p.21)
“Usabilidade é a capacidade de um produto ser usado por utilizadores especificos para atingir objectivos
especificos com eficdcia, eficiéncia e satisfacgdo num contexto especifico de uso”.
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trabalhadores, por ndo conseguirem ultrapassar (total ou parcialmente) os obstaculos
com que se deparam na realizacdo da sua actividade.

3. Riscos frequentemente associados ao trabalho em ambiente de escritério,
com recurso a utilizacdo de computador

Segundo a European Agency for Safety and Health at Work (2007b, p.2), “trabalhar num
escritério é frequentemente considerado como baixo-risco, mas existem na verdade uma
série de riscos, de natureza diversificada, a que os trabalhadores estéo expostos”.

Estes riscos podem relacionar-se com (European Agency for Safety and Health at Work
(2007b):

* a postura adoptada. A natureza sedentéria geralmente associada as actividades
em escritorio, contribui frequentemente para a adopcdo de posturas estéticas
durante longos periodos de tempo. Por sua vez, é também frequente a adopc¢éo
de posturas penosas devido a configuracdo inadequada dos postos de trabalho;

e as caracteristicas da actividade. A realizacdo de movimentos repetitivos ao nivel
do membro superior (ex: interaccdo com o teclado e rato), as exigéncias visuais e
de concentrac@o necessarias, sao algumas caracteristicas desta actividade;

» os factores psicossociais i.e., a percepcao do trabalhador face a organizagdo do
trabalho. Realizar a actividade com a percepcédo de que o trabalho é exigente,
com pressao temporal, com um controlo reduzido ou inexistente, a falta de
suporte dos colegas e/ou chefias, etc.;

e as condicbes ambientais. Trabalhar a temperaturas adversas, com iluminacéo
inadequada para a actividade em questdo, com a presenca de ruido, entre outros.

z

Tal como foi referido anteriormente (ponto 2), € importante considerar ndo apenas a
exposicdo a um ou mais riscos individualmente, mas sim a sua interaccao.

Face aos riscos existentes em ambiente de escritério, as preocupacfes em termos de
problemas de salde, centram-se principalmente a trés niveis: musculo-esquelético
(LME), visual (ex: fadiga visual) e psicossocial (ex: stress).

3.1Riscos de foro musculo-esquelético (LMERT)

Uma das grandes preocupacdes actuais a nivel mundial é a ocorréncia de LMERT. Na
Europa, sdo um motivo de preocupacéo, ndo sé devido aos problemas de saude para os
trabalhadores, mas também devido ao enorme impacto nas empresas e aos custos
sociais. (Bernard, 1997 in Serranheira, Uva & Lopes, 2008; European Agency for Safety
and Health at Work, 2010). De acordo com o National Research Council/lnstitute of
Medicine (2001 in Denis et al., 2008), as LME custam entre 45 e 54 bilides de dolares por
ano. “Em alguns paises europeus 0s encargos com as Lesfes Musculo-Esqueléticas do
Membro Superior Relacionadas com o Trabalho (LMEMSRT) situam-se em cerca de 0,5
a 2% do Produto Nacional Bruto (PNB)". (Uva et. al., 2008, p.9)

A nivel nacional, de acordo com o Serranheira, Lopes e Uva (2005, p.59), “0s escassos
dados disponiveis em Portugal permitem constatar, que se tem vindo a assistir a um
gradual aumento do numero de casos notificados ao Centro Nacional de Proteccdo
Contra Riscos Profissionais”.

De acordo com European Agency for Safety and Health at Work (2010, p. 13), “as
LMERT incluem todas as lesdes musculo-esqueléticas que sdo induzidas e agravadas
pelo trabalho e pelas circunstéancias do seu desempenho. Todas as partes do corpo
podem ser afectadas, embora os membros superiores e a coluna sejam as areas mais
comuns”.
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Em ambiente de escritorio existe uma série de perigos ou factores de risco, que podem
contribuir para o desenvolvimento de LMERT. De acordo com (Uva et al., 2008; European
Agency for Safety and Health at Work, 2007b; Serranheira, Uva & Lopes, 2008) estes
factores de risco podem dividir-se em trés categorias: relacionados com a actividade de
trabalho, individuais e organizacionais/psicossociais.

Relativamente aos riscos relacionados com a actividade de trabalho, os autores (op. cit)
salientam a aplicacdo de forca (ex: transporte de objectos), adopc¢do de posturas
estaticas ou posturas extremas, i.e., quase no limite das possibilidades articulares,
repetitividade® (de gestos ou movimentos) (European Agency for Safety and Health at
Work, 2007b; Serranheira, Uva & Lopes, 2008; Uva et al., 2008), a compresséo localizada
exercida por ferramentas ou superficies, a exposi¢cdo a temperaturas extremas (calor ou
frio), etc..

No que diz respeito aos factores individuais, pode referir-se (op. cit) a idade, o sexo, a
altura, o peso, outras caracteristicas antropométricas, a situacdo de saude (ex: patologias
como a diabetes) e o estilo de vida (ex: consumo de alcool, tabaco). E de notar que,
algumas caracteristicas individuais embora sejam consideradas factores de risco podem
de facto ndo o ser. “A idade costuma ser considerada um factor de risco e podera, de
facto, ndo o ser. Ha todavia uma diminuicdo da forca maxima voluntaria associada ao
envelhecimento e alteracdes da mobilidade articular, esses sim, verdadeiros factores de
risco” (Uva et al., 2008, p.18).

Por dltimo os autores (European Agency for Safety and Health at Work, 2007b;
Serranheira, Uva & Lopes, 2008; Uva et al.,, 2008) referem os factores de risco
organizacionais/psicossociais, como por exemplo, ritmos intensos de trabalho, baixo nivel
de satisfacdo com o trabalho, trabalho monétono, falta de controlo sobre o trabalho, falta
de apoio social (chefias e colegas), etc..

Apesar da existéncia de varios perigos nos locais de trabalho, a probabilidade de
ocorréncia de uma LMERT vai depender da intensidade, da frequéncia e da duracéo da
exposicdo a esse(s) perigo(s) (Uva et al., 2008).

As LMERT caracterizam-se por sintomas como a dor, sensacdo de dorméncia
(formigueiro), sensacdo de peso, fadiga ou desconforto localizado, entre outros
(Serranheira, Uva & Lopes, 2008).

Uma vez que existe toda uma sintomatologia associada as LMERT, de forma a poder
intervir atempadamente, i.e., antes da ocorréncia de uma LMERT, é muito importante
estar atento e monitorizar todos esses sinais e sintomas que podem conduzir a
ocorréncia da patologia.

3.2Riscos de foro visual

A introducdo das TIC e as mudancas na actividade em escritério que dai decorreram,
como por exemplo, a interaccao frequente com ecrads de visualizacdo, contribuiram para
um aumento das exigéncias a nivel visual, o que pode contribuir para a ocorréncia de
patologias a este nivel. De acordo com Wabhlstrom (2005) tém sido associados sintomas
oculares e desconforto visual ao trabalho com ecrds de visualizacdo. Por sua vez,
Chandra et al. (2009) referem que os sintomas incluem visdo turva e dores de cabeca.

> Repetitividade - De uma forma geral considera-se que existe repetitividade numa situacdo de trabalho
sempre que se reconhece a realizagdo de movimentos idénticos realizados mais de duas a quatro vezes por
minuto, acima de 50% do tempo de ciclo de trabalho, em ciclos de duragdo inferior a trinta segundos ou
realizados durante mais de quatro horas, no total de um dia de trabalho (Serranheira, Uva & Lopes, 2008,
p.30)
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Para estes autores, além da interacgdo com o computador, a propria disposi¢cao do posto
de trabalho, os niveis de iluminacéo e os reflexos podem aumentar as exigéncias visuais.

Tendo em consideracdo que existe uma grande interaccdo com o computador para
realizar o trabalho em escritério, o trabalhador deve poder realizar a sua actividade
sentindo-se confortavel, ndo apenas a nivel musculo-esquelético (ponto 3.1) mas também
visual — conforto visual.

Segundo Lamberts et al. (1997 in Pais, 2011, p.13) “o conforto visual esta relacionado
com o conjunto de condi¢gbes, num determinado ambiente, no qual o ser humano pode
desenvolver tarefas visuais com o maximo de acuidade e preciséo visual, com 0 menor
esfor¢co, com o menor risco de prejuizos a vista e com reduzidos riscos de acidentes”. O
National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) (1981 in American
Optometric Association, 1997) refere que o desconforto visual e outros sintomas
apresentados pelas pessoas que trabalham com o computador devem ser reconhecidos
como um problema de salde em crescimento.

De acordo com Veitch (2008 in Pais, 2011), podem referir-se como sinais e sintomas de
desconforto visual a fadiga visual, viséo turva, irritabilidade visual, dores de cabeca, dores
musculares, stress visual e dificuldade de concentracio a nivel visual. E de salientar que
este autor ndo refere apenas sinais e sintomas exclusivamente visuais (ex: fadiga visual),
mas também de foro muasculo-esquelético (dores musculares). Relativamente as dores
musculares, Anshel (2005, in Pais, 2011, p.16) refere que “dores nas zonas cervical,
dorsal e lombar da coluna vertebral, ndo fazem parte do a&mbito dos problemas visuais.
No entanto, estes distirbios resultam de mas posturas adoptadas, resultantes do
desenvolvimento de problemas visuais e de mas condicdes de iluminacao”.

Segundo Pais (2011, p.17), “alguns investigadores (Collins et al, 1991; Smith et al, 1981,
Yamamoto, 1987) tém indicado que esses sintomas visuais ocorrem em 75% a 90% dos
individuos que trabalham com computadores”. A autora (op. cit) refere ainda que um dos
problemas que surge ao nivel da interac¢do com o computador € a sindrome de visdo ao
computador (SVC), em inglés «Computer Vision Syndrome» (CVS). “A SVC surge devido
ao esforco visual exigido no trabalho com computador, por tempo prolongado, e é
caracterizada pela ocorréncia de uma série de sintomas em simultaneo, relacionados
com o desconforto ou cansaco visual (op. cit, p.17).

Tendo em consideracdo o que foi referido anteriormente, pode verificar-se a existéncia de
sinais e sintomas visuais que podem servir de alerta, para intervir antecipadamente,
evitando a ocorréncia de consequéncias graves para os trabalhadores.

3.3Riscos de foro psicossocial

Os aspectos psicossociais do uso de ecras de visualiza¢do tém sido reconhecidos como
factores que contribuem para os problemas de saude mentais e fisicos ha mais de 15
anos (Smith, 1997).

Alguns dos primeiros estudos sobre ecras de visualizacdo, indicaram que o uso dos ecras
de visualizacdo estava correlacionado com maior insatisfacdo e sofrimento (Elias et al.,
1980, in Smith, 1997; Ghiringelli 1980, id; Smith et al., 1981, id;).

Estudos mais recentes sugerem que o design de sistemas de trabalho em escritério,
influenciam o planeamento do trabalho, as politicas organizacionais, as praticas de
gestdo e as oportunidades de carreira, que podem ser factores determinantes no
desenvolvimento de sentimentos de angustia nos trabalhadores. (Smith & Sainfort 1989,
in Smith, 1997; Sainfort 1990, id; Smith and Carayon 1995, id).

20



Segundo Smith (1997), de um modo geral, as caracteristicas de trabalho como por
exemplo a organizacado do trabalho ou a tecnologia, tém potencial para produzir reac¢cfes
de stress imediatas que sdo modificadas pelas caracteristicas e susceptibilidades
pessoais. Se estas reaccdes de stress a curto prazo se tornarem crénicas, podem
conduzir a problemas de saude significativos.

De acordo com o Health and Safety Executive (2006, in Sacadura-Leite & Uva, 2007,
p.26) “o stress é uma resposta adversa que as pessoas tém a pressdo excessiva ou
outros tipos de exigéncias que lhes séo colocados. A presséo é parte ou uma parcela de
todo o trabalho e ajuda-nos a manter-nos motivados. Mas pressao excessiva pode levar a
stress, que enfraquece a performance, é dispendioso para os empregadores e pode
tornar as pessoas doentes”.

O stress relacionado com o trabalho, também designado como stress profissional ou
stress ocupacional € definido pelo National Institute for Occupational Safety and Health
(NIOSH, 2006) como “respostas fisicas ou emocionais perigosas que ocorrem quando as
solicitagBes do trabalho ndo coincidem com as capacidades, recursos ou necessidades
do trabalhador” (in Sacadura-Leite & Uva, 2007, p.26).

Num estudo de Carayon-Sainfort e Smith (1991 in Smith, 1997), determinados problemas
no computador como por exemplo as avarias e o proprio uso durante longos periodos de
tempo, tém efeitos indirectos no stress do trabalhador através duma influéncia nas
caracteristicas da tarefa, como por exemplo a carga, a pressao e o controlo sobre o
trabalho. Uma elevada frequéncia de problemas de computador e de intensidade de uso
do computador estava relacionada com sentimento de elevada carga de trabalho,
elevada pressao de trabalho e reduzido controlo sobre o trabalho, que por sua vez,
estava associado a elevado stress da vida diaria. Smith (1997) acrescenta ainda que os
factores de organizacao do trabalho influenciam o stress psicolégico e estados de humor,
e tém também uma influéncia directa na dor e desconforto nas extremidades superiores.

“O stress relacionado com o trabalho tem sido associado com uma série de outros
problemas de saude tais como doengas cardiovasculares (Kivimaki et al., 2002), lesbes
musculo-esqueléticas, particularmente problemas nas costas (Hoogendoorn et al., 2000),
e problemas a nivel do pescoc¢o, ombro, pulso e méo (também designadas lesGes por
esforcgo repetitivo) (Ariens et al., 2001), assim como o absentismo (Houtman et al., 1999)".
(European Agency for Safety and Health at Work, 2010, p.2).

z

No mesmo documento (op. cit), é referido que o stress no trabalho tem um custo
significativo para as empresas e num sentido mais amplo para os paises, visto que afecta
a produtividade, especialmente através do absentismo e presenteismo (i.e., trabalhar
mesmo quando o trabalhador se sente demasiado doente para ser capaz de o fazer
eficientemente).

De acordo com o American Institute of Stress e a European Agency for Safety and Health
at Work (s/d, in Brand, 2008), aproximadamente um milh&o de trabalhadores nos Estados
Unidos faltam ao trabalho devido a stress do trabalho.

O stress, a ansiedade, a dificuldade de concentracédo, a alteracdo de humor, entre outros,
sdo sinais e/ou sintomas de problemas a nivel psicossocial. Caso estes problemas nao
sejam identificados e, posteriormente, implementadas medidas para os eliminar/reduzir,
podem constituir uma ameaca para a saude e seguranca dos trabalhadores.

A semelhanca do que se verificou nos pontos anteriores (ponto 3.1 e 3.2), a importancia
dos varios sinais e sintomas prende-se com a possibilidade de tentar intervir o mais
antecipadamente possivel, para que estes ndao se prolonguem e originem problemas de
maior gravidade, tanto para os trabalhadores como para a propria instituicao.
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Capitulo 2. Metodologia

1. Definicdo do problema

Em Marco de 2010, iniciou-se um projecto de monitorizacdo das relacdes salde-trabalho
nos SMAS Oeiras e Amadora em parceria com a Faculdade de Motricidade Humana
(FMH), no qual o estagiério participou, (Costa, Silva & Saraiva, 2011), com a aplicacdo do
Inquérito Saude-Trabalho (INSAT) — (Barros-Duarte & Cunha, 2010). Os resultados
obtidos no INSAT, para o grupo dos trabalhadores Administrativos e de Apoio Técnico
constituiram informacé&o para despiste inicial de alguns constrangimentos (tabelas 4 e 5).
A tabela 4 apresenta os resultados de exposi¢do e incomodo derivado da exposi¢do a um
determinado constrangimento. A tabela 5 apresenta exclusivamente alguns dos
resultados das associagdes estatisticamente significativas (p<,05) determinados através
do teste Qui-Quadrado (3°), das associacdes entre os constrangimentos considerados na
tabela 4 e os problemas de salde, e ainda entre esses constrangimentos e as dimensdes
do Perfil de Saude de Nottingham (PSN) (Ferreira & Melo, 1999).

Tabela 4 - Resultados obtidos no questionario INSAT para o grupo dos trabalhadores Administrativos e de Apoio
Técnico: percepgdo dos trabalhadores face a exposigdo ao constrangimento e respectivo incomodo.

. Exposicao Incémodo
Constrangimentos p(% )9 (%)
AMBIENTAIS
Ruido nocivo ou incémodo 21,9 17,8
Calor ou frio intenso 32,4 29,1
Fisicos
Gestos repetitivos 45,6 26,2
Posturas penosas 24,8 22,8
Permanecer muito tempo sentado 67,6 46,6
RITMO DE TRABALHO
Depender do trabalho de colegas 28,9 12,8
Depender dos pedidos directos dos clientes, utentes 35,1 6,1
Trabalhar permanentemente no computador 81,9 32,9
Fazer véarias coisas ao mesmo tempo 65,3 23,3
Ter de me apressar 60,0 32,0
AUTONOMIA
N&o ter possibilidade de escolher os momentos de pausa | 14,7 | 4,7
CARACTERISTICAS DO TRABALHO

Trabalho monétono 20,3 15,5
Trabalho variado 80,5 1,3
Trabalho criativo 54,4 0
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Tabela 5 - Resultados obtidos no questionario INSAT para o grupo dos trabalhadores Administrativos e de Apoio
Técnico: associagoes significativas (p<.05) com os problemas de satide e com o PSN (teste do Qui-quadrado).

Constrangimentos | Problemas de salde | PSN

AMBIENTAIS

Isolamento social (p=,001)

Ruido nocivo ou incémodo - Reaccdes emocionais (p=,041)

Incémodo do ruido nocivo ou

incé6modo - Reacc¢Bes emocionais (p=,049)

Problemas de pele (p=,048)
Calor ou frio intenso Dores de costas (p=,017) Reacc¢Bes emocionais (p=,027)
Dores musculares crénicas (p=,031)

FiSICOS

Dores de costas (p=,007)
Gestos repetitivos Dores musculares crénicas (p=,003) -
Adormecimento frequente dos membros (p=,043)

Dores de costas (p=,003)
Posturas penosas Dores musculares crénicas (p=,031)
Varizes (derrames, aranhas vasculares) (p=,009)

Dor (p=,004)
Mobilidade fisica (p=,039)

RITMO DE TRABALHO

Depender dos pedidos directos

dos clientes, utentes - Energia (p=,000)

AUTONOMIA

Né&o ter possibilidade de escolher

Dores de costas (p=,029) -
0S momentos de pausa

CARACTERISTICAS DO
TRABALHO

Trabalho monétono | Dores de costas (p=,043) | -

Ao analisar os resultados do INSAT para os trabalhadores Administrativos e de Apoio
Técnico, constata-se que as dores de costas e as dores musculares crénicas sao 0s
problemas que apresentam maior nimero de associagbes com 0s constrangimentos
considerados, nomeadamente com o calor ou frio intenso, gestos repetitivos, posturas
penosas, ndo ter possibilidade de escolher os momentos de pausa e o trabalho
monotono. Relativamente as dimensfes do PSN, a excepcdo da associagdo entre a dor e
mobilidade fisica com as posturas penosas, verificam-se varias associacdes com
dimensdes de cardcter mais psicoldgico, principalmente as reac¢des emaocionais.

Para além dos resultados obtidos com a aplicacdo do INSAT, foram também reportadas
gueixas e lesdes (medicamente diagnosticadas) do foro masculo-esquelético a Divisdo de
Gestao de Recursos Humanos (DGRH) dos SMAS, por parte destes profissionais.

Estes resultados (do INSAT e das queixas/lesbes reportadas) indicam a existéncia de
varios constrangimentos na actividade destes profissionais, e a sua associagdo com
problemas de salde, o que salienta a necessidade de uma analise ergonémica do
trabalho para melhoria das condicdes de trabalho e da produtividade.

2. Objectivos

Assim no sentido de analisar o problema, a actividade principal de estdgio teve como
objectivo, analisar as situacdes de trabalho, onde se utiliza as TIC na realizagdo da
actividade, cujos objectivos especificos foram:

e caracterizar 0s postos de trabalho;

e identificar os perigos e riscos presentes;

» propor solucdes de intervencdo ao nivel da interaccao trabalhador-sistema;

» propor solucdes de intervengdo ao nivel do espaco de trabalho, do equipamento e

da organizacao do trabalho;
« implementar solu¢des de transformacao.
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3. Amostra

A amostra é constituida por 50 trabalhadores, distribuidos por 18 locais de trabalho, cuja
actividade é desenvolvida em ambiente de escritério, com recurso ao computador. Dos
50 trabalhadores, 29 (58%) s@o do género feminino e 21 (42%) do género masculino.
Esta amostra tem uma média de idades de 41.32 + 10 anos, tendo o trabalhador mais
novo 26 anos e o mais velho 63 anos. Relativamente a antiguidade na fungdo actual,
verifica-se que existe uma média de 8.40 + 8 anos, sendo a valor minimo 1 ano e o
maximo 37 anos de antiguidade.

No gue diz respeito a altura e ao peso, verificamos que a altura média € de 1.67 metros,
sendo o valor minimo 1.47 metros e o0 maximo 1.87 metros. O peso médio é de 71.84,
sendo o peso minimo 53 kg e 0 peso maximo 115 kg.

Quanto a lateralidade, dos 50 trabalhadores, apenas um deles é ambidestro (2%) sendo
os restantes destros (98%).

Tendo em consideracao as exigéncias visuais necessarias aquando da interac¢gdo com o
computador, e a eventual necessidade de ajustar o equipamento (ex: altura do ecrd), foi
identificado que 60% dos trabalhadores analisados utilizam 6culos. Destes trabalhadores,
22 (44%) tém lentes monofocais, 1 (2%) lentes bifocais e 7 (14%) lentes progressivas

4. Técnicas de recolha de dados utilizadas

Foram utilizadas as seguintes técnicas:

e Entrevista — com o objectivo de recolher o maximo de informacao possivel sobre
os trabalhadores e a sua prépria actividade. As entrevistas foram realizadas
individualmente, no local de trabalho, e tiveram uma duracdo de
aproximadamente 10 minutos. Utilizou-se um documento orientador da analise
realizado pelo estagiario (apéndice 1) constituido por questdes dicotomicas (sim,
ndo) e questdes abertas que foram colocadas aos trabalhadores, sendo redigidas
as respostas pelo estagiario;

e Observacdo in_situ — de forma a preencher alguns campos do documento
orientador da analise (referido acima), sobre a actividade dos trabalhadores, as
caracteristicas do equipamento ou mobiliario, entre outros.

» Observacdo retrospectiva — de forma a facilitar uma analise posterior da
disposicdo dos postos de trabalho, da postura adoptada pelos trabalhadores
durante a sua actividade para posteriormente aplicar um método de avaliacdo da
mesma, etc.. Foi efectuado o registo fotogréfico dos locais de trabalho e o registo
video (sem &udio) da actividade de 48 dos 50 trabalhadores. Antes de ser
efectuado qualquer registo, foi apresentado a cada trabalhador, um termo de
informacgé&o e consentimento (apéndice 2), que em caso de concordancia com as
condi¢cbes descritas ho mesmo, deveriam assinar. Apenas dois trabalhadores (4%
da amostra) negaram o registo fotografico e/ou video da sua actividade. O registo
fotogréfico e video foi realizado com o auxilio de um telemdével (Nokia 5230) com
camara fotogréfica com 2 megapixels de resolucgéo.
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5.

Instrumentos de recolha e tratamento de dados utilizados

A recolhados e tratamento dos dados suportou-se nos instrumentos abaixo descritos:

Documento orientador da andlise — Este documento permite uma andlise

estruturada e relativamente facil dos locais de trabalho em ambiente de escritério

(apéndice 1). Esse documento esta dividido em 7 grupos de questbes:

A. Caracteristicas pessoais (género, altura, utilizacdo ou ndo de 6culos ou lentes
de contacto, registo de sinais e/ou sintomas, etc.);

B. Caracteristicas da tarefa (tipo, ordem das tarefas realizadas);

C. Caracteristicas da actividade (para melhor compreender o que € efectivamente
realizado);

D. Caracteristicas organizacionais (horério, realizagdo de pausas, etc.);

E. Constrangimentos ambientais (iluminacdo, ambiente térmico, ruido, radiacées,
entre outros);

F. Constrangimentos fisicos (compresséo dos tecidos moles, forga/repetitividade,

espaco de trabalho);

G. Constrangimentos relacionados com a utilizacdo do equipamento/material
(questbes sobre as caracteristicas do computador, do ecra, teclado, rato,
cadeira, superficie de trabalho, software utilizado, entre outros).

Possui campos onde o preenchimento é apenas sim ou nao, permitindo a facil
aplicagdo (como numa lista de verificagdo), e campos onde o investigador pode
descrever as suas observacfes mais pormenorizadamente, obtendo assim mais
detalhes pertinentes.

No final do documento existe uma descricdo da pertinéncia das questdes
consideradas, para usufruto de outros investigadores.

Rapid Upper Limb Assessment Method (RULA) — Para avaliar a necessidade de
intervencdo de forma a reduzir o risco de lesdo musculo-esquelética relacionada
com o trabalho (LMERT), foi aplicado o método RULA (McAtamney & Corlett,
1993) (anexo 1) as posturas adoptadas na realizacdo de trés accdes “interagir

com o teclado”, “ler documentos em papel” e “interagir com o rato”;

Matriz de avaliacdo — Ao nivel da organizacdo dos locais de trabalho, efectuou-se
a medigcéo de 18 locais, com o auxilio de uma fita métrica, papel e lapis, sendo
posteriormente elaborada a planta de cada local no programa Autocad 2010. Com
0 auxilio deste programa, foi possivel elaborar solugBes alternativas para
reorganizacao de cada local de trabalho. Dos 18 locais analisados, verificou-se a
necessidade de propor solugdes de reorganizagao em 15 (83,3%).

Posteriormente, foi aplicado o método Matriz de avaliacdo (anexo 2), para
determinar a solucdo mais adequada a cada situacdo de trabalho, tendo em
consideracgdo os critérios de avaliacdo definidos. Os critérios de avaliacdo foram
definidos pelo estagiario, ponderando o espaco pessoal dos trabalhadores, as
saidas dos locais de trabalho, a comunicacao entre trabalhadores, a localizacédo
de equipamento existente (ex: impressoras, armarios) e a localizagdo dos
postos/ecras face as fontes de iluminag@o (natural e artificial). Estes critérios
podem em determinados casos variar devido as caracteristicas especificas de
cada situacao. Por exemplo, uma avaliacdo de um local de trabalho em que s6
exista um trabalhador, ndo tem em consideracéo por exemplo o critério facilidade
de comunicacdo entre colegas. Neste método, o valor atribuido (VA) a cada
critério e posteriormente a cada solucdo vai de 1 a 5, sendo 1 o pior cenarioe 5 0
melhor.
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Relativamente ao espaco pessoal de cada trabalhador, foi escolhido um objecto
criado em autocad, representativo de um individuo do Percentil 95 (P95), ou seja,
com caracteristicas antropométricas acima dos valores médios. Como tal, permite
gue esse espaco seja também adequado para os individuos de percentis
inferiores.

Salienta-se ainda o facto de, nas plantas realizadas em autocad, as janelas
estarem representadas com a cor vermelha.

» Luximetro digital, modelo LX-1010B — Para registar os valores de iluminancia em
cada posto de trabalho (n=50). As especificacdes deste aparelho podem ser
visualizadas no anexo 3.

Tendo em consideracdo que a iluminacdo natural proveniente do exterior varia ao
longo do dia, foram efectuadas trés medicGes em trés periodos diferentes do dia
de trabalho — aproximadamente no inicio do dia de trabalho, entre as 9 e as 10
horas da manha (1* Medic&o), aproximadamente a meio do dia de trabalho, entre
as 12:30 e as 13:30 horas (22 Medicdo) e aproximadamente no fim do dia de
trabalho, entre as 16 e as 17 horas (32 Medicdo). Os intervalos de tempo
considerados resultam do facto de, em determinadas situacfes de trabalho,
existirem varios postos de trabalho, o que impossibilita o estabelecimento de uma
hora especifica, e a0 mesmo tempo teve como objectivo permitir a adequacao aos
horérios dos trabalhadores de cada situacao de trabalho.

As medi¢cGes foram efectuadas considerando a situacdo normal de trabalho, ou
seja, antes de se efectuar qualquer medicédo, questionou-se os trabalhadores de
cada situacao de trabalho sobre a forma como realizam a sua actividade no dia-a-
dia. Por exemplo, em algumas situagdes de trabalho os trabalhadores realizavam
a sua actividade com os estores fechados para evitar a presenca de reflexos no
ecrd (ecrd paralelo as janelas). Visto ser essa a situacdo normal de trabalho,
efectuou-se a medicdo da iluminancia nessas mesmas condi¢cdes, de forma a
retratar a realidade de trabalho.

» Escort Junior-Temperature Recorder, modelo EJ-IN-D-16 — Para realizar a
medicdo da temperatura e percentagem de humidade relativa (%HR) em cada
posto de trabalho (n=50). As especificagcbes deste aparelho podem ser
visualizadas no anexo 4. Ao contrario do que se verificou para a medi¢do da
iluminancia, devido principalmente a limitacdes temporais, optou-se por registar a
temperatura e %HR em cada local de trabalho apenas uma vez durante a
actividade, sem definir um periodo do dia especifico para o fazer.

6. Variaveis

As variaveis dependentes correspondem aos dados da salde, nomeadamente, 0s sinais
e sintomas de foro musculo-esquelético, visual e psicossocial referidos pelos
trabalhadores. A nivel musculo-esquelético consideraram-se as zonas corporais, ombro,
braco/antebraco, pulso, mao, coluna cervical, coluna dorsal, coluna lombar e membro
inferior. Para cada zona corporal consideraram-se 0s sinais/sintomas dor, rigidez
muscular, mobilidade reduzida, inchaco, edema, formigueiro.

As varidveis independentes correspondem as caracteristicas do equipamento e
constrangimentos identificados. Relativamente ao equipamento foram consideradas as
caracteristicas do ecrd, do teclado, do rato, da cadeira, da superficie de trabalho (plano
de trabalho), apoio para o pulso, suporte para documentos, apoio para 0s pés e ainda as
caracteristicas do software (usabilidade). Os constrangimentos considerados s&o 0s
constrangimentos organizacionais (depende do trabalho de colegas, depende de pedidos
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directos de clientes, tem de se apressar, faz varias coisas ao mesmo tempo, considera 0s
seus objectivos acessiveis/atingiveis, considera o numero de operadores adequado para
o0 volume de trabalho existente, trabalho monoétono, trabalho fisicamente exigente,
trabalho psicologicamente exigente, trabalho motivante, trabalho criativo, trabalho
repetitivo, costuma realizar pausas ao longo do dia de trabalho, faz micropausas (10 a 15
segundos), por cada hora de trabalho faz uma pausa, na pausa para almoco aproveita
para descansar longe do computador, pode escolher os momentos para realizar pausas,
foi informado sobre os beneficios das pausas) e contrangimentos ambientais
(temperatura dentro dos valores recomendados, percentagem de humidade relativa
dentro dos parédmetros recomendados e percep¢do do trabalhador sobre o ruido
existente).

7. Tratamento estatistico dos dados

Para o tratamento estatistico dos dados recorreu-se ao programa SPSS V.17.0. Numa
primeira fase, foi realizada uma andlise estatistica descritiva (par@metros de tendéncia
central e de dispersdo - média e desvio padrdo, frequéncias absolutas e relativas). As
frequéncias absolutas e relativas foram determinadas para todas as variaveis,

Posteriormente, de forma a determinar as associacdes estatisticamente significativas
(p<,05) entre os sinais e sintomas referidos e, por um lado, as caracteristicas dos
equipamentos (ex: possibilidade de regulacdo da cadeira em altura), por outro, 0s
constrangimentos identificados (ex: ruido incobmodo para o trabalhador), recorreu-se ao
teste do Qui-Quadrado (x°), considerando os resultados do Coeficiente de Contingéncia
(CC).

Algumas variaveis, nomeadamente, a antiguidade dos trabalhadores na funcdo, a
temperatura, a percentagem de humidade relativa (%HR) a ilumindncia e os valores
obtidos através do método RULA, foram sujeitas a transformacfes de forma a poder
aplicar posteriormente o teste do Qui-Quadrado (y°). Relativamente & antiguidade dos
trabalhadores na funcéo, foram considerados dois valores possiveis para a variavel, a
partir do célculo da mediana (mediana = 6), respectivamente abaixo e acima desse valor.
No caso da temperatura, percentagem de humidade relativa (%HR) e iluminancia,
transformaram-se os trés de valores das varidveis (ex: no caso da temperatura, “abaixo
de 18°C”, “entre 18°C e 22°C” e “acima de 22°C”) em dois valores, em concreto, “fora dos
valores recomendados (ex: abaixo de 18°C ou acima de 22°C”) e “dentro dos valores
recomendados (ex: entre 18°C e 22°C)". No que diz respeito aos intervalos do RULA,
tomando como referéncia os intervalos definidos pelo autor (1 e 2 — Aceitavel, 3 e 4 —
Investigar mais, 5 e 6 — Investigar mais e mudar brevemente e 7 — Investigar mais e
mudar imediatamente), foram considerados apenas dois valores para a variavel:
“investigar mais”, ao qual correspondem os intervalos 1 e 2, 3 e 4 definidos pelo autor, e
“investigar mais e mudar”, que abrange os intervalos 5 e 6, 7, igualmente definidos pelo
autor.

8. Resumo dos procedimentos realizados

Ao longo deste capitulo tém sido referidas vérias técnicas e instrumentos utilizadas(os).
Neste posto é feito um resumo dos procedimentos realizados para facilitar a
compreensdo do trabalho realizado. Inicialmente, realizou-se uma revisdo bibliografica
sobre o tema em estudo, e com base na informacéo recolhida, procedeu-se a elaboracao
do documento orientador da analise e do termo de informacg&o e consentimento.

Posteriormente, com base nos resultados obtidos no INSAT, ou seja, considerando as
respostas dos trabalhadores do grupo Administrativos e de Apoio Técnico sobre os
constrangimentos existentes na sua actividade, definiu-se os locais de trabalho a
analisar. De seguida, pediu-se uma lista dos trabalhadores existentes em cada local de
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trabalho e os periodos de férias correspondentes, de forma a poder planear as andlises
abrangendo o maior nimero de trabalhadores possivel. Embora essa lista permitisse
verificar os periodos de férias dos trabalhadores, existiram varias alteracdes as mesmas,
o que dificultou a recolha de dados. Posteriormente, procedeu-se a visita dos locais de
trabalho, onde antes de comecar qualquer recolha de dados, se informou os
trabalhadores sobre o0s objectivos do trabalho, o que era necesséario e 0 que poderiam
beneficiar com o mesmo. Foi entregue a cada trabalhador um termo de informacéo e
consentimento para que posteriormente fosse possivel realizar registos os fotogréficos e
de video. Depois de assinado, procedeu-se a copia do termo de informacdo e
consentimento, a qual se entregou a cada um dos trabalhadores. ApGs essa introducao,
procedeu-se ao registo fotogréfico das instalagbes e a medicdo do local, postos de
trabalho, equipamento e mobilidrio existente, de forma a elaborar a planta de cada local

de trabalho.

Para que os trabalhadores pudessem familiarizar-se com a presenca do estagiario e com
0 registo a video da sua actividade, optou-se por fixar a camara num local especifico
onde fosse possivel filmar a actividade de cada trabalhador (individualmente). Este
procedimento permitiu que o estagiario estivesse afastado do trabalhador evitando assim
uma sensacgdo de “vigilancia”, possibilitando ao mesmo tempo a recolha de outras
informacdes (ex: medicdo do local de trabalho, entrevista de outros trabalhadores).

Ao mesmo tempo, realizaram-se as entrevistas aos trabalhadores (individualmente), com
recurso ao documento orientador da andlise, e o registo da iluminéncia, temperatura e
%HR em cada posto de trabalho. Tal como foi referido anteriormente (ponto 5), a
iluminancia foi medida em trés periodos diferentes do dia (em cada posto de trabalho),
enquanto que a medicdo da temperatura e %HR, devido a limitagcbes temporais, foi
realizada apenas uma vez em cada posto de trabalho. Foram também realizadas
observacdes para perceber melhor a actividade dos trabalhadores e identificar os perigos
e riscos existentes.

Posteriormente, com base nos dados obtidos em campo, procedeu-se a elaboracdo das
plantas dos 18 locais de trabalho analisados e de solucdes possiveis para reorganizacao
dos mesmos, aplicando-se de seguida o0 método Matriz de Avaliacéo.

Com base nas observacdes e entrevistas determinou-se as tarefas mais realizadas pelos
trabalhadores, definiu-se as posturas adoptadas aquando da realizacdo dessas tarefas
(com recurso ao registo fotografico e video) e de seguida, aplicou-se 0 método RULA.

Depois de reunida toda a informacao necessaria, procedeu-se a elaboragédo da base de
dados em SPSS V.17.0 e ao tratamento estatistico dos dados.

Por fim, analisaram-se os resultados obtidos e realizou-se este relatorio.
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Capitulo 3. Apresentacao dos resultados

Neste capitulo serdo apresentados os resultados obtidos através da informagéo recolhida
no terreno, da andlise descritiva das variaveis e da aplicacdo do teste do Qui-quadrado

00

1. Analise dos elementos presentes no sistema de trabalho

Tal como foi referido anteriormente (ponto 2, capitulo 1), existem diversos elementos que
devem ser tidos em considerag&o no sistema de trabalho.

1.1 Ambiente fisico

No que respeita ao ambiente fisico serdo abordados cinco parametros, a iluminancia, o
ruido, o ambiente térmico (temperatura e percentagem de humidade relativa) e a
radiacdo ndo ionizante.

1.1.1 luminancia

Conforme apresentado na tabela 2 (capitulo 1), os valores recomendados de iluminancia
para a tarefa de escrita ou leitura de documentos e trabalho no computador podem variar
entre 500 e 750 lux.

A analise realizada revelou que em todas as situacdes de trabalho, existem fontes de
iluminag&o natural (ex: janelas, portas envidracadas) e fontes de iluminacéo artificial (ex:
luminérias fixas ou candeeiros pessoais) podendo variar de uma situacéo para a outra.

No gréfico 1, estdo representados os valores obtidos nos 50 postos de trabalho, em cada
uma das medicdes efectuadas.

Niveis de iluminancia

M Abaixo de 500 lux ~ m Entre 500 e 750 lux Acima de 750 lux

62 56 58

34
30 26

14 16

12 Medicgo (9h-10h) 22 Medicdo (12h30-13h30) 32 Medicdo (16h-17h)

Grafico 1 — NUumero de postos de trabalho por nivel de ilumindncia nas trés medigdes efectuadas ao longo do dia de
trabalho (frequéncias relativas).

Como se pode verificar no grafico 1, em todas as medicdes efectuadas, mais de metade
dos postos de trabalho tém valores de iluminéncia abaixo do valor recomendado pela
norma ISO 8995:2002 (500 lux), sendo no inicio do dia que se verifica maior percentagem
de postos com valores inferiores, ainda que a diferenga relativamente aos restantes
periodos do dia ndo seja muito acentuada.

Por sua vez, verifica-se, ao longo do dia, um aumento do nimero de postos de trabalho
com valores de ilumin&ncia acima dos 750 lux, o que pode dever-se, em alguns casos, ao
aumento da utilizacéo da iluminagéo artificial.
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E de salientar que, a percentagem de postos de trabalho com niveis de iluminancia
dentro do intervalo recomendado (500 a 750 lux) é reduzida, assistindo-se além disso, a
uma diminuicdo dessa percentagem ao longo do dia de trabalho, o que significa que
existe uma maior percentagem de trabalhadores expostos a condi¢bes de iluminacdo
inadequadas.

Resumidamente, podemos verificar que, no inicio do dia de trabalho, 66% dos postos de
trabalho apresentaram niveis de iluminancia fora do intervalo recomendado, a meio do
dia a percentagem de postos de trabalho sobe para 70% e perto do fim do dia de trabalho
para 74%, o que sdo valores preocupantes. Verificou-se que na maioria dos locais de
trabalho, o sistema de iluminagéo artificial estd sempre ligado, no entanto, os resultados
sugerem que isso ndo é suficiente para garantir condicdes adequadas de iluminagao.

Salienta-se ainda o facto de as medi¢cBGes terem ocorrido entre o inicio de Setembro e
Novembro. Durante os meses seguintes é expectavel que os niveis de iluminancia
possam na sua generalidade diminuir, dadas as caracteristicas da estacao do ano que se
avizinha. Isto pode significar um aumento da percentagem de postos de trabalho com
condicbes de iluminagéo inadequadas e consequentemente um aumento do risco para a

saude dos trabalhadores expostos.
1.1.2 Ruido

Inicialmente tinha sido planeada a medicdo do ruido em cada posto de trabalho, no
entanto devido a limitacbes temporais e limitacbes relacionadas com o processo de
calibracdo do equipamento de medicdo (ndo garantindo assim a fiabilidade dos
resultados), ndo foi possivel realizar essas medi¢cées. No entanto, seguindo a logica
utilizada no INSAT, questionou-se os trabalhadores relativamente ao incomodo causado
pelo ruido existente nos locais de trabalho. 38% dos trabalhadores referiu que o ruido
existente é incomodo.

1.1.3 Ambiente térmico

De forma a caracterizar o ambiente térmico, procedeu-se a medi¢cdo da temperatura e da
percentagem de humidade relativa (%HR) em cada posto de trabalho (apenas uma vez).

Apesar de terem sido referenciados anteriormente (ponto 2.2.3, capitulo 1) dois intervalos
de valores diferentes, decidiu-se considerar como valor de referéncia os valores definidos
no Decreto-Lei n° 243/86, de 20 de Agosto, p.2101, sendo o intervalo para a temperatura
de 18°a 22° C e para a %HR de 50% a 70%.

De acordo com os dados obtidos durante a analise, verifica-se que, para a temperatura,
ndo existem valores abaixo dos 18° C. No entanto, em 44% dos postos de trabalho
registou-se temperaturas acima dos 22°C, e nos restantes 56% valores entre os 18° C e
0s 22° C.

Relativamente & %HR, verificou-se que em 30% dos postos de trabalho os valores
encontram-se fora do intervalo recomendado (50% a 70%), dos quais 24% se encontrava
abaixo de 50% e 6% acima de 70%. Isto significa que para a maioria dos postos de
trabalho (70%), os valores da %HR se encontram dentro dos valores recomendados.

1.1.4 Radiac&o nao ionizante

Tal como for referido anteriormente (ponto 2.2.4, capitulo 1) varios estudos tém mostrado
gue as emissdes de radiacdo ndo ionizante dos computadores sao negligencidveis sob
condicbes normais de trabalho (Durante, Filacchione & Gullo, 2006, p.21). No entanto,
num documento da Occupational Health Clinics for Ontario Workers Inc. (2008), é referida
a importancia da localiza¢édo dos trabalhadores face aos computadores dos colegas, uma
vez que as emissdes electromagnéticas sao reduzidas pela distancia.
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Através da andlise realizada no terreno, verificou-se que apenas dois trabalhadores (4%
da amostra) estdo a menos de 1,2 metros de distancia do ecra do colega.

E de notar que a literatura refere que equipamentos wireless produzem niveis mais
elevados de radiagdo, no entanto, nos locais de trabalho analisados ndo existem
equipamentos desse género.

1.2 Caracteristicas e organizagdo do trabalho

Neste ponto, apresenta-se uma caracterizacdo das tarefas realizadas por estes
profissionais. De acordo com 88% dos trabalhadores, o trabalho no computador é a tarefa
mais realizada, sendo que para os restantes € a segunda tarefa mais realizada, atras da
leitura de documentos em papel, que é a segunda tarefa mais realizada segundo 56%
dos trabalhadores. Dentro das tarefas realizadas no computador, verificou-se que a
introducdo de dados é a mais realizada por 70% dos trabalhadores.

De forma a analisar a penosidade das posturas adoptadas pelos trabalhadores nas
tarefas mais realizadas ao longo do dia de trabalho recorreu-se ao método RULA.

Como foi referido anteriormente, as tarefas mais realizadas séo o trabalho no computador
e a leitura de documentos em papel. Tendo em consideracdo que no trabalho no
computador, os trabalhadores utilizam o rato e o teclado, avaliou-se as posturas
adoptadas na interaccdo com estes dispositivos.

Resultados RULA

B 3 ou 4 - Investigar mais
B 5 ou 6 - Investigar mais e mudar brevemente

7 - Investigar e mudar imediatamente

70
58
44

24 28 34

Interaccdo com o teclado  Leitura de documentos em Interacgdo com o rato (n=50)
(n=50) papel (n=36)

Grafico 2 — Resultados obtidos através do método RULA (frequéncias relativas).

O grafico 2 mostra que ndo existe nenhuma postura avaliada, com um resultado dentro
do intervalo considerado aceitavel (1 ou 2).

Observa-se que, nas trés tarefas, o intervalo 3 ou 4 — “Investigar mais”, € o que engloba
maior percentagem de posturas analisadas.

Verifica-se também que, na interacgdo com o rato, existe maior percentagem de posturas
no intervalo “Investigar mais e mudar brevemente” e “Investigar mais e mudar
imediatamente”. Isto significa que na interaccdo com o rato, se verificam posturas que
suscitam maior preocupacdo, sendo necessaria além de investigacdo complementar,
mudar as condi¢cdes em que essa tarefa € realizada.

Na leitura de documentos em papel, dos trabalhadores que realizam essa tarefa (n=36),
44% adopta posturas com valores no intervalo “Investigar mais” e 28% no intervalo
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“Investigar mais e mudar brevemente”. Ndo existe nenhuma postura com valores no
intervalo “Investigar e mudar imediatamente”.

Ao longo da andlise, foram também colocadas diversas questbes sobre a natureza e
caracteristicas do trabalho, de forma a perceber melhor a actividade dos trabalhadores e
ao mesmo tempo a sua percep¢do sobre o0 mesmo. No grafico 3 sdo apresentados os
resultados obtidos nestas questdes.

Caracteristicas do trabalho

Depende do trabalho de colegas

Depende de pedidos de clientes

Tem de se apressar

Fazer varias coisas ao mesmo tempo

Considera os seus objectivos acessiveis
Considera o numero de trabalhadores adequado
Considera o trabalho monétono

Considera o trabalho fisicamente exigente
Considera o trabalho psicolégicamente exigente
Considera o trabalho repetitivo

Considera o trabalho motivante

Considera o trabalho criativo

Grafico 3 — Caracteristicas do trabalho (frequéncias relativas).

Analisando os resultados ilustrados no grafico 3, observa-se que 72% dos trabalhadores
depende do trabalho de colegas e 66% de pedidos de clientes.

Dos 50 trabalhadores considerados, 62% considera que tem de se apressar para realizar
o seu trabalho e 90% considera que faz varias coisas ao mesmo tempo.

Relativamente aos objectivos do seu trabalho, 88% dos trabalhadores considera que séao
acessiveis. Por sua vez, 66% dos trabalhadores refere que o numero de trabalhadores é
adequado face ao volume de trabalho

40% dos trabalhadores afirma ter um trabalho moné6tono, 30% considera o trabalho
fisicamente exigente, 78% psicolégicamente exigente e 64% dos trabalhadores considera
0 seu trabalho repetitivo.

Por ultimo, é possivel verificar que 70% dos trabalhadores considera o seu trabalho
motivante e 58% classifica-o como um trabalho criativo.

No que diz respeito a organizacdo do trabalho, considerAmos o tipo de horéario de
trabalho e as caracteristicas das pausas ao longo do dia de trabalho.

De acordo com o Despacho interno n® 4/2009 (p.2), existem seis tipos de horarios
diferentes nos SMAS Oeiras e amadora:

» horario flexivel: “aquele que permite ao trabalhador gerir o seu tempo de trabalho,
escolhendo as horas de entrada e saida, garantindo uma média semanal de sete
horas diarias com os limites minimos de quatro horas da parte da manha e da
parte da tarde no seu conjunto, ndo podendo ultrapassar as nove horas diarias.”
(7h + 1h de almoco);
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* horario rigido: “é aquele que, exigindo o cumprimento da duragdo semanal do
trabalho, se reparte por dois periodos' diarios, com horas de entrada e de saida
fixas idénticas, separados por um intervalo de descanso.” (7h + 1h30 de almoco -
hora de entrada e saida é fixa);

» horario desfasado: “aquele que permite a cada Unidade Orgénica, estabelecer e
sem possibilidade de opcéo, horas fixas diferentes de entrada e saida, mantendo
inalterado o periodo normal de trabalho diario.” (7h + 1h de almoco);

* jornada continua: “consiste na prestacdo ininterrupta de trabalho, salvo um
periodo de descanso nunca superior a trinta minutos, que, para todos os efeitos,
se considera tempo de trabalho.” (6h30 + 30 min de almoco);

* horario especifico: podem ser fixados sempre que circunstancias relevantes,
devidamente fundamentadas o justifiquem, no interesse dos funcionarios, tais
como:

a) trabalhadores-estudantes;

b) funcionarios com descendentes ou afins na linha recta descendente,
adoptandos ou adoptados a cargo, com idade inferior a doze anos ou que
sejam portadores de deficiéncia;

c) outras situagdes devidamente fundamentadas.7h + 1h de almogo mas tem
uma organizacao diferente das restantes;

e isencao de horario: “A isencdo de horario, prevista no Regime, art® 139 e 140Q da
Lei n° 59/2008, de 11 de Setembro, aplica-se aos titulares de cargos dirigentes, no
termos do respectivo estatuto. A isenc¢éo de horéario pode ainda aplicar-se a outros
trabalhadores, mediante celebragéo de acordo escrito.” (tem de fazer 7 horas + 1
de almoco).

Relativamente aos horérios de trabalho destes trabalhadores, podemos verificar (grafico
4) que o horéario desfasado é aquele que abrange maior percentagem de trabalhadores
(38%).

Horario de trabalho
38
18
mm N 7 ]
Flexivel Rigido Desfasado Especifico Jornada Isencgdo de
continua horario

Grafico 4 - Numero de trabalhadores por tipo de horario (frequéncias relativas).

Através da analise dos varios tipos de horarios existentes, pode verificar-se que, a
excepcao do horario rigido (onde a duragéo da hora de almogo é de 1h30) e da jornada
continua (em que o trabalhador realiza apenas 6h:30 por dia com 30 minutos de almoco),
a duracado do dia de trabalho e da hora de almogo é semelhante, variando apenas na
hora de entrada e/ou saida.

No que diz respeito a realizacdo de pausas ao longo do dia de trabalho, tal como foi
referido anteriormente (ponto 2.3, capitulo 1), assumem um papel muito importante nas
actividades em ambiente de escritério, uma vez que a sua natureza repetitiva, as
exigéncias visuais requeridas, entre outros factores, contribuem para um aumento do
esforco fisico, visual e psicoldgico realizado pelo trabalhador. Como tal, torna-se
importante investigar se os trabalhadores realizam pausas ao longo do dia de trabalho e
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se podem escolher os momentos para as realizar. No grafico 5, pode verificar-se as
respostas dos trabalhadores as questdes relacionadas com as pausas.

Pausas

Costuma realizar pausas durante o trabalho
(excepto a hora de almoco)

|

—
N

Faz pausas de 5 a 7 minutos por cada hora

Faz micropausas (10 a 15 segundos) para deixar
de olhar para o ecra

[e)}
Sy

Durante a pausa para almogo costuma

descancar longe do computador 96

Pode escolher os momentos para realizar as
pausas

84

Foi informado sobre os beneficios das pausas 32

|

Grafico 5 — Realizagdo de pausas ao longo do dia de trabalho (frequéncias relativas)

Através do grafico 5, podemos verificar que 76% dos trabalhadores refere realizar pausas
ao longo do dia de trabalho (exceptuando a hora para almog¢o). No entanto, quando
guestionados sobre a realizacdo de pausas de forma regular (por cada hora de trabalho),
apenas 2% dos trabalhadores responde afirmativamente.

Dos 50 trabalhadores analisados, 64% refere realizar micropausas para deixar de focar o
olhar no ecra e 96% dos trabalhadores refere descansar longe do computador durante a
sua hora de almoco.

Y

No que diz respeito a possibilidade de escolher os momentos de pausa, 84% dos
trabalhadores respondeu afirmativamente.

Por dltimo, questionou-se os trabalhadores relativamente a terem sido, ou n&o,
informados sobre os beneficios das pausas. Apenas 32% dos trabalhadores referem
terem sido informados sobre esta tematica.

1.3Local de trabalho: resultados da matriz de avali  acao

As analises no terreno decorreram no periodo de Agosto a Novembro. Foram analisados
no terreno 18 situacdes de trabalho sediadas em diferentes instalacbes dos SMAS,
localizadas em cinco zonas diferentes - Algés, Amadora, Brandoa, Oeiras e Porto Salvo.

Através da observacdo dos locais de trabalho, foi possivel verificar alguns
constrangimentos que podem colocar em causa a saude e seguranca dos trabalhadores,
nomeadamente, a existéncia de reflexos em ecrds de visualizacdo e a disposicdo
inadequada de postos de trabalho que, em alguns casos, dificulta a passagem e/ou a
comunicagao entre os trabalhadores.

Dos 18 locais de trabalho onde decorreram as andlises, foram detectados em 15 (83,3%),
alguns dos constrangimentos referidos anteriormente, sendo posteriormente elaboradas
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as propostas de alteragfes e calculada a melhor solugédo, de acordo com os critérios de
avaliacdo definidos. E de salientar que, em trés locais de trabalho (DLA-S1, DAO-S1 e
DAO-S2) foram ja implementadas as solucdes propostas. As figuras representativas das
situagdes iniciais, propostas e consequentes matrizes de avaliacdo s&o apresentadas no
apéndice 3.

1.4Posto e equipamento de trabalho

Neste capitulo sdo abordados os dados obtidos sobre o posto de trabalho e o
equipamento/material existente (ou em falta) nas situac6es de trabalho analisadas.

Relativamente ao equipamento/material sédo referidos o tipo de computador, o ecra de
visualizacdo/monitor, a cadeira, o rato e o teclado, e ainda acessoérios, nomeadamente o
apoio para os pés, apoio para o pulso e suporte para documentos e as caracteristicas de
cada um.

Por ultimo séo abordadas questfes relacionadas com a usabilidade do software com que
os trabalhadores interagem durante a sua actividade.

1.4.1 Posto de trabalho

Um parametro que foi analisado durante o estudo e que nao € considerado na legislagédo
consultada, prende-se com a altura do plano de trabalho. Em ambiente de escritério, o
trabalhador passa grande parte do tempo de trabalho sentado. Se a altura do plano de
trabalho ndo estiver adequada ao trabalhador, esta pode contribuir para a adopcao de
posturas penosas que, associadas a longos periodos de tempo sem realizar pausas,
podem contribuir para a ocorréncia de lesdes musculo-esqueléticas.

Dos 50 trabalhadores analisados, 86% n&o tém o posto de trabalho a altura recomendada
(a superficie de trabalho deve estar a altura ou ligeiramente abaixo da altura do cotovelo
na posicdo de sentado) (Worksafe, 2010). Destes 86%, todos tém a superficie de
trabalho acima do recomendado. Isto pode significar que grande parte dos trabalhadores
pode, logo a partida, estar mais vulneravel a necessidade de adoptar posturas penosas.

Ainda, tal como referido anteriormente (ponto 2.5.1, capitulo 1), equipamentos
frequentemente utilizados, tais como o teclado, o rato e o telefone devem estar colocados
préximo do utilizador a minima distancia de alcance, de forma a evitar a adopcao de
posturas penosas. Através da observacao, foi possivel verificar que, embora 84% dos
trabalhadores tenham a superficie de trabalho organizada, 66% dos trabalhadores néo
conseguem alcancar os equipamentos que usam frequentemente. Isto significa que a
maioria das superficies de trabalho esta organizada, mas ndo da melhor maneira. Entre
0S equipamentos que alguns trabalhadores ndo conseguem alcancar facilmente (dentro
do alcance préximo), encontra-se o0 botdo para mudar o numero de senha de
atendimento, o que € algo preocupante, pois os trabalhadores do atendimento interagem
com este equipamento frequentemente. Como os trabalhadores ndo o conseguem
alcancar facilmente, adoptam posturas penosas como se pode visualizar na figura 4.
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Figura 5 — Presenca de reflexos no posto de trabalho.

Figura 4 — Postura adoptada na interac¢do com o
sistema de senhas.

Nas situacdes de trabalhado analisadas, verificou-se que todos os postos de trabalho
tinham dimens®es suficientes, assim como os rebordos arredondados. No entanto, 42%
dos postos de trabalho analisados, ndo apresentavam uma superficie baca, o que facilita
a ocorréncia de reflexos no monitor (figura 5).

1.4.2 Tipo de computador (fixo ou portétil)

Durante a andlise realizada verificou-se que, apenas 10% dos trabalhadores utilizam um
computador portatil para realizar a sua actividade, no entanto em todos 0s casos
anteriores, recorre-se a uma docking station, o que tal como foi dito anteriormente (ponto
2.5.2, capitulo 1), permite que o trabalhador possa regular a distancia do rato, teclado e
ecra de forma independente.

1.4.3 Ecra de visualizagdo/Monitor/Visor

Segundo as observacdes efectuadas, foi possivel verificar que, em 68% dos casos, 0
ecrd ndo esta perpendicular as fontes de iluminacdo (natural e/ou artificial). Destes,
29,4% ndo esta perpendicular apenas as fontes de iluminacdo natural, 26,5% as fontes
de iluminacao artificial e 44,5% dos ecras ndo estdo perpendiculares quer as fontes de
iluminacdo natural, quer as fontes de iluminacao artificial (colocados na diagonal). Estes
resultados podem dever-se ao facto de em 44% dos casos as luminérias ndo estarem
paralelas as janelas, o que dificulta a tarefa de disposicdo do ecrd de forma adequada
face as fontes de iluminac&o. E de notar que, dos 32% que tém os ecras perpendiculares
as fontes de iluminagdo, 56% também tém reflexos nos ecrads, mas é uma percentagem
mais reduzida. Esta situacdo pode dever-se ao facto do ecrd estar localizado
perpendicularmente as fontes de iluminacéo, mas a frente das mesmas, dando origem ao
reflexo. Segundo Grandjean (1987, p.52) “fontes de iluminacdo atrds do operador
representam um risco de reflexo”.

Verificou-se também que 68% dos trabalhadores tém reflexos no monitor e/ou no posto
de trabalho (figuras 5 e 6). Destes, 44,1% provém das fontes de iluminag&o natural,
35,3% das fontes de iluminagéo artificial e 20,6% de ambas as fontes, o que pode estar
relacionado com o que foi referido anteriormente sobre a localizacdo do ecra face as
fontes de iluminac&o.

Figura 7 — Localizagdo inadequada do ecrd de

Figura 6 — Presenga de reflexos no ecrd de visualizagdo. L
visualizagdo.

36



Relativamente a localizacdo do ecrd face ao trabalhador, verifica-se que 74% dos
trabalhadores tém o ecrd directamente a sua frente, sendo que os restantes 26% tém o
ecrad na diagonal (figura 7).

No que diz respeito a altura do ecrd, verificou-se que apenas 32% dos ecrds sao
regulaveis em altura. Este facto pode dificultar a tarefa de colocar o ecrd a uma altura
adequada face as caracteristicas individuais de cada trabalhador, como por exemplo a
sua altura, a utilizagdo de 6culos ou lentes de contacto bifocais ou progressivas, etc..

Através das observacdes realizadas, foi possivel constatar que 84% dos trabalhadores
ndo tem o ecrad a altura adequada. Destes, 61,9% tém o ecrd com uma altura abaixo da
recomendada e 38.1% acima do recomendado.

Relativamente a distancia do ecré ao trabalhador, constatamos que dos 50 trabalhadores
analisados, 25% apresenta uma distancia inadequada ao ecra. Para 96% a distancia a
que se encontra o ecra é superior ao recomendado.

Outro parametro a ter em considerac¢ao na interaccdo com o ecrd é a sua inclinagédo. 70%
dos trabalhadores tem o ecrd com uma inclinacdo até 15°.

Por sua vez, no que diz respeito a limpeza do ecrd de computador, 58% dos
trabalhadores referem que nédo limpam regularmente o seu ecrd, o que pode contribuir
para um aumento do esforco visual.

No que diz respeito a estabilidade da imagem, se existe ou ndo cintilacdo, verificou-se
que 86% dos computadores ndo apresenta cintilagdo enquanto 14% apresenta, o que
pode contribuir para o desenvolvimento de consequéncias a nivel visual.

Quanto a orientacdo e inclinacdo do ecra, brilho e contraste, definicdo, espacamento e
dimensdo dos caracteres, verificou-se que todos o0s computadores permitem que o
trabalhador regule a orientag&o e inclinagédo do ecré assim com as suas defini¢cdes.

1.4.4 Cadeira

Foram observadas as cadeiras utilizadas pelos trabalhadores que participaram no estudo
para verificar, por um lado, se cumpriam 0s requisitos minimos e, por outro lado, que
associacOes € que podemos obter entre as caracteristicas das cadeiras utilizadas e os
factores infra-patoldgicos referidos pelos trabalhadores.

Na amostra analisada, verificou-se que apenas uma cadeira (2%) ndo € regulavel em
altura. Relativamente a regulacdo da inclinacdo do encosto, verifica-se que 96% das
cadeiras permitem essa regulacao.

No que diz respeito ao tecido da cadeira, 90% das cadeiras possui tecido respiravel. Ao
nivel da aderéncia da cadeira, verifica-se que 94% das cadeiras cumprem este requisito.

Analisando agora o encosto da cadeira, observou-se que 80% tem apoio para a coluna
dorsal, no entanto 20% nao possui esse apoio, o que reduz o suporte ao nivel da coluna.

Relativamente ao apoio para a coluna lombar, apenas 52% dos trabalhadores possui
uma cadeira com este requisito. Ainda sobre o apoio para a coluna lombar, dada as
diferencas pessoais de cada trabalhador, como por exemplo a altura (em que temos um
valor minimo de 1.47 metros e um valor maximo 1.87 metros), € importante que esse
apoio permita a sua regulacao em altura para que cada trabalhador adeque o apoio a sua
medida. Tal como foi referido anteriormente, 52% dos trabalhadores possuem uma
cadeira com apoio para a coluna lombar, no entanto apenas 42,3% dessas cadeiras tém
um apoio para a coluna lombar regulavel em altura.

Relativamente aos apoios para os bracos, devemos ter em atencao se 0s mesmos sao,
entre outros aspectos, regulaveis em altura ou amoviveis. Dos 50 trabalhadores, 60%
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possui uma cadeira com apoios para 0s bracos que ndo permitem a regulacdo em altura.
Ainda relativamente aos apoios para os bracos, apenas 12% das cadeiras possui apoio
para os bracos removiveis e apenas 28% das cadeiras permitem que o trabalhador
coloque os apoios para os bracos a altura da superficie de trabalho (elevando a cadeira
e/ou elevando os apoios). E de salientar a importancia que estes apoios podem ter para
evitar a adopcao de posturas penosas. A colocacdo dos apoios para 0s bracos a altura
da superficie de trabalho, pode contribuir para evitar as consequéncias associadas a
adopcao de posturas penosas ao nivel da coluna vertebral e membros superiores. Tal
como foi referido anteriormente (ponto 1.4.1), 86% dos trabalhadores ndo tem o posto de
trabalho a altura recomendada (altura do cotovelo na posicdo de sentado), estando o
posto de trabalho acima da altura do cotovelo em todos os casos. Em alguns casos, de
forma a compensar essa diferenca de alturas, o trabalhador opta por adoptar posturas
penosas (figura 8), que associadas a longos periodos de tempo, sem periodos de
recuperacdo, ou com periodos de recuperagdo inadequados, podem contribuir para o
desenvolvimento de patologias (musculo-esqueléticas, visuais, etc.).

Figura 8 — Apoio para os bragos abaixo da superficie de trabalho.

Uma das consequéncias frequentemente associada a altura inadequada da cadeira € a
sensacao de pressdo nos membros inferiores. Assim, a pressdo nos membros inferiores
foi também um pardmetro considerado na andlise. Dos 50 trabalhadores, 14% sente
pressao na parte da frente do assento, o que pode significar que a altura da cadeira esta
elevada, e 6% sente pressdo na parte de tras do assento, o que pode significar que a
altura da cadeira esta demasiado reduzida.

Relativamente a profundidade e largura do assento face ao trabalhador, verificou-se que
todas as cadeiras se encontravam adequadas ao seu utilizador, e todas as cadeiras
analisadas possuem um assento arredondado na parte da frente.

1.45 Rato e teclado

No que diz respeito a caracterizacdo dos ratos utilizados pelos trabalhadores analisados,
verificou-se que o tamanho dos ratos ndo estad adequado ao seu utilizador para 8% dos
casos, no entanto a forma estd adequada para todos os utilizadores. Relativamente a
forgca exercida para pressionar os botdes do rato, apenas um trabalhador (2%) referiu que
€ excessiva.

Na questdo o rato encontra-se a altura do cotovelo (a altura ou ligeiramente abaixo da
altura do cotovelo na posicédo de sentado), verifica-se que em 86% dos casos a resposta
€ ndo, 0 que vai ao encontro aos resultados obtidos ao nivel da superficie de trabalho em
gque se observou que 86% dos trabalhadores tem a superficie de trabalho acima da altura
do cotovelo. Para finalizar, relativamente a utilizagcdo do rato, ap0s questionar 0s
trabalhadores, verificou-se que apenas 14% costuma alterar a mao com que utiliza o rato.

Através dos dados recolhidos na analise, podemos verificar que todos os teclados
possuem simbolos legiveis, superficie baca e permitem a sua inclinacao.
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Dos 50 trabalhadores, 98% utiliza o teclado com inclinagdo positiva (utiliza os apoios
existentes na parte de tras do teclado).

Relativamente a altura a que se encontra o teclado, verifica-se que em 84% dos casos,
os teclados néo estéo a altura recomendada (a altura ou ligeiramente abaixo da altura do
cotovelo na posicdo de sentado). Existe uma diferenca de 2% entre os 86% que tém a
superficie de trabalho e o rato acima da altura do cotovelo e os 84% trabalhadores que
tém o teclado. Isso deve-se ao facto de um dos trabalhadores utilizar o teclado numa
plataforma localizada por baixo da superficie de trabalho, ficando assim a altura do
cotovelo. Por ultimo, analisou-se a distancia a que estes dois dispositivos se encontravam
de cada trabalhador, e verificou-se que em 84% dos casos o rato esta mais proximo do
trabalhador, o que de acordo com as recomendacgbes de alguns autores (ponto 2.5.5,
capitulo 1) ndo é uma disposi¢cao adequada.

1.4.6 Acessorios

Neste ponto séo analisadas as questfes relacionadas com a existéncia (ou falta) de
apoios para 0s pés, apoio para o0s pulsos e suporte para documentos.

Através das observacdes e de entrevistas com os trabalhadores, verifica-se que apenas
12% dos trabalhadores possui apoio para 0s pés, no entanto € necessario para mais
40%.

Nenhum dos apoios para 0s pés observados permite a sua regulacdo em altura, no
entanto todos permitem a sua regulagdo em inclinagdo, possuem superficie
antiderrapante e tém largura e profundidade suficiente para o trabalhador colocar ambos
0s pés. Todos os trabalhadores que utilizam apoios para os pés referem que esse
acessorio ndo lhes causa incomodo.

No que diz respeito ao apoio para o pulso, na amostra analisada, apenas 18% dos
trabalhadores utiliza este tipo de apoio. Destes, 88,9% apoia 0 pulso no apoio quando
interage com o rato. Tal como foi referido anteriormente (ponto 2.5.6, capitulo 1), nesta
situagao existe o risco de aumento da pressao nos pulsos, aumentando assim o risco de
dano.

Para actividades onde exista a necessidade de interagir com documentos em papel, é
importante a utilizacdo de suporte para documentos. De acordo com as observagdes no
terreno, todos os trabalhadores realizam trabalho no computador alternando com a leitura
de documentos, sendo essa situacdo mais notdria nos trabalhadores que tém de lidar
com o publico frequentemente. De forma a poderem visualizar a informag&do nos
documentos em papel para posteriormente inserirem no computador, os trabalhadores
optam por colocar o teclado mais afastado de si proprio, para colocarem os documentos
na superficie de trabalho (figura 9).

Figura 9 — Teclado afastado da trabalhadora para Figura 10 — Interacg¢do com o teclado.
poder colocar documentos no posto de trabalho.

39



Ora, como o teclado fica afastado da trabalhadora (figura 9), esta adopta uma postura
penosa para conseguir interagir com o mesmo (figura 10). A gravidade deste problema
pode aumentar, consoante a frequéncia com que esta accao € realizada e se existe ou
nao a realizacdo de pausas ao longo do dia de trabalho.

A utilizacdo de um suporte de documentos, permitiria, neste caso a trabalhadora, colocar
0s documentos a mesma altura e distancia do ecrd, ao lado um do outro, permitindo
assim, por um lado, ter o teclado mais préximo (evitando a adopg¢éo de posturas, penosas
ao nivel da coluna e membros superiores aquando da interac¢do com 0 mesmo) e por
outro, evitar a flexao da cabeca para visualizar o documento em papel.

1.4.7 Caracteristicas dos sistemas de informacgéo (software) - Usabilidade

De forma a avaliar determinados parametros de usabilidade foram colocadas algumas
gquestdes aos trabalhadores relativamente ao software que utilizam no dia-a-dia para
realizar a sua actividade. Os resultados destas questdes sdo apresentados no grafico 6.

Usabilidade do software utilizado

Utiliza software criado pela empresa ou a pedido da
mesma

100
O software é adequado a tarefa que realiza 94

O software é facil de usar 98

O feedback do sistema (ex: mensagem de erro) é

facil de entender 62

Sabe usar todo o software que utiliza para realizar a

sua actividade 62

Teve formacao inicial sobre o(s) programafs) 68

Se pudesse acrescentava/mudava alguma coisa

no(s) programals) >0

Grafico 6 — Resultados obtidos nas questGes relacionadas com a usabilidade do software utilizado (frequéncias
relativas).

Relativamente a questdo o software é adequado a tarefa, 94% dos trabalhadores
respondeu afirmativamente. Por sua vez, na pergunta o software é facil de usar, a quase
totalidade da amostra (98%) respondeu sim, o que significa que o software utilizado é
facil de usar. No entanto, apenas 62% dos trabalhadores refere que o feedback do
sistema (ex: mensagem de erro) é facil de perceber.

No que diz respeito & questdo sabe usar todo o software que necessita para realizar a
sua actividade, todos os trabalhadores responderam sim. No entanto, apenas 68% dos
trabalhadores referem ter tido formacdo inicial sobre o mesmo.

Por dltimo, na questdo se pudesse acrescentava/mudava alguma coisa no(s)
programa(s), metade dos trabalhadores refere que procedia a alteracdes. Apos verificar
que 50% dos trabalhadores fazia alteracbes no software que utiliza, é importante, do
ponto de vista da ergonomia, verificar que programas é que estes trabalhadores usam,
em quais € que realizavam alteragfes e que tipo de alteracbes séao.
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No gréfico 7 pode visualizar-se a percentagem de trabalhadores que utilizam cada
programa.

Tipo de software utilizado

UBS

Cadastro
Geomedia
Rocail

Gestdo de obras
Nautilus

Ordem de servigos
Sigweb
Tracados
Epanet
Numerador
SMOA

Sybase

AS400
Contactime
Iwflow

Symbrax

Grafico 7 —Tipo software utilizado pelos trabalhadores (frequéncias relativas).

Pela analise do gréfico anterior verifica-se que os programas UBS e Rocail se salientam,
com mais de metade dos trabalhadores a utilizarem estes programas na sua actividade.

Relativamente a possibilidade de realizar altera¢cdes no software, verifica-se que dos 17
programas utilizados, 9 (52,9%) sofriam alteracdes, sendo no UBS e no Rocail onde
existe maior percentagem de trabalhadores a referir que faria alteragées. Dos 52% dos
trabalhadores que utilizam o UBS, 53.8% faria altera¢cfes, no caso do Rocail, dos 54%
que utilizam o programa, apenas 11,1% faria alteracdes. Nos restantes programas, a
percentagem de trabalhadores que procediam a alteragbes nos mesmos é em alguns
casos elevada (ex: cadastro — 100%) no entanto, estes valores devem-se a uma
dimensdo reduzida da amostra (3 trabalhadores). Ainda assim, ndo deixam de ser
importantes e como tal, no grafico 8, sdo contabilizados todos os erros que o0s
trabalhadores referiram nos varios programas, organizados de acordo com o tipo de
alteracdo.

Alteragoes a fazer no software
28,9
21,1 18,4
10,5 13,2
m B .- =
] -—

Melhorara Criar/eliminar Reorganizar Simplificaro  Reduziros  Actualizar o Interligar
velocidadedo  campos campos software erros/falhas  conteldo softwares
software existentes do software diferentes

Grafico 8 — AlteragBes ao software propostas pelos trabalhadores (frequéncias relativas).
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Através da visualizagdo do grafico 8, € possivel verificar que o grupo reorganizar campos
existentes (28,9%), melhorar a velocidade do software (21,1%) e reduzir os erros/falhas
do software (18.4%) s&o 0s que relinem maior percentagem de respostas.

No que diz respeito a criacdo, eliminacéo e/ou reorganizacdo de campos, simplificacdo
do software e reducado dos erros e falhas, a usabilidade pode contribuir para a melhoria
do software, e consequentemente para um aumento da produtividade. Por exemplo: num
dos programas, os trabalhadores referiram que para reunir toda a informacdo de um
cliente, poderiam demorar varios minutos porque tinham de pesquisar em varios sitios
diferentes. Os trabalhadores nao percebiam como € que néo existia uma simples ficha de
informac&o sobre cada cliente com toda a informacéo junta.

Relativamente a melhoria da velocidade de um software, esta ndo se encontra
directamente no dominio da usabilidade. A ndo ser que a velocidade esteja directamente
relacionada com a quantidade de campos e opcles existentes e que tornam o programa
mais “pesado/lento” e que, através dos conhecimentos em usabilidade, se possa eliminar
ou agrupar determinados campos, melhorando assim a velocidade do programa. No
entanto, estas informacdes podem ser bastante Uteis para outros profissionais (ex: da
area informatica), como tal, vem salientar uma grande vantagem da ergonomia - permite
a recolha de informagé&o pertinente ndo sé para a sua propria intervencédo, mas também
para a intervencao de outras areas.

1.5Sinais e sintomas referidos pelos trabalhadores

1.5.1 Sinais e sintomas de foro masculo-esquelético

1511 Membro superior

O grafico 9 representa a distribuicdo dos sinais/sintomas referidos pelos trabalhadores ao
nivel do membro superior.

Sinais/sintomas membro superior

B Ombro M Brago/antebraco Pulso ® Mao

24
1616 16
4 8 4
0 00 0000 oo 0002
| || -
Dor Rigidez Mobilidade Inchago Edema Formigueiro Alteragdo da
muscular reduzida temperatura

Grafico 9 — Sinais/sintomas de foro musculo-esquelético: membro superior (n=50) (frequéncias relativas).

Através do grafico 9 é possivel verificar que a dor e a mobilidade reduzida séo
referenciados em todos os segmentos do membro superior considerados.

Com excepcédo da mao (onde apresenta 0 mesmo valor do que a mobilidade reduzida), a
dor é a queixa mais referida pelos trabalhadores nos segmentos do membro superior.

Verifica-se também que, embora com menos expressdo em termos de percentagem de
trabalhadores expostos, a méo é o segmento do membro superior com maior nimero de
sintomas, nomeadamente dor (6%), rigidez muscular (2%), mobilidade reduzida (6%),
formigueiro (4%) e alteracéo da temperatura (2%).
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Relativamente ao ombro, embora apresente menos um sinal/sintoma do que a méo (néo
se registaram dados ao nivel da alteracdo da temperatura), € o segmento onde existe
maior percentagem de trabalhadores a reportarem dor (24%), rigidez muscular (16%),
mobilidade reduzida (6% tal como na mé&o) e formigueiro (8%).

Tendo em consideracdo os dados obtidos na amostra analisada, os segmentos do
membro superior mais afectados sdo a méo e o ombro.

No que diz respeito a frequéncia de ocorréncia destes sinais/sintomas, foram
consideradas trés hipéteses de resposta, frequentemente (quando um sinal/sintoma
surge diariamente), ocasionalmente (quando ocorre semanalmente ou mensalmente) e
raramente (quando surge apenas em situacdes pontuais). Os resultados indicam que no
ombro, a dor e o formigueiro sdo sentidos ocasionalmente, enquanto a rigidez muscular e
a mobilidade reduzida ocorrem frequentemente. No braco, segundo a maioria dos
trabalhadores que reportam a sua ocorréncia, a dor e o inchagco sucedem-se
ocasionalmente e a mobilidade reduzida frequentemente. Relativamente a
sinais/sintomas no pulso, verificou-se que a dor e a mobilidade reduzida é uma situacdo
apenas ocasional, no entanto, a rigidez muscular é frequente. Por ultimo, na mao, a
maioria dos trabalhadores referem que a alteracdo da temperatura € uma situagéo
frequente, sendo a ocorréncia de dor, rigidez muscular, mobilidade reduzida e formigueiro
apenas ocasional.

15.1.2 Coluna vertebral

No grafico 10 pode visualizar-se a distribuicdo dos sinais/sintomas referidos pelos
trabalhadores ao nivel da coluna vertebral.

Sinais/sintomas coluna vertebral
M Coluna Cervical  m Coluna Dorsal Coluna Lombar
36 30 .
16 12
8 4 4 6
l 2 0 00 000 00 000
. — |
Dor Rigidez Mobilidade Inchago Edema Formigueiro Alteragdo da
muscular reduzida temperatura

Grafico 10 — Sinais/sintomas de foro musculo-esquelético: coluna vertebral (n=50) (frequéncias relativas).

Ao analisar os dados obtidos para a coluna vertebral (grafico 10), observa-se que a dor e
a rigidez muscular séo referidas nas trés regifes da coluna (cervical, dorsal e lombar),
sendo também aquelas que apresentam maior percentagem de queixas.

A semelhanca dos resultados para 0 membro superior, a dor continua a ser o sintoma
gque apresenta resultados mais elevados, com 36% dos trabalhadores a referir dor na
coluna cervical, 16% na coluna dorsal e 30% na coluna lombar.

Analisando por regido da coluna vertebral, verifica-se que a coluna cervical é a mais
afectada em comparacdo com as restantes regides, tanto em relacdo ao numero de
gueixas, como em percentagem de trabalhadores expostos — dor (36%), rigidez muscular
(20%), mobilidade reduzida (12%), inchaco (4%) e formigueiro (4%).

Relativamente a frequéncia com que os trabalhadores referem os sinais/sintomas obtidos
para a coluna vertebral, verifica-se que, a nivel da coluna cervical, a dor, o inchaco e o
formigueiro ocorrem ocasionalmente, enquanto a rigidez muscular e a mobilidade
reduzida sdo ocorréncias frequentes. Na coluna dorsal, segundo a maioria dos
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trabalhadores, a dor € apenas ocasional, no entanto a rigidez muscular é frequente. No
que diz respeito a coluna lombar, a dor, verifica-se apenas ocasionalmente, enquanto que
a rigidez muscular e a mobilidade reduzida ocorrem frequentemente.

E de salientar que a dor é referida nas trés regibes da coluna vertebral como sendo
ocasional, no entanto a rigidez muscular é frequente (nas trés regides) e a mobilidade
reduzida é também frequente na coluna cervical e lombar.

1.5.1.3 Membro inferior

Através do gréfico 11, pode observar-se a distribuicAo de queixas referidas pelos
trabalhadores para o membro inferior.

Sinais/sintomas membro inferior
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_- — ||
Dor Rigidez Mobilidade Inchaco Edema Formigueiro Alteracdo da
muscular reduzida temperatura

Grafico 11 — Sinais/sintomas de foro musculo-esquelético: membro inferior (n=50) (frequéncias relativas)

Ao contrario do que se verificou para o0 membro superior e coluna vertebral, para o
membro inferior ndo se realizaram divisbes em segmentos devido a percentagem
reduzida de queixas.

De acordo com os trabalhadores, os sinais/sintomas que surgem a nivel do membro
inferior s&o, a dor, a rigidez muscular, a mobilidade reduzida, o inchaco e o formigueiro.

A semelhanca do que foi observado para o membro superior e coluna vertebral, a dor
continua a ser a queixa com maior percentagem de referéncia (10%), seguida de
formigueiro (6%). Para o membro inferior, a mobilidade reduzida € a Unica queixa que
surge frequentemente, sendo todas as restantes ocasionais.

1514 Sinais/sintomas de foro musculo-esquelético (geral)

O gréfico 12, representa uma sintese dos sinais/sintomas musculo-esqueléticos referidos
pelos trabalhadores em cada regido corporal.

Sinais/sintomas foro musculo-esquelético (geral)

m Dor M Rigidez muscular ® Mobilidade reduzida ®Inchaco ®Edema ® Formigueiro M Alteragdo da temperatura

36
30

16

6 4 6 8, 104 6
oo 0 4000 22oooo ° oo 42 0.0 200000 0000 I 229 _0

-0 /& )
‘d"b(s Q 0\‘—) ®'b RY &

Grafico 12 — Sinais/sintomas de foro musculo-esquelético: todas as regides corporais (n=50) (frequéncias relativas).
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Através do gréfico, pode verificar-se que, as regides corporais com referéncia a maior
namero de sinais/sintomas s&o: a mao — dor, rigidez muscular, mobilidade reduzida,
formigueiro e alteracdo da temperatura; a coluna cervical — dor, rigidez muscular,
mobilidade reduzida, inchago e formigueiro; membro inferior — dor, rigidez muscular,
mobilidade reduzida, inchacgo e formigueiro; e o ombro — dor, rigidez muscular, mobilidade
reduzida e formigueiro.

E de notar que, em todas as regides referidas anteriormente (m&o, coluna cervical,
membro inferior e ombro), a dor, a rigidez muscular e a mobilidade reduzida estéo
presentes, sendo também as queixas com maior percentagem de referéncia, a excepgao
da mobilidade reduzida no ombro que apresenta um valor inferior ao formigueiro.

Dentro destas queixas, tal como foi referido anteriormente, a dor apresenta em todas as
regides corporais valores superiores aos restantes (com excepcado na mao em que
apresenta um valor igual ao da mobilidade reduzida), obtendo na coluna cervical o valor
mais elevado (36%) e na m&o o valor mais reduzido (6%).

Observa-se também, que a coluna dorsal € a regido com referéncia a menos
sinais/sintomas, sendo identificadas apenas a dor e a rigidez muscular.

1.5.2 Sinais/sintomas de foro visual

O grafico 13 mostra a percentagem de trabalhadores que relata cada um dos
sinais/sintomas de foro visual.

Sinais/sintomas foro visual

Fadiga visual

Visdo turva

Visdo dupla
Irritabilidade visual
Olhos vermelhos
Lacrimejo

Olhos secos

Dores de cabeca

Grafico 13 — Sinais/sintomas de foro visual (n=50) (frequéncias relativas).

Através do grafico verificamos que as queixas mais referidas pelos trabalhadores séo: a
fadiga visual (46%), as dores de cabeca (38%), a irritabilidade visual e os olhos
vermelhos (ambos com 34%). Isto significa que estes quatro sinais/sintomas sao
referidos por mais de 30% da amostra. Por sua vez, o lacrimejo (20%), a visdo turva
(18%), os olhos secos (14%) e a visdo dupla (4%) sdo as queixas menos referidas.

De acordo com os trabalhadores, as queixas referidas anteriormente ocorrem
ocasionalmente.
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1.5.3 Sinais/sintomas de foro psicossocial

No gréfico 14 pode observar-se a distribuicdo das queixas a nivel psicossocial.

Sinais/sintomas foro psicossocial
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concentragao humor de sono em
adormecer

Grafico 14 — Sinais/sintomas de foro psicossocial (n=50) (frequéncias relativas).

Com base nos dados do grafico 14, verificamos que mais de metade da amostra (54%)
refere sentir stress.

Dos restantes sinais/sintomas de foro psicossocial, salientam-se a ansiedade e a
alteracdo do humor com valores de 46% e 40% respectivamente, e ainda a insatisfacdo
(28%), perturbacbes de sono (26%) e dificuldade em adormecer (24%). No que diz
respeito a dificuldade de concentracdo, apenas 14% dos trabalhadores relata essa
gueixa.

A semelhanca do que se verificou para as queixas de foro visual, a nivel psicossocial
estes sinais/sintomas ocorrem ocasionalmente.

1.6Relacao entre os sinais/sintomas e as caracteri  sticas do ambiente, da
actividade (organizacao) e do equipamento

ApOs ter sido feita a caracterizagcdo do ambiente fisico, das caracteristicas e organizagao
do trabalho e do equipamento com que interagem os trabalhadores da amostra (ponto
1.1, 1.2 e 1.4), e terem sido descritos os sinais/sintomas referidos pelos trabalhadores, a
nivel musculo-esquelético, visual e psicossocial (ponto 1.5), pretende-se agora verificar
se existe alguma associacao estatisticamente significativa (p<,05) entre eles.

Nos pontos seguintes, serdo apresentadas, em tabelas, as associa¢cfes estatisticamente
significativas encontradas, a nivel musculo-esquelético (para cada regido corporal
considerada), a nivel visual e por Ultimo a nivel psicossocial. E apresentado em cada
tabela o valor do Coeficiente de Contingéncia (CC) e da probabilidade (p)
correspondente.

Salienta-se o facto de, nas tabelas seguintes, as associacdes estatisticamente
significativas estarem destacadas a negrito .
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1.6.1 Relacéo entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no ombro
e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento

Na tabela 6 pode visualizar-se os resultados para a regido do ombro.

Tabela 6 - Associa¢Bes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no ombro e as caracteristicas do ambiente,
da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC

(p).

Ombro
oor [ R0 | Mo | Formouero
CcC cC
() cc (p) cC (p) ()
Constrangimentos
organizacionais
Trabalho monétono 114 (,417) ,197 (,156) ,296 (,029) ,060 (,670)
Realiza pausas ao longo do dia
de trabalho ,324 (,016) ,137 (,329) ,410 (,001) ,007 (,961)
Realiza micropausas de 10 a 15 | 31 (go5y | 311(021) | ,186(180) | 067 (633)
segundos
Constrangimentos
relacionados com o
equipamento/mobiliario
Superficie de trabalho
Consegue alcancar facimente o | 37, (904) | 083(558) | 178 (,200) ,099 (,481)
equipamento gue necessita
Ecré
A distncia do ecrd ao
trabalhador ¢é adequada ,351 (,008) ,108 (,440) ,084 (,552) ,000 (1,000)
Cadeira
A cadeira tem apoios para 0s | - ;5 (g4 ,014 (,923) 319 (,017) ,086 (,543)
bracos regulaveis em altura
Rato e teclado
Altera & mao com que utliza © | 175 (208) | .283(037) | .101(471) | 093 (509)
Acessarios
Existe apoio para os pés ,346 (,009) ,007 (,962) ,164 (,241) ,117 (,404)
Existe apoio para o pulso ,327 (,014) ,062 (,659) ,118 (,403) ,239 (,082)

Através da andlise da tabela 6, verifica-se que, ao nivel dos constrangimentos
organizacionais, foram determinadas associacoes estatisticamente significativas (p<.05)
entre o trabalho mondtono e a mobilidade reduzida (CC =,114; p=,029). Relativamente as
pausas, foi encontrada uma associacéao significativa entre as respostas dos trabalhadores
a questédo realiza pausas ao longo do dia de trabalho e a dor (CC =,324; p=,016) e a
mobilidade reduzida no ombro (CC = ,410; p=,001). Determinou-se também uma
associacdo significativa entre a realizacdo de micropausas de 10 a 15 segundos e a
rigidez muscular no ombro (CC = ,311; p=,021).

Ao nivel do alcance dos trabalhadores na superficie de trabalho, com base nas respostas
(sim ou ndo) dos trabalhadores, estabeleceu-se uma associacao significativa com a dor
no ombro (CC = ,374; p=,004).

Por sua vez, a distancia a que o ecra esta do trabalhador, aparece associada a dor no
ombro (CC = ,351; p=,008).

No que diz respeito a cadeira utilizada por cada trabalhador, a existéncia ou auséncia de
apoios para o0s bracos regulaveis em altura aparece associada com a mobilidade
reduzida ao nivel do ombro, (CC =,319; p=,017).

Na interac¢cdo com o rato, as respostas a questdo altera a médo com que utiliza o rato,
apresentam associacao significativa com a rigidez muscular (CC =,283; p=,037).
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Por dltimo, analisando a existéncia ou auséncia de acessoérios, verifica-se uma
associacdo entre 0s apoios para 0s pés e para o0 pulso e a dor no ombro,
(respectivamente, CC =,346; p=,009 e CC =,327; p=,014).

E de notar que, embora existam vérias associa¢cbes com as queixas ao nivel do ombro,
os resultados do coeficiente de contingéncia ndo revelam associacoes fortes (CC > 0,5).
1.6.2 Relagdo entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no
brago/antebraco e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do
equipamento

A tabela 7 apresenta os resultados obtidos ao nivel do braco/antebraco.

Tabela 7 - Associagdes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no brago/antebrago e as caracteristicas do
ambiente, da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de
Contingéncia, CC (p).

Braco/antebrago
Constrangimentos Dor Mobilidade Inchaco
relacionados com o cC (n) reduzida cc (n)
equipamento/mobiliario CC (p)
Ecra
De frente para o trabalhador ,341 (,010) ,111 (,430) ,326 (,015)
Cadeira
Encosto regulavel em inclinacdo ,312 (,003) ,359 (,007) ,137 (,329)
Tem apoio dorsal ,421 (,001) ,387 (,004) ,151 (,279)
Tem apoio lombar ,387 (,003) ,192 (,166) ,192 (,166)
Rato e teclado
Forca ~excessiva para pressionar 311 (,021) 029 (,837) 573 (,000)
0s botdes do rato

Ao contrario do que se verificou para o ombro, no brago/antebra¢o nédo existe um numero
tdo elevado de parametros com associagfes estatisticamente significativas (p<,05).

De acordo com os resultados obtidos no teste do Qui-quadrado, a posicédo do ecré face
ao trabalhador apresenta associacao significativa com a dor (CC =,341; p=,010) e com o
inchago (CC =,326; p=,015).

Ao nivel das caracteristicas da cadeira, obtiveram-se associa¢cdes com a inclinacdo do
encosto, apoio dorsal e apoio lombar. A regulacdo do encosto em inclinagcdo e o apoio
dorsal, apresentam associagfes significativas com a dor (respectivamente, CC = ,392;
p=,003 e CC =,421; p=,001) e com a mobilidade reduzida (respectivamente, CC =,359;
p=,007 e CC =,387; p=,004). O apoio lombar apresenta ainda associacdo com a dor (CC
=,387; p=,003)

Por ultimo, a forga exercida pelo trabalhador para pressionar os botdes do rato apresenta
associacao significativa com a dor (CC =,311; p=,021) e inchaco (CC =,573; p=,000).

De todas as associacBes significativas referidas anteriormente, verifica-se uma
associacao forte entre a forga excessiva para pressionar os botdes do rato e o inchago no
braco/antebraco.
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1.6.3 Relacéo entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no pulso
e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento

De acordo com os resultados na tabela 8, existem associacfes estatisticamente
significativas entre queixas ao nivel do pulso e as caracteristicas da superficie de
trabalho, cadeira, rato e teclado e acessorios.

Tabela 8 - AssociagBes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no pulso e as caracteristicas do ambiente,
da actividade e do equipamento considerados. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC

(p)-

Pulso
Constrangimentos Dor Rigidez Mobilidade
relacionados com o cC (n) muscular reduzida
equipamento/mobiliario CC (p) CC (p)

Superficie de trabalho
Superficie de trabalho a altura do 137 (,328) 334 (,012) 058 (,684)
cotovelo
Cadeira
Parte ~da frente do assgnto exerce 283 (,037) 334 (,012) 058 (,684)
pressdo nos membros inferiores
Rato e teclado
Forca e~xcessiva para pressionar 311 (,021) 707 (,000) 020 (,885)
nos botdes do rato ' ’ ’ ' ' '
Rato a altura do cotovelo ,137 (,328) ,334 (,012) ,058 (,684)
Teclado a altura do cotovelo ,107 (,449) ,311 (,021) ,062 (,659)
Acessarios
Existe apoio para o pulso 216 (,L117) ,292 (,031) ,067 (,636)

Relativamente a altura da superficie de trabalho, foi obtida uma associacdo significativa
com a rigidez muscular no pulso (CC =,334; p=,012).

No que diz respeito a cadeira, detectou-se associacdo significativa entre as respostas a
gquestéo a parte da frente do assento exerce pressdo nos membros inferiores e a dor (CC
=,283; p=,037) e a rigidez muscular no pulso (CC =,334; p=,012).

No que diz respeito as questdes sobre o rato e o teclado, verificaram-se associagbes
entre a questdo forca excessiva para pressionar os botdes do rato e a dor e rigidez
muscular no pulso (respectivamente, CC =,311; p=,021 e CC =,707; p=,000) e ainda
entre a altura a que se encontra o rato e o teclado com a rigidez muscular no pulso
(respectivamente, CC =,334; p=,012 e CC =,311; p=,021).

Finalmente, foi encontrada associacao significativa entre as respostas a questao existe
apoio para o pulso e a rigidez muscular no mesmo (CC =,292; p=,031).

Das associacOes significativas referidas anteriormente, verifica-se uma associacao forte
entre a forca excessiva para pressionar os botdes do rato e a rigidez muscular no pulso.
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1.6.4 Relacéo entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na méo e
as caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento

Na tabela 9 sdo apresentados os resultados obtidos ao nivel dos sinais/sintomas na mao.

Tabela 9 - AssociagBes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na m3o e as caracteristicas do ambiente,
da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC

(p)

Mé&o
consuangmentos | por [ Rt [ VObASe [ comguaro | flerecin e
organizacionais CC (p) cc (p) CC (p) CC (p) CC (p)
Trabalho monétono ,296 (,029) ,172 (,216) ,296 (,029) ,042 (,768) , 172 (,216)
Constrangimentos
relacionados com o
equipamento/mobiliario
Cadeira
Tem apoio dorsal ,283 (,037) ,275 (,043) ,283 (,037) ,151 (,279) ,071 (,614)
‘tl)'em apolo para 0S| 093 (509) | ,053(709) | ,093(509) | 075 (594) 361 (,006)
racos removiveis
Rato e teclado
Altera a mdo com que | 149 350) | 334(012) | ,139(320) | ,207 (,134) ,058 (,684)
utiliza o rato
Acessarios
Existe apoio para o0s pés ,093 (,509) ,053 (,709) ,093 (,509) ,075 (,594) ,361 (,006)
Existe apoio para o pulso | ,100 (,476) ,292 (,031) ,100 (,476) ,168 (,229) ,292 (,031)

No que diz respeito aos constrangimentos organizacionais, verificam-se apenas
associacOes estatisticamente significativas (p<,05) entre o trabalho monétono e a dor e
mobilidade reduzida na mé&o (ambos com CC =,296; p=,029).

Relativamente a existéncia de apoio dorsal na cadeira, obtiveram-se associacbes
significativas com a dor e mobilidade reduzida (ambas com CC =,283; p=,037) e rigidez
muscular (CC =,275; p=,043). Ainda sobre as caracteristicas das cadeiras, foi encontrada
associacdo significativa entre a (in)existéncia de apoios para 0s bracos removiveis e a
alteracdo da temperatura na mao (CC =,361; p=,006).

Na questdo altera a mdo com que utiliza o rato, foi encontrada uma associagdo com a
rigidez muscular da méo (CC =,334; p=,012).

No caso dos acessorios, verificou-se que, tanto para o apoio para 0s pés como para o
pulso, foi encontrada associacdo com a alteracdo da temperatura da mao
(respectivamente, CC =,361; p=,006 e CC =,292; p=,031). Relativamente ao apoio para
0 pulso, para além da associacdo significativa com a alteracdo da temperatura na mao,
foi ainda encontrada associacdo com a rigidez muscular (CC =,292; p=,031).

Ao nivel da méo, apesar de terem sido encontradas varias associa¢des estatisticamente
significativas, os resultados do coeficiente de contingéncia sugerem que essas
associacdes nao sao fortes.

1.6.5 Relacéao entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na coluna
cervical e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do
equipamento

Com base nos resultados apresentados na tabela 10, pode verificar-se a existéncia de

associacOes estatisticamente significativas (p<,05) entre as queixas ao nivel da coluna
cervical e as algumas caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento.
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Tabela 10 - Associagdes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na coluna cervical e as caracteristicas do
ambiente, da actividade e do equipamento considerados. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de

Contingéncia, CC (p).

Coluna cervical
Constrangimentos Dor rﬁjg::dj;r N:Zg'gg;ie Inchaco Formigueiro
ambientais CcC CcC CcC

: (P) cC () CC (p) (P) ()
'rEI,Cg?OdO provocado pelo | 5g7 (036 ,309 (,023) ;323 (,017) ,047 (,739) ,029 (,842)

Constrangimentos

organizacionais

Z;?gb:r!?g psicologicamente | - g5 (035) | 024 (864) | 047 (,737) 108 (,443) | ,133(,343)
Realiza pausas ao longo do
dia de trabalho ,253 (,064) ,291 (,031) ,346 (,009) ,341 (,010) ,245 (,074)
Realiza micropausas de 10
a 15 segundos ,127 (,364) ,261 (,055) ,267 (,050) ,151 (,279) ,186 (,180)

Constrangimentos

relacionados com o

equipamento/mobiliario

Método Rula
Interaccdo com o teclado ,295 (,029) ,108 (,440) ,107 (,447) ,089 (,529) ,018 (,897)
Ecra
Ecra perpendicular as
fontes de iluminagdo ,110 (,434) ,287 (,034) ,265 (,052) ,285 (,035) ,007 (,959)
(natural e/ou artificial)
Eé‘;;tenc'a de reflexos no | 100 (434) | 189 (172) 376 (,004) 079 (578) | ,185(,184)
Altura do ecrd adequada ao
trabalhador ,126 (,368) ,311 (,021) 172 (,217) ,089 (,529) ,119 (,398)
Cadeira
Tem apoio lombar ,136 (,333) ,270 (,048) ,226 (,101) ,008 (,954) ,094 (,504)
Z;maﬁfgo lombar regulavel | 347 (059) | 263 (,165) /495 (,004) 227 (234) | ,169 (,382)
Tem apoios para 0s bragos | ;44 (351 243 (,077) ,442 (,000) 263 (,054) ,014 (,921)
regulaveis em altura
Usabilidade
O feedback do sistema (ex:
mensagem de erro) é facil ,262 (,055) ,313 (,020) ,213 (,123) ,050 (,721) ,148 (,291)
de entender

Conforme mostra a tabela 10, o incdmodo que os trabalhadores sentem por estarem
expostos a ruido, apresenta associagao significativa com a dor (CC =,407; p=,036), com
a rigidez muscular (CC =,309; p=,023) e com a mobilidade reduzida na coluna cervical
(CC =,323; p=,017).

Ao nivel da organizacdo do trabalho, o trabalho psicologicamente exigente apresenta
associagdo com a dor (CC =,285; p=,035). No que diz respeito as pausas, para as
respostas a questdo realiza pausas ao longo do dia de trabalho obtiveram-se
associacdes com a rigidez muscular (CC =,291; p=,031), mobilidade reduzida (CC =,346;
p=,009) e inchaco na coluna cervical (CC = ,341; p=,010). J4& as respostas a questdo
realiza micropausas de 10 a 15 segundos, apresentam associacdo com a mobilidade
reduzida (CC =,267; p=,050).

Foi obtida uma associacao significativa entre os resultados obtidos através do método
RULA e um sintoma referido pelos trabalhadores, nomeadamente entre a interaccdo com
o teclado e a dor na coluna cervical (CC =,295; p=,029).

Relativamente as questdes sobre as caracteristicas do ecrd ou a interaccdo entre o
mesmo e o trabalhador, verificou-se uma associacdo significativa entre a localizagdo do
ecré face as fontes de iluminacdo (natural e/ou artificial) e a rigidez muscular (CC =,287;
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p=,034) e o inchago na coluna cervical (CC =,285; p=,035). Por sua vez, a existéncia (ou
nao) de reflexos no ecrd, apresenta associacdo com a mobilidade reduzida (CC = ,376;
p=,004). No caso da altura do ecréa face ao trabalhador, foi encontrada uma associacao
significativa com a rigidez muscular (CC =,311; p=,021).

Abordando agora o grupo das questdes relacionadas com a cadeira, € possivel visualizar
uma associacao entre 0 apoio lombar (se existe ou hdo na cadeira) e a rigidez muscular
na coluna cervical (CC =,270; p=,048). No que diz respeito a questéo sobre a regulagéo
do apoio lombar e a existéncia de apoios para os bragos regulaveis em altura, obteve-se
associacfes com a rigidez muscular (respectivamente, CC =,495; p=,004 e CC = ,442;
p=,000).

Por ultimo, as respostas a questéo o feedback do sistema (ex: mensagem de erro) € facil
de entender apresentam associacdo com a rigidez muscular na coluna cervical (CC =
,313; p=,020).

Através dos resultados do coeficiente de contingéncia, ndo existe nenhuma associacao
forte (CC > 0,5). No entanto existem véarias associacfes significativas entre o0s
constrangimentos e as queixas na regido da coluna cervical, 0 que sugere uma relacao
entre alguns constrangimentos existentes e as queixas a este nivel.

1.6.6 Relacéo entre os sinais/sintomas na coluna dorsal e as caracteristicas
do ambiente, da actividade e do equipamento

No que diz respeito a coluna dorsal, ndo foi encontrada qualquer associacdo
estatisticamente significativa entre os sinais/sintomas referidos pelos trabalhadores e os
constrangimentos e caracteristicas do equipamento considerados.

1.6.7 Relacéao entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na coluna

lombar e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do
equipamento

Ao contrario do que se verificou para a coluna dorsal, na coluna lombar foram obtidas
algumas associagfes estatisticamente significativas (p<.05), como se pode visualizar
através da tabela 11.

Tabela 11 - AssociagBes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético na coluna lombar e as caracteristicas do
ambiente, da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de
Contingéncia, CC (p).

Coluna lombar
D Rigidez Mobilidade
. L or )
Constrangimentos organizacionais cC () muscular reduzida
CC (p) CC (p)
Trabalho repetitivo ,126 (368) ,366 (,005) ,263 (,054)
Constrangimentos relacionados com o
equipamento/mobiliario

Superficie de trabalho
Superficie de trabalho est4 a altura do cotovelo ,112 (,423) ,093 (,509) ,451 (,000)
Ecra
Er(;irfa?(:ir;?)rpendicular as fontes de iluminagédo (natural e/ou 112 (,427) 262 (,055) 285 (,035)
Existéncia de reflexos no ecré ,253 (,064) ,113 (,421) ,285 (,035)
Ecra de frente para o trabalhador ,109 (,439) ,159 (,254) ,326 (,015)
Cadeira
Tem apoio lombar ,344 (,009) ,135 (,337) ,192 (,166)
Rato e teclado
Rato encontra-se a altura do cotovelo , 112 (,423) ,093 (,509) ,451 (,000)
Teclado encontra-se & altura do cotovelo ,187 (,178) ,072 (,609) ,424 (,001)
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No que diz respeito aos constrangimentos organizacionais, obteve-se uma associacao
entre o trabalho repetitivo e a rigidez muscular da coluna lombar (CC =,729; p=,005).

Relativamente a superficie de trabalho, verificou-se uma associacdo entre a altura da
mesma e a mobilidade reduzida na coluna lombar (CC =,451; p=,000).

Nas questbes relacionadas com o ecrd, a localizacdo do mesmo face as fontes de
iluminacdo (natural e/ou artificial), a presenca (ou nao) de reflexos no ecrd, e a sua
localizacdo face ao trabalhador, apresentam também associacdo com a mobilidade
reduzida (para os dois primeiros CC =,285; p=,035 e para a localiza¢do do ecré face ao
trabalhador CC =,326; p=,015).

Nas questbes sobre a cadeira, a Unica caracteristica que apresenta associagdo
significativa ao nivel da coluna lombar é a existéncia ou ndo de apoio lombar com a dor
(CC =,344; p=,009).

Por sua vez, a altura a que se encontra o rato e o teclado encontram-se associadas com
a mobilidade reduzida na coluna lombar (respectivamente, CC = ,451; p=,000 e CC =
,424; p=,001).

Através dos resultados do coeficiente de contingéncia verificou-se que embora existam
vérias associagdes sinificativas, nenhuma apresenta uma associagao forte.
1.6.8 Relacdo entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no
membro inferior e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do
equipamento

Através da tabela 12 pode visualizar-se os resultados obtidos para 0 membro inferior.

Tabela 12 - Associagbes entre os sinais/sintomas de foro musculo-esquelético no membro inferior e as caracteristicas
do ambiente, da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de
Contingéncia, CC (p).

Membro inferior

Con_strangimentos Dor Rigidez Mobil ic_iade Inchaco Formigueiro

re_IaC|onados com o cC (n) muscular reduzida cC (o) CcC (n)
equipamento/mobiliario CC (p) CC (p)
Método Rula
Interaccdo com o teclado | ,073 (,607) ,298 (,027) ,093 (,508) ,213 (,123) ,018 (,897)
Cadeira
Estavel ,394 (,002) ,029 (,837) ,707 (,000) ,020 (,885) ,036 (,799)
Egﬁﬁ:goao regulavel em | ;43 306) | ,359(,007) 076 (,592) | ,260(,057) | ,263(,054)
Tem apoio dorsal ,164 (,239) ,378 (,004) ,071 (,614) ,275 (,043) ,283 (,037)
Parte da frente do
assento exerce pressdo | ,133(,342) ,207 (,134) ,058 (,684) ,058 (,684) ,358 (,007)
nos membros inferiores
Acessarios
Existe apoio para os pés ,276 (,042) ,075 (,594) ,351 (,006) ,053 (,709) ,093 (,509)

Pode verificar-se a existéncia de uma associacdo estatisticamente significativa entre os
valores obtidos no método RULA aquando da interaccdo com o teclado e a rigidez
muscular no membro inferior (CC =,298; p=,027).

Relativamente as questdes relacionadas com a cadeira, obteve-se associacdo entre a
estabilidade da cadeira e a dor (CC =,394; p=,002) e a mobilidade reduzida (CC =,707,
p=,020), entre a regulacdo em inclinacdo do encosto e a rigidez muscular (CC = ,359;
p=,007), entre o apoio dorsal e a rigidez muscular (CC =,378; p=,004), o inchaco (CC =
,275; p=,043) e o formigueiro (CC =,283; p=,037) e por ultimo entre a pressao exercida
pelo assento no membro inferior e o formigueiro no mesmo (CC =,358; p=,007).
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Foi ainda obtida associagdo significativa entre a existéncia ou nao de apoio para os pes e
a dor (CC =,276; p=,042) e mobilidade reduzida no membro inferior (CC =,351; p=,006).

Das varias associacdes entre 0s constrangimentos identificados e as queixas nos
membros inferiores, verifica-se uma associacdo estatisticamente forte entre a
estabilidade da cadeira e a mobilidade reduzida nesta regido corporal.

1.6.9 Relacgéo entre os sinais/sintomas de foro visual e as caracteristicas do
ambiente, da actividade e do equipamento

Através da andlise das tabelas seguintes (tabela 13 e 14) é possivel verificar a existéncia
de associac¢fes estatisticamente significativas (p<,05) entre sinais/sintomas de foro visual
reportados pelos trabalhadores da amostra e as caracteristicas do ambiente, actividade e
do proprio equipamento.

Salienta-se o facto de, ter sido necessario elaborar duas tabelas separadas para a
apresentacdo destes resultados, devido & sua dimensdo e a formatagdo definida
previamente para este documento.

Tabela 13 - Associagbes entre os sinais/sintomas de foro visual e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do
equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC (p) (1 em 2).

. . . Fadiga visual Visdo turva Viséo dupla Irritapilidade
Constrangimentos ambientais visual
CC (p) CC (p) cC (p) e (o)
Temperatura ,227 (,100) ,108 (,441) ,224 (,103) ,128 (,361)
Constrangimentos organizacionais
Trabalho repetitivo ,337 (,011) ,187 (,177) ,151 (,279) ,098 (,486)
Constrangimentos relacionados
com o equipamento/mobilidrio

Superficie de trabalho
Superficie de trabalho encontra-se a 249 (,069) 039 (,783) 082 (,560) 278 (,041)
altura do cotovelo
Cadeira
Encosto regulavel em inclinacdo ,274 (,044) ,003 (,986) ,137 (,329) ,315 (,019)
Tem apoio dorsal ,234 (,089) ,026 (,854) ,151 (,279) ,355 (,007)
Tem apoio lombar ,083 (,555) ,071 (,616) ,008 (,954) ,258 (,059)
Tem apolo. lombar regulavel em | 363 (047) 1148 (,446) 169 (,382) 433 (,014)
Permite colocar os apoios para 0s
bracos ao nivel da superficie de ,039 (,781) ,280 (,039) ,100 (,479) ,163 (,242)
trabalho
Rato e teclado
Rato encontra-se a altura do cotovelo ,249 (,069) 039 (,783) ,082 (,560) ,278 (,041)
Teclado encontra-se a altura do 281 (,038) 062 (,659) 089 (,529) 299 (,027)
cotovelo
Acessorios
Existe apoio para os pés ,267 (,050) ,013 (,928) ,232 (,091) ,124 (,378)
Usabilidade
O feedback do sistema (ex:
mensagem de erro) é facil de ,104 (,461) ,062 (,660) ,050 (,721) ,047 (,740)
entender
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Tabela 14 - Associagdes entre os sinais/sintomas de foro visual e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do

equipamento considerado. Resultados do teste do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC (p) (2 em 2).

Olhos Lacrimei Dores de
. . . acrimejo Olhos secos
Constrangimentos ambientais vermelhos CcC (p) cC (n) cabeca
CC (p) CC (p)
Temperatura ,128 (,361) ,159 (,254) ,218 (,115) ,289 (,033)
Constrangimentos organizacionais
Trabalho repetitivo ,098 (,486) ,164 (,239) ,180 (,197) ,014 (,923)
Constrangimentos relacionados
com o equipamento/mobiliario
Superficie de trabalho
Superficie de trabalho encontra-se a 278 (,041) 1198 (,154) 161 (,250) 078 (,579)
altura do cotovelo
Cadeira
Encosto regulavel em inclinacdo ,315 (,019) ,096 (,495) ,064 (,651) ,270 (,047)
Tem apoio dorsal ,355 (,007) ,124 (,377) ,086 (,541) ,313 (,020)
Tem apoio lombar ,014 (,924) ,080 (,571) ,263 (,054) ,389 (,003)
;ﬁ:;a apoio lombar regulavel em | ,g, (13q) ,099 (,612) 273 (,147) | 102 (,599)
Permite colocar os apoios para 0s
bracos ao nivel da superficie de ,071 (,613) ,022 (,875) ,253 (,064) ,291 (,031)
trabalho
Rato e teclado
Rato encontra-se a altura do cotovelo ,278 (,041) ,198 (,154) ,161 (,250) ,078 (,579)
Teclado encontra-se a altura do 299 (,027) 213 (,123) 019 (,894) 004 (,975)
cotovelo
Acessarios
Existe apoio para os pés ,134 (,339) ,031 (,828) ,358 (,007) ,035 (,802)
Usabilidade
O feedback do sistema (ex:
mensagem de erro) é facil de ,216 (,118) ,082 (,560) ,078 (,579) ,306 (,023)
entender

No caso das condicbes ambientais, obteve-se uma associacdo significativa entre a
temperatura e as dores de cabecga (CC =,289; p=,033).

Ao nivel dos constrangimentos organizacionais, verificou-se uma associacao significativa
entre o trabalho repetitivo e a fadiga visual (CC =,337; p=,011).

Por sua vez, a altura da superficie de trabalho encontra-se associada a irritabilidade
visual e olhos vermelhos (ambos com CC =,278; p=,041).

Relativamente as questbes relacionadas com a cadeira, verificam-se varias associacoes,
nomeadamente, a regulacdo em inclinacdo do encosto com a fadiga visual (CC = ,274;
p=,044), irritabilidade visual e olhos vermelhos (ambos com CC = ,315; p=,019) e dores
de cabeca (CC = ,270; p=,047). No caso dos apoios, dorsal e lombar, da cadeira,
obtiveram-se associacdes significativas entre o apoio dorsal a irritabilidade visual e olhos
vermelhos (ambos com CC =,355; p=,007) e dores de cabeca (CC =,313; p=,020). Para
0 apoio lombar, encontrou-se apenas uma associagcdo com as dores de cabega (CC =
,389; p=,003). No que diz respeito a regulacdo em altura do apoio lombar, obtiveram-se
associacfes com a fadiga visual (CC = ,363; p=,047) e irritabilidade visual (CC = ,433;
p=,014). Por ultimo relativamente a cadeira, para a questdo a cadeira permite colocar os
apoios para os bracos ao nivel da superficie de trabalho, verifica-se associacdo com a
visdo turva (CC =,280; p=,039) e as dores de cabeca (CC =,291; p=,031).

Como se pode verificar nas tabelas anteriores, obteve-se associacdo significativa entre a
altura a que o rato se encontra e a irritabilidade visual e os olhos vermelhos (ambos com
CC = ,278; p=,041). Para a questdo da altura a que se encontra o teclado, foram
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encontradas associacdes significativas com as duas queixas referidas para o rato (ambas
com CC =,299; p=,027) e ainda com a fadiga visual (CC =,281; p=,038).

A nivel dos acessoérios, verificou-se associacdo significativa entre a (in)existéncia de
apoio para os pés com a fadiga visual (CC = ,267; p=,050) e olhos secos (CC =,358;
p=,007).

Por dltimo, nas questBes relacionadas com o software utilizado, foi encontrada uma

associacdo entre a questdo o feedback do sistema (ex: mensagem de erro) é facil de
entender e as dores de cabeca (CC =,306; p=,023).

E de notar que, apesar de ndo existir nenhuma associacdo forte entre o0s
constrangimentos identificados e as queixas a nivel visual, verificam-se Varias
associacfes estatisticamente significativas, o que sugere uma relacdo entre os
constrangimentos e a ocorréncia destas queixas.

1.6.10 Relacdo entre o0s sinais/sintomas de foro psicossocial e as
caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento

z

Na tabela 15 é possivel verificar a existéncia de associacfes estatisticamente
significativas (p<,05) entre sinais/sintomas de foro psicossocial reportados pelos
trabalhadores da amostra e as caracteristicas do ambiente, actividade e do préprio
equipamento
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Tabela 15 - Associagdes significativas entre os sinais/sintomas de foro psicossocial e as caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento considerado. Resultados do teste

do Qui-quadrado — Coeficiente de Contingéncia, CC (p).

o = ~ Dificuldade
Constrangimentos ambientais Egﬁg;i?gzgg SH(EES MEEU R ASIEERE Altetﬁ:;n%or € Peggrgggges em
CC (p) CC (p) CC (p) adormecer
cC (p) CC (p) CC (p) cC (p)
Percentagem de humidade relativa (%HR) 112 (,423) ,009 (,951) ,297 (,028) ,079 (,577) ,089 (,529) ,277 (,041) ,161 (,248)
Constrangimentos organizacionais
Trabalho repetitivo ,062 (,659) ,297 (,028) ,424 (,001) ,187 (,178) ,184 (,186) 247 (,072) ,308 (,022)
Depende do trabalho de colegas ,122 (,384) ,128 (,363) ,091 (,519) ,303 (,024) ,144 (,304) ,233 (,090) ,067 (,637)
Considera o n° de trabalhadores adequado ,193 (,163) ,260 (,057) ,163 (,242) ,099 (,480) ,017 (,903) ,056 (,693) ,361 (,006)
Considera os objectivos acessiveis ,136 (,335) ,291 (,033) ,248 (,074) ,218 (,118) ,008 (,953) 102 (,472) ,121 (,395)
Pode escolher o momento para realizar pausas ,019 (,894) ,281 (,038) ,092 (,514) ,246 (,073) ,132 (,345) ,232 (,091) ,137 (,329)
Constrangimentos relacionados com o
equipamento/mobiliario

Método Rula
Interac¢do com o teclado ,013 (,929) ,009 (,951) ,078 (,582) ,009 (,951) ,336 (,012) ,010 (,944) ,142 (,312)
Superficie de trabalho
A superficie de trabalho esta organizada ,283 (,037) ,074 (,599) ,029 (,837) ,074 (,599) ,022 (,875) ,250 (,067) ,238 (,083)
Consegue alcancar facilmente o equipamento ,304 (,024) ,260 (,057) ,071 (,613) ,152 (,276) ,235 (,088) ,135 (,334) ,091 (,520)
Ecrd
Existéncia de reflexos no ecra ,151 (,267) ,140 (,318) ,230 (,094) ,351 (,008) ,122 (,386) 113 (,423) ,360 (,006)
Cadeira
Tem apoio lombar ,155 (,267) ,231 (,093) ,025 (,860) ,309 (,022) ,049 (,729) ,284 (,037) ,163 (,243)
Usabilidade
O software é adequado a tarefa ,101 (,471) ,227 (,099) ,375 (,004) ,064 (,650) ,136 (,331) ,148 (,290) ,055 (,696)
?, feedback do sistema (ex: mensagem de erro) € | 45 163 221 (,109) 152 (,276) 332 (,013) 050 (,721) 1190 (,171) 138 (,326)
acil de entender
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Analisando as questdes relativas as condigbes ambientais, verificou-se a existéncia de
uma associacao significativa entre a percentagem de humidade relativa e a insatisfacéo
(CC =,297; p=,028) e as perturbacdes de sono (CC =,277; p=,041).

Relativamente ao grupo dos constrangimentos organizacionais, observam-se
associacOes significativas entre o trabalho repetitivo e o stress (CC = ,297; p=,028), a
insatisfacdo (CC =,424; p=,001) e a dificuldade em adormecer (CC =,308; p=,022), entre
depender do trabalho de colegas e a ansiedade (CC =,303; p=,024), entre o numero de
trabalhadores existentes ser ou ndo adequado ao volume de trabalho e a dificuldade em
adormecer (CC = ,361; p=,006) e ainda, entre as questbes considera o0s objectivos
acessiveis e pode escolher os momentos para realizar pausas e 0 stress
(respectivamente, CC =,291; p=,033 e CC =,281; p=,038).

Com base nos dados obtidos através do método RULA, foi encontrada uma associacao
entre a interac¢do com o teclado e a alteracdo de humor (CC =,336; p=,012).

O facto de a superficie estar ou ndo organizada e o trabalhador conseguir ou nao
alcancar facilmente o0 equipamento que necessita, apresenta associacdo com a
dificuldade de concentracéo, respectivamente, CC =,283; p=,037 e CC =,304; p=,024.

Por sua vez, para a questdo relacionada com os reflexos no ecrd, obteve-se associagdes
com a ansiedade (CC =,351; p=,008) e a dificuldade em adormecer (CC =,360; p=,006).

Relativamente a existéncia ou ndo de apoio lombar na cadeira, foi encontrada associacao
com a ansiedade (CC =,309; p=,022) e as perturbac¢des de sono (CC =,284; p=,037).

Por ultimo, detectou-se uma associagdo entre as respostas a questdo o software é
adequado a tarefa e a insatisfacdo (CC =,375; p=,004) e ainda entre os resultados da
gquestao o feedback do sistema (ex: mensagem de erro) € facil de entender e a ansiedade
(CC =,332; p=,013).

Apesar de néo existir nenhuma associacéo forte entre os constrangimentos identificados
e as queixas psicossociais, verificam-se varias associacfes estatisticamente
significativas, o que sugere uma relacao entre os constrangimentos e a ocorréncia destas
queixas.
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Capitulo 4. Discussao dos resultados

O objectivo principal deste trabalho de estagio foi analisar as situacdes de trabalho, onde
se utiliza as TIC na realizacdo da actividade de forma a caracterizar os postos de
trabalho, identificar os perigos e riscos existentes, propor solucdes e implementéa-las.

Vérios autores (Wahlstrom, 2005; European Agency for Safety and Health at Work, 2010;
Smith, 1997) tém evidenciado a existéncia de riscos associados ao trabalho em ambiente
de escritdrio nomeadamente ao nivel das patologias de foro musculo-esquelético, visual e
psicossocial.

Este estagio foi desenvolvido nos Servicos Municipalizados de Agua e Saneamento
(SMAS) de Oeiras e Amadora, em concreto nas areas administrativas. A actividade de
estigio seguiu uma abordagem de analise do trabalho situada numa tradicdo da
ergonomia que privilegia uma aproximac&o ao terreno e aos seus actores. Neste ponto,
retomam-se e discutem-se os resultados apresentados ao longo do capitulo 3.

Através da andlise dos dados obtidos, foi possivel verificar que determinados
constrangimentos (ambientais, da actividade, etc.) e caracteristicas do equipamento
utilizado (rato, cadeira, entre outros) apresentam associagbes estatisticamente
significativas com o0s sinais/sintomas reportados pelos trabalhadores, tanto a nivel
musculo-esquelético, como visual e psicossocial.

A nivel muasculo-esquelético  verificou-se que as regibes corporais com referéncia a
maior numero de sinais/sintomas s&do: a mao — dor, rigidez muscular, mobilidade
reduzida, formigueiro e alteracdo da temperatura; a coluna cervical — dor, rigidez
muscular, mobilidade reduzida, inchaco e formigueiro; membro inferior — dor, rigidez
muscular, mobilidade reduzida, inchago e formigueiro; e o ombro — dor, rigidez muscular,
mobilidade reduzida e formigueiro.

E de notar que, em todas as regibes referidas anteriormente (m&o, coluna cervical,
membro inferior e ombro), a dor, a rigidez muscular e a mobilidade reduzida estédo
presentes, sendo também as queixas com maior percentagem de referéncia, a excepcao
da mobilidade reduzida no ombro que apresenta um valor inferior ao formigueiro.

Dentro destas queixas, a dor apresenta em todas as regides corporais valores superiores
aos restantes (com excepg¢do na mao em que apresenta um valor igual ao da mobilidade
reduzida). E na coluna cervical que apresenta o valor mais elevado (36%).

Relativamente as associacfes significativas, verificou-se que as questfes relacionadas
com 0 ecrd apresentam varias associacfes significativas com as queixas a nivel
musculo-esquelético, nomeadamente a disposicdo do ecrad face as fontes de iluminacgéo
com a rigidez muscular e inchaco na coluna cervical, a mobilidade reduzida na coluna
lombar, que de acordo com alguns autores podem dever-se a adopc¢do de posturas
penosas de forma a visualizar a informagcéo no ecrd (Marmaras & Nathanael, 2006, in
Margaritis & Marmaras, 2007; Chandra et al., 2009; Anshel, 2005 in Pais, 2011). As
associacdes encontradas entre a presenca de reflexos e a mobilidade reduzida na coluna
cervical e na coluna lombar realcam essa ideia. Verificaram-se também associacdes
entre a altura do ecrad e a rigidez muscular na coluna cervical. Esta queixa pode estar
relacionada com a altura a que se encontra o trabalhador face ao ecra. De acordo com o0s
dados recolhidos no terreno, 86% dos trabalhadores tém a superficie de trabalho acima
do recomendado - a altura ou ligeiramente abaixo da linha do olhar (Durante, Filacchione
& Gullo, 2006; European Agency for Safety and Health at Work, 2007b; Occupation
Safety and Health Administration, 2009; Worksafe, 2010, p.10;), o que faz com que o ecra
esteja ainda mais acima (84% dos trabalhadores ndo tém o ecra a altura recomendada).
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Como tal, adoptam posturas penosas ao nivel da coluna, para visualizar a informagédo no
ecrd e do membro superior, para interagir com o rato teclado o que pode ser explicativo
da queixa referida. Obteve-se ainda associacdo entre a posicdo do ecra face ao
trabalhador e a dor no brago/antebrago e mobilidade reduzida na coluna lombar. Através
das observacdes verificou-se que 26% dos trabalhadores tém o ecrd na diagonal de
forma a facilitar a interaccdo com o cliente. No entanto, esta situacdo leva a uma rotacao
ao nivel da coluna vertebral de forma a visualizar a informac¢éo no ecra. Por sua vez,
nestas situacdes os trabalhadores tendem a ter o teclado e o rato afastados de si mesmo,
0 que contribui para a adop¢do de posturas penosas. Segundo a Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc. (2008), deve manter-se um angulo aproximadamente a
90° na interaccdo com o teclado, o que ndo acontece nestas condi¢cdes e que associado
a repetitividade da actividade e auséncia de pausas regulares pode originar queixas a
este nivel.

Ainda a nivel musculo-esquelético, obteve-se associagbes entre determinadas
caracteristicas da cadeira e 0s sinais/sintomas musculo-esqueléticos, nomeadamente, a
possibilidade de regular ou ndo a cadeira em inclinacdo e a dor no brago/antebraco e a
rigidez muscular nos membros inferiores, entre a existéncia ou auséncia de apoio para a
coluna dorsal e a dor e mobilidade reduzida no brago/antebrago, dor, rigidez muscular e
mobilidade reduzida na mao e ainda rigidez muscular, inchaco e formigueiro nos
membros inferiores, e ainda entre a mesma questado relativamente ao apoio lombar e a
dor no brago/antebraco, a rigidez muscular na coluna cervical e a dor na coluna lombar.
Relativamente as associacdes com a inclinacdo da cadeira, uma possivel explicacdo
prende-se com a adopcao de posturas penosas por longos periodos de tempo. 96% das
cadeiras permitem inclinagdo do encosto, 80% tem apoio para a coluna dorsal, 52% tem
apoio para a coluna lombar, e destas, 42,3% tem o apoio para a coluna lombar regulavel
em altura. Isso significa que existem cadeiras que nao permitem um suporte adequado da
coluna vertebral, 0 que pode influenciar a distancia do equipamento que o trabalhador
utiliza frequentemente contribuindo assim para queixas ao nivel do brago/antebragco. No
que diz respeito aos membros inferiores esta pode também ser uma explicacao possivel.
Além do que foi referido anteriormente sobre o suporte da coluna vertebral, através das
observacdes verificou-se que os trabalhadores optam por colocar os pés em cima da
base da cadeira. Estas posturas quando adoptadas por longos periodos de tempo,
podem contribuir para a queixas nos membros inferiores. As associacées encontradas
para o apoio da coluna dorsal e coluna lombar parecem vir ao encontro do que foi
referido anteriormente, ou seja, a adop¢do de posturas penosas, por longos periodos de
tempo e a utilizacdo de uma cadeira com encosto inadequado pode contribuir para a
ocorréncia destes sintomas.

Relativamente as questdes sobre o rato e teclado verificou-se associagfes entre a forca
exercida para pressionar os botbes do rato e a dor e inchaco no braco/antebraco e a dor
e rigidez muscular no pulso, o0 que segundo Chandra et al., (2009) pode dever-se a
tensdo muscular no ombro, brago e méo aquando da utilizacdo de dispositivos como o
rato. Verificou-se também associacao entre as respostas a questao altera a mado com que
utiliza o rato e a rigidez muscular no ombro e na mao, o que pode ser explicado pela
frequente utilizacdo da méo dominante ndo s6 na interaccdo com o rato mas também na
realizacdo de outras tarefas como escrever, agrafar, etc., existindo assim uma
sobrecarga acentuada na mesma, o que contribuiu para a ocorréncia de queixas a este
nivel. Dos 50 trabalhadores, apenas 14% (7 trabalhadores) referem alterar a mao com
gue utilizam o rato, o que é recomendado neste tipo de actividades (Occupational Health
Clinics for Ontario Workers Inc., 2008). A semelhanca do que se verificou para a
superficie de trabalho, a altura a que se encontra o rato e o teclado apresenta associacao
tanto com a rigidez muscular no pulso, como com a mobilidade reduzida na coluna
lombar, o que tal como foi referido anteriormente, podem estar associadas a adopg¢éao de
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posturas penosas (ex: apoiar o pulso na superficie de trabalho ou no apoio para o pulso
enguanto interage com o rato), durante longos periodos de tempo (postura de sentado),
sem um suporte adequado na coluna vertebral. E de salientar que n&o foi apenas ao nivel
dos constrangimentos relacionados com o equipamento/mobilirio que se encontraram
associacOes significativas com as queixas musculo-esqueléticas. Foram determinadas
varias associacdes significativas com constrangimentos organizacionais (principalmente
com queixas na coluna cervical), nomeadamente com trabalho psicologicamente exigente
e a realizacdo (ou ndo) de pausas e micropausas ao longo do dia de trabalho.

Das associaces referidas anteriormente, destacam-se a forca excessiva para pressionar
os botbes do rato e o inchagco no braco/antebraco e rigidez muscular no pulso, e a
estabilidade da cadeira com a mobilidade reduzida no membro inferior, por apresentarem
uma associacao forte (CC > 0,5).

A nivel visual verificou-se que as queixas mais referidas pelos trabalhadores sdo: a
fadiga visual (46%), as dores de cabeca (38%), a irritabilidade visual e os olhos
vermelhos (ambos com 34%). Isto significa que estas quatro queixas sao referidas por
mais de 30% da amostra. Por sua vez, o lacrimejo (20%), a viséo turva (18%), os olhos
secos (14%) e a visdo dupla (4%) sdo as queixas menos referidas.

Analisando as associagbes encontradas entre 0s constrangimentos existentes e as
gqueixas referidas pelos trabalhadores, verificamos que € ao nivel das caracteristicas da
cadeira que se encontraram mais associacbes estatisticamente significativas. A
existéncia ou auséncia de encosto regulavel em inclinagdo apresenta associacdo com a
fadiga e irritabilidade visual, olhos vermelhos e ainda dores de cabeca. Quanto aos
apoios do encosto da cadeira (dorsal e lombar) verifica-se que o primeiro apresenta
associacdo com a irritabilidade visual, olhos vermelhos e dores de cabeca, enquanto que
0 apoio para a lombar apresenta apenas associacdo com as dores de cabeca. Ainda
relativamente ao apoio para a lombar, a opcéo de regular em altura apresenta associacao
com a fadiga e irritabilidade visual. A possibilidade de colocar ou ndo 0s apoios para 0s
bracos ao nivel da superficie de trabalho apresenta associa¢gdo com a visédo turva e as
dores de cabeca. De acordo com as observacbes em campo, 96% das cadeiras permitem
regulacdo em inclinacédo, 80% tem apoio para a coluna dorsal, no entanto apenas 52%
tem apoio para a coluna lombar o que significa que existem cadeiras que ndo permitem
um suporte adequado da coluna vertebral, comprometendo assim a postura do
trabalhador. Esta situacdo pode ser agravada uma vez que apenas 43.5% das cadeiras
com apoio para a lombar, permitem a regulacdo do mesmo em altura. O suporte
inadequado da coluna vertebral pode contribuir para a adopc¢éo de posturas penosas (ex:
flexdo da coluna vertebral) comprometendo por sua vez a distancia e angulo de visdo
face ao ecra. Esta situacdo pode ser agravada tendo em conta a altura do posto face ao
trabalhador.

Verifica-se também associacdo entre a altura a que se encontra o rato e a irritabilidade
visual e olhos vermelhos e entre a altura do teclado e a fadiga e irritabilidade visual e
olhos vermelhos. Com base nas observacdes efectuadas, estas associacbes podem
estar relacionadas com o facto de os trabalhadores reduzirem a altura da cadeira, de
forma a apoiar os pés no chdo (18% dos trabalhadores tem apoio para os pés mas é
necessario para mais 40%), ficando assim a superficie de trabalho acima da altura
recomendada (86% dos casos) (a altura ou ligeiramente abaixo da altura do cotovelo —
WorkSafe, 2010), comprometendo desta forma a distancia e/ou o angulo de viséo,
contribuindo assim para um aumento do esforco visual que pode originar as queixas
referidas. As associagfes encontradas entre a altura da superficie de trabalho e a
irritabilidade visual e olhos vermelhos parecem salientar esta justificacéo. E de notar que
pode existir relacdo entre estes resultados e os resultados das associacbes com as
caracteristicas da cadeira contribuindo assim para a referéncia a queixas visuais.
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Das associacdes encontradas, nenhuma revelou uma associacao forte. No entanto, a
existéncia de varias associacdes estatisticamente significativas, sugere uma relacdo
entre determinados constrangimentos e queixas a nivel visual.

A nivel psicossocial , verificamos que mais de metade da amostra (54%) refere sentir
stress. Dos restantes sinais/sintomas de foro psicossocial, salientam-se a ansiedade
(46%), a alteracdo do humor (40%), a insatisfacdo (28%), perturbacdes de sono (26%) e
dificuldade em adormecer (24%). No que diz respeito a dificuldade de concentracao,
apenas 14% relatam essa queixa.

Ao contrario do que se verificou anteriormente, ao nivel das queixas psicossociais, o
grupo de constrangimentos que apresenta mais associagdes significativas corresponde
aos constrangimentos organizacionais. O trabalho repetitivo apresenta associagdo com o
stress, insatisfacdo e dificuldade em adormecer. Por sua vez, depender ou nao do
trabalho de outros colegas apresenta associacdo com a ansiedade. Obteve-se também
associacdo entre as respostas a questdo considera o numero de trabalhadores adequado
e a dificuldade em adormecer e ainda entre a questéo considera os objectivos acessiveis
e pode escolher 0 momento para realizar pausas e o stress. De acordo com as
observacdes em campo, 64% considera o trabalho repetitivo, 72% dependem do trabalho
de colegas, 12% néo considera 0s seus objectivos acessiveis e 34% considera que 0 n°®
de trabalhadores ndo é adequado ao trabalho existente. Estes dados parecem sugerir
gue a percepcao dos trabalhadores sobre determinadas caracteristicas da sua actividade
podem contribuir para a ocorréncia de queixas a nivel psicossocial, 0 que vai ao encontro
do que refere Smith (1997), “de um modo geral, as caracteristicas do trabalho, como por
exemplo a organizacdo ou a tecnologia tém potencial para produzir reaccbes de stress
imediatas”.

Por sua vez, o facto de ter ou ndo organizada a superficie de trabalho (16% dos
trabalhadores ndo tem) e conseguir alcancar facilmente o equipamento que necessita
frequentemente (34% nao conseguem) apresentam associacdo com a dificuldade de
concentracdo. Ao nivel da incidéncia de reflexos no ecrd, obteve-se associacdo com a
ansiedade e dificuldade em adormecer. Isto significa que n&o sdo apenas
constrangimentos organizacionais que apresentam associacfes com queixas a nivel
psicossocial mas sim constrangimentos relacionados com o equipamento.

Por ultimo, no que diz respeito as questBes sobre a usabilidade, as respostas a questao
sobre a adequacao do software a tarefa apresenta associacdo com a insatisfacao e entre
a facilidade de interpretacdo do feedback do sistema e a ansiedade, o que vem dar
énfase ao papel da ergonomia através da usabilidade dos sistemas de informacéo, de
forma a melhorar a interac¢ao do trabalhador com os mesmos, para que possam realizar
a sua actividade de forma eficiente e sem prejudicar a sua saude.

A semelhanca do que se verificou a nivel visual, nenhuma associacdo entre 0s
constrangimentos identificados e as queixas psicossociais obtiveram uma relacao forte,
no entanto isso ndo desvaloriza as associacdes estatisticamente significativas
encontradas.

Resumidamente, foram registadas varias queixas a nivel musculo-esquelético, visual e
psicossocial. Através do teste do qui-quadrado, obtiveram-se associacfes entre essas
gqueixas e constrangimentos de diversas naturezas - ambientais, organizacionais, etc..
Por exemplo: a rigidez muscular na coluna cervical apresenta associagdo com o
incdmodo face ao ruido existente, realizacdo de pausas, reflexos no ecra, etc..

Por sua vez, alguns constrangimentos apresentam associacdo com queixas de naturezas
diferentes, o que sugere uma interaccdo entre varios perigos (ambientais,
organizacionais, etc.), que podem contribuir para a ocorréncia de queixas a nivel
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musculo-esquelético, visual e psicossocial. Por exemplo: a questdo o feedback do
sistema € facil de perceber apresenta associacdo com a rigidez muscular na coluna
cervical, dores de cabeca e ansiedade, ou seja, apresenta associacdes com gueixas aos
trés niveis (musculo-esquelético, visual e psicossocial).

No que diz respeito a organizacdo dos locais de trabalho, verificou-se a necessidade de
reorganizar 15 dos 18 locais (83,3%), dada a existéncia de constrangimentos como por
exemplo, a localizagédo inadequada de postos de trabalho face as fontes de iluminacao.
Através do didlogo com os trabalhadores ao longo das analises, foi possivel sensibiliza-
los para que adquirissem um papel mais activo nas suas condi¢des de trabalho, o que se
tem vindo a verificar. Em trés locais de trabalho j& se procedeu a implementagdo das
solucdes propostas, sem qualquer custo adicional, mas com um grande beneficio para os
trabalhadores e para os SMAS.

Limitacbes

No decorrer deste trabalho foram encontradas algumas limitacdes. Inicialmente tinha sido
planeada a medi¢cdo do ruido em cada situacdo de trabalho, de forma a verificar se os
niveis se encontram abaixo do recomendado para ambiente de escritorio. No entanto,
devido a limitagcdes temporais e limitagdes relacionadas com o processo de calibracdo do
equipamento de medic&o (o equipamento ndo estava calibrado, ndo garantindo assim a
fiabilidade dos resultados), ndo foi possivel efectuar as medi¢des do ruido. A importancia
desta medicdo prende-se com o facto de 66% dos trabalhadores referir que depende de
pedidos de clientes para realizar a sua actividade, ou seja, existe uma percentagem
elevada de trabalhadores em contacto com o publico, o que pode significar que o ruido
existente nessas situacdes de trabalho possa ser superior aos valores recomendados
para ambiente de escrit6rio, constituindo assim um risco para a saude e seguran¢a dos
trabalhadores.

Foram também sentidas algumas limitacBes temporais. Devido a existéncia de outros
projectos néo foi possivel iniciar imediatamente a actividade principal de estagio. Por sua
vez, o periodo de recolha das analises coincidiu com as férias de varios trabalhadores o
que atrasou e dificultou a recolha de dados e consequentemente o avanco do estudo.

Por ultimo, apesar de ter sido recolhida muita informacédo relevante com base na
aplicacdo do documento orientador da andlise, devido a limitag6es temporais ndo foi
possivel tratar todos os dados recolhidos. No entanto, os dados estéo inseridos em SPSS
e podem sempre vir a ser utilizados posteriormente.

Perspectivas futuras

Como perspectivas futuras salienta-se a importancia de implementar as recomendactes
propostas (Capitulo 5), alargar este estudo aos restantes profissionais, por forma a
melhorar as suas condicbes de trabalho, e comparar estes resultados com dados da
medicina no trabalho (ex: LME. Existem muitas queixas a nivel da coluna cervical, isso
traduz-se em LME nessa regido?)
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Capitulo 5. Propostas de intervencgao

Ap6s a andlise dos resultados obtidos ao longo deste trabalho, € possivel definir
estratégias de intervengcdo em cinco dimensdes: trabalhador, ambiente fisico,
organizacao do trabalho, local de trabalho e equipamentos/materiais de trabalho.

Relativamente aos trabalhadores, existem duas vertentes que devem ser consideradas,
nomeadamente a informagao/formacdo e o registo regular dos sinais/sintomas. A
importancia da informacao/formacdo dos trabalhadores, prende-se com o facto de, no
decorrer da analise, através das observacBes e dialogo com os trabalhadores, ter-se
verificado que existe falta de informacdo sobre os riscos existentes nos seus locais de
trabalho e principalmente o que fazer para os eliminar/minimizar. Por sua vez, o registo
dos sinais/sintomas de forma regular, permitira aos SMAS intervir atempadamente,
evitando assim o desenvolvimento de patologias (musculo-esqueléticas, visuais,
psicossociais, entre outras).

No que diz respeito ao ambiente fisico, em algumas situacdes de trabalho, verificou-se
que os valores da temperatura, percentagem de humidade relativa e iluminéncia, nao
estdo de acordo com os valores recomendados. Como tal, devem ser feitas avaliagbes
periddicas destes parametros. Apesar de ndo terem sido efectuadas medicbes do ruido
neste trabalho, estas devem ser realizadas periodicamente tal como os parametros
referidos anteriormente, para verificar se estdo dentro dos parametros recomendados, e
caso isso nédo se verifique, intervir rapidamente.

Os resultados obtidos, revelaram associacdes significativas entre alguns
constrangimentos organizacionais e sinais/sintomas de foro musculo-esqueletico, visual e
psicossocial. Como tal, torna-se importante uma intervencao ao nivel da organizagdo do
trabalho (ex: criacdo de sistemas de pausas regulares), de forma a evitar que certos
constrangimentos relacionados com a natureza da actividade (ex: repetitividade, adopcao
de posturas estaticas/penosas por longos periodos de tempo) possam ter consequéncias
negativas para a salde e seguranca dos trabalhadores e consequentemente para a
produtividade dos SMAS.

Como foi referido anteriormente, através da analise no terreno, verificou-se a existéncia
de varios constrangimentos no espaco de trabalho. E, assim, necessaria uma intervencao
a este nivel, considerando as recomendacdes da ergonomia relativamente a
organizacao/disposicao do espaco, posto e equipamento de trabalho (apéndice 3). Além
disso, em situagOes futuras, deve introduzir-se os conhecimentos da ergonomia na fase
de planeamento, evitando assim custos acrescidos (humanos, financeiros e materiais).

Quanto ao equipamento de trabalho, deve actuar-se a dois niveis diferentes: gestéo
eficiente dos equipamentos existentes e uniformizacdo dos equipamentos a adquirir.
Durante as andlises no terreno, verificou-se a existéncia de varios equipamentos
obsoletos nalgumas situagcfes de trabalho. Uma medida possivel de ser implementada e
que traria beneficios para os SMAS, seria a criagdo de um inventario, onde os
trabalhadores pudessem requisitar o equipamento, reduzindo assim os custos associados
a aquisicdo de novos equipamentos. Outra medida importante de ser implementada, diz
respeito a uniformizacdo dos requisitos minimos que cada equipamento deve ter,
evitando assim a compra de equipamento que ndo € o0 mais adequado e que
posteriormente pode trazer consequéncias tanto para o trabalhador (ex: lesbes) como
para os SMAS (ex: despesas médicas).

Ao nivel do software devem ser feitas avaliagbes da usabilidade (ex: heuristicas, testes
com utilizadores). Uma melhoria da usabilidade ird contribuir, entre outras coisas, para
uma melhoria da produtividade. Por exemplo, foi referido que em determinados
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programas é necessario abrir varias paginas para reunir toda a informacao de um cliente,
0 que faz com que os trabalhadores percam muito tempo desnecessariamente, além de
dificultar a relacdo com o cliente.

Salienta-se ainda o facto da formacéo dos trabalhadores ser uma dimenséo presente em
todas as anteriores. Por exemplo, ao nivel da organizacdo, ndo s6 € importante a
elaboracdo de sistemas de pausas regulares, mas também, dar formacdo aos
trabalhadores e as chefias directas, sobre a importadncia das mesmas e a melhor forma

de as realizar.
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PARTE II - ACTIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTAGIO
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Nesta segunda parte sdo abordadas outras actividades realizadas ao longo do estagio, e
gue ndo se enquadram directamente na problematica inicial das TIC em ambiente de
escritorio.

1. INSAT

Ao abrigo do protocolo assinado entre a Faculdade de Motricidade Humana e os Servigos
Municipalizados de Agua e Saneamento (SMAS) de Oeiras e Amadora, foi realizado no
ano de 2010 um projecto de monitorizagdo das relagdes salde-trabalho, com a aplicacao
do Inquérito Saude-Trabalho (INSAT) - Barros-Duarte e Cunha (2010).

A aplicacdo do mesmo decorreu entre o periodo de Abril a Outubro de 2010, sendo
posteriormente realizado o tratamento dos dados recolhidos e a elaboragéo do relatério
correspondente.

Alguns resultados obtidos no projecto INSAT, permitiram um despiste inicial das
situacdes de trabalho em escritorio a analisar posteriormente no decorrer do estagio. Foi
também possivel a recolha de informacédo sobre alguns constrangimentos existentes, que
foram, analisados de forma mais detalhada ao longo deste trabalho.

Com base nos resultados obtidos no projecto INSAT, foram também submetidos artigos
ao Coldquio Internacional de Seguranca e Higiene Ocupacionais (2011 e 2012), ao 1°
Congresso Internacional sobre Condicbes de Trabalho (2011) (comunicacao), e Jornal
Ricot (2011) (no prelo).

2. Visitas técnicas

Foi realizado o acompanhamento de oito visitas técnicas e elaborados os relatérios
correspondentes (apéndice 4). As visitas técnicas decorreram nas seguintes
divisGes/seccdes:

« Divisdo de Estudos, Planeamento e Controlo de Gestdo (DEPCG);

e Apoio Técnico e Administrativo da Divisdo de Infra-estratruturas Fiscalizacdo e

Manutenc&o (DIFS) e da Divisdo de Agua e Saneamento (DAS);

* Sector de Operacgédo da Divisédo de Equipamento e Telegestao (DET);

e Tesouraria e sec¢ao dos servicos administrativos;

» Divisdo de Aguas da Amadora (DAA);

« Divisdo de Controlo de Qualidade (DLA);

e Seccao Comercial da Amadora (SComer Amadora);

» Servigos técnicos de Porto Salvo.

As visitas técnicas tiveram como objectivo: (1) verificar a existéncia de constrangimentos
nos postos de trabalho que pudessem ter consequéncias para a salde e seguranca dos
trabalhadores em questdo; e (2) recolher informacdes junto dos trabalhadores
relativamente as suas condicdes de trabalho, nomeadamente no que respeita ao
equipamento presente no local e a interac¢éo dos trabalhadores com esse equipamento.

3. Proposta para desenvolvimento de um produto

Foi elaborada uma proposta para constituir um grupo multidisciplinar de trabalho tendo
em vista o desenvolvimento de uma solucdo pratica para optimizar os postos de trabalho
em ambiente de escritorio (apéndice 5). Esta solu¢do permitiria aos trabalhadores elevar
0 posto de trabalho em altura, de forma a adequarem-no as suas caracteristicas
pessoais, reduzindo assim, por um lado, os riscos de contrairem lesBes musculo-
esqueléticas (LME) e, por outro, os custos na aquisicdo de material (apoios para os pés,
etc.).

Embora a proposta ndo tenha sido concretizada, os SMAS poderdo considera-la
futuramente.
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4. Proposta para desenvolvimento de um software de registo dos factores
infra-patoldgicos

Tendo em consideracdo o aumento da ocorréncia de LME e outras doengas profissionais
a nivel mundial, frequentemente descrito por varios autores, procura-se caminhar para
uma prevencao eficaz, de forma a melhorar as condi¢cfes de trabalho e reduzir os custos
elevados, que estdo associados a estas patologias.

Desta forma, foi proposta a elaboracdo de um programa informatico onde seria possivel o
registo dos factores infra-patolégicos referidos pelos trabalhadores (apéndice 6).
Designam-se por factores infra-patolégicos, os sinais e/ou sintomas que os trabalhadores
apresentam/sentem, ou seja, tal como refere Gollac e Volkoff, (2000 in Duarte, 2005) “...0
medo, o desconforto, as dores, a fadiga, a ansiedade, as queixas, «0S pequenos
problemas», séo sinais preocupantes, que mesmo nao sendo considerados patologicos,
merecem a nossa atencao.”.

O programa permitiria:

e Obter informacdo sobre os factores infra-patolégicos registados nos varios
departamentos/divis6es/secgdes e a sua monitorizagéo;

» Delinear estratégias de intervengcdo para melhoria continua das condi¢cdes de
trabalho;

e Analisar a sua distribuicdo antes e apds as intervencbes, e como tal, a sua
evolugéo;

» Actuar preventivamente de forma continua e estruturada.

5. Andlise ergonomica do trabalho - situacdes isoladas

No decorrer do estagio foi possivel efectuar analises a situagdes pontuais (apéndice 7),
nomeadamente:

* Analise ergonémica do trabalho num posto da Divisdo de Gestdo de Clientes,
propondo a transformacdo das condicbes de trabalho, tendo em vista
eliminar/reduzir os riscos existentes e consequentemente a reincidéncia de leséo
musculo-esquelética na trabalhadora em questao;

* Analise ergondmica do trabalho da Seccdo Comercial da Brandoa. Apés ter sido
detectada uma LME (tenossinovite na mao direita), foi efectuada uma analise
ergondmica do trabalho propondo solugdes para melhoria das condi¢cdes de
trabalho, para eliminar/reduzir os riscos existentes evitando assim a ocorréncia de
novas lesfes ou agravamento da leséo existente;

» Anadlise da situacao de trabalho na Divisédo de Auditoria e Apoio Juridico, de forma
a identificar os perigos e riscos existentes e propor solu¢cbes a implementar e
sensibilizar os trabalhadores para a adopc¢ao de préticas seguras;

* Reorganizagdo do local de trabalho na Secgdo de Gestdo de Carreiras,
Remunera¢cdes e Abonos. Foi realizada uma avaliagcdo do local de trabalho, de
forma a seleccionar uma solucéo adequada, permitindo, por um lado, a introducao
de um novo posto de trabalho e, por outro, a reorganizacdo dos postos para
melhorar as condicbes de trabalho e facilitar a comunicacdo entre os
trabalhadores. A solucdo encontrada, com a ajuda dos trabalhadores, foi aceite e
implementada;

» Organizag¢do de uma sala da Divisdo de Laboratério de Analises (DLA), de forma
a disponibilizar os postos de trabalho antes de os trabalhadores iniciarem fungdes
na mesma. A solucdo encontrada, tendo em consideracédo as verbalizacbes com
trabalhadores que ja estiveram nessa sala, foi aceite e implementada.
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6. AvaliagOes de risco

Foram realizadas seis avaliacdes de risco a diferentes actividades, nomeadamente:
* Sector de Operacgédo da Divisédo de Equipamento e Telegestao (DET);
+ Divisdo de Aguas da Amadora (DAA);
» Oficina de serralharia;
» Oficina de contadores;
+ Oficina de mecanica-automovel;
« Oficina de carpintaria;

Estas avaliacbes tém como objectivo a identificacdo dos perigos existentes e
consequentes riscos, de forma a definir prioridades de intervencéo.

O método utilizado para as avaliagBes de risco foi 0 método Marat (Método de Avaliagéo
de Riscos de Acidentes de Trabalho) (apéndice 8).

7. Rubrica “Sabia que...”

Foi dada continuidade aos trabalhos realizados no boletim de noticias dos SMAS, na
rubrica “Sabia que...”, foram realizados quatro artigos com o objectivo de informar os
trabalhadores sobre questbes pertinentes na area da Seguranca e Saude no Trabalho
(SST) que abrangem toda a populacdo dos SMAS (apéndice 9).

8. Pesquisa e aquisicdo de material

No seguimento de andlises efectuadas, foi pedido o parecer relativamente ao
equipamento a adquirir, nomeadamente cadeiras de escritério e apoios para 0s pés.

De forma a possibilitar uma resposta adequada tendo em consideragdo o custo/beneficio,
foram efectuadas pesquisas no mercado sobre os produtos existentes, incluindo reunides
com varias empresas diferentes (no caso especifico das cadeiras), e relacionada toda
essa informacao com os conhecimentos actuais na area da ergonomia.

Foi também realizada uma analise no terreno dos varios modelos de cadeiras ja
existentes. ApGs ter sido definida a cadeira que deveria ser adquirida, foi possivel colocar
os trabalhadores a interagir com a mesma, com a presenca do vendedor de forma a
poder explicar todos 0s mecanismos que a cadeira possui e verificar nas situacbes de
trabalho se a cadeira era realmente a mais indicada.

No caso dos apoios para os pés, foi possivel analisar no terreno modelos diferentes,
guestionando ao mesmo tempo os trabalhadores sobre os produtos que utilizavam, de
forma a decidir a melhor opcéao.

Por outro lado, ao longo do estagio foi recolhida informacdo sobre diversos
equipamentos, como por exemplo apoios para 0s pés, secretarias, apoios lombares,
cadeiras, entre outros, de forma a ter conhecimento das varias op¢des disponiveis, caso
fosse necessario.
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Consideracgoes finais

Com o presente trabalho pretendeu-se actuar em dois niveis: (1) analisar as situagfes de
trabalho onde séo utilizadas as TIC, por forma a caracterizar os postos de trabalho, os
perigos e riscos neles existentes, para posteriormente propor solucbes ao nivel da
interaccdo trabalhador-sistema, do espaco, do equipamento e da organizacdo de
trabalho; e (2) dar resposta aos pedidos dos SMAS na &rea da ergonomia.

Relativamente a primeira parte do trabalho, centrada na utilizacdo das TIC na actividade
em ambiente de escritério verificou-se, inicialmente através dos resultados do projecto
INSAT e, posteriormente com base nas informacdes recolhidas na analise das 18
situacBes de trabalho consideradas, a existéncia de constrangimentos de naturezas
diversas (ambientais, organizacionais, etc.) que podem colocar em risco a saude e
seguranca dos trabalhadores. Posteriormente, relacionou-se os dados recolhidos acerca
das caracteristicas do ambiente, da actividade e do equipamento considerado, com 0s
sinais/sintomas, i.e., as queixas que os trabalhadores reportaram a nivel musculo-
esquelético, visual e psicossocial. Com isto, pretendeu-se estabelecer relagbes entre as
condi¢cdes de trabalho em ambiente de escritério e determinados sinais e sintomas
frequentemente referidos na literatura como estando associados ao trabalho com o
computador.

Os resultados obtidos com base no teste Qui-quadrado (XZ),demonstraram associacoes
estatisticamente significativas (p<,05) entre os varios grupos de constrangimentos e as
caracteristicas do equipamento e sinais/sintomas de foro musculo-esquelético, visual e
psicossocial. A nivel musculo-esquelético, verifica-se que a méao, a coluna cervical, o0
membro inferior e 0 ombro, sd0 0s segmentos corporais que registam maior nimero de
sinais/sintomas diferentes. Destes, é na coluna cervical que se regista maior
percentagem de queixas — dor (36%), rigidez muscular (20%), mobilidade reduzida
(12%), formigueiro (6%) e inchaco (4%). E de salientar que néo foi apenas ao nivel dos
constrangimentos relacionados com o0 equipamento/mobiliario que se encontraram
associacfes significativas com as queixas musculo-esqueléticas. Foram determinadas
varias associagdes significativas com constrangimentos organizacionais (principalmente
com queixas na coluna cervical), nomeadamente com trabalho psicologicamente exigente
e a realizagdo (ou ndo) de pausas e micropausas ao longo do dia de trabalho.

A nivel visual, a fadiga visual foi a queixa mais referida pelos trabalhadores, seguida das
dores de cabeca, irritabilidade visual e olhos vermelhos. Foram encontradas varias
associacOes significativas com algumas caracteristicas da cadeira como por exemplo a
possibilidade do encosto ser ou ndo regulavel em inclinacdo e a fadiga e irritabilidade
visual, olhos vermelhos e dores de cabeca, e a altura a que se encontram o rato e 0
teclado com fadiga e irritabilidade visual e olhos vermelhos (teclado) e irritabilidade visual
e olhos vermelhos (rato). N&o foi determinada nenhuma associagéo forte, no entanto,
estes resultados sugerem que a interaccdo do trabalhador com determinados
equipamentos, podem ter influéncia ao nivel da visao.

Por ultimo, a nivel psicossocial observa-se que mais de metade dos trabalhadores
referem sentir stress e perto de metade referem ansiedade. Foram encontradas varias
associacfes significativas com constrangimentos organizacionais, nomeadamente,
trabalho repetitivo e stress, ansiedade e dificuldade em adormecer, depender do trabalho
de colegas e a ansiedade, considera o0s objectivos acessiveis e 0 stress, entre outros, o
gue vai ao encontro do que é referido por alguns autores sobre a relagdo entre as
condicBes organizacionais e a ocorréncia de queixas a nivel psicossocial. No entanto,
foram também encontradas algumas associagcdes entre as queixas psicossociais e
determinados constrangimentos relacionados com o equipamento/mobiliario como por
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exemplo, a superficie de trabalho esta organizada, consegue alcancar facilmente o
equipamento e a dificuldade de concentracdo, o software € adequado a tarefa e a
insatisfacdo, entre outros. Ainda que ndo tenham sido determinada nenhuma associacao
forte, os resultados obtidos sugerem a relacdo entre varios constrangimentos (ndo
apenas organizacionais mas também relacionados com o equipamento/mobiliario) e as

gueixas a nivel psicossocial.

Ao nivel da organizacdo dos locais de trabalho, verificou-se que existe ainda muito
trabalho para realizar, uma vez que foram propostas alteracbes a 15 situacbes de
trabalho (em 18), devido a existéncia de constrangimentos que constituiam um risco para
a saude e seguranca dos trabalhadores.

No que diz respeito as actividades complementares de estagio, correspondentes a
segunda parte deste trabalho, pode referir-se que, dada a natureza variada dos desafios
colocados (ex: INSAT, acompanhamento das visitas técnicas, avaliagdes de risco) e,
consequentemente, as exigéncias necessdrias para as realizar, permitiram uma
aprendizagem a varios niveis, contribuindo assim para o desenvolvimento profissional e
pessoal.

Com este trabalho pretendeu-se analisar as condigbes de trabalho, dos profissionais
abrangidos, como um todo, ndo centrando a atengdo numa caracteristica particular
(iluminacdo), num sé grupo de caracteristicas (condicbes ambientais), numa soé
consequéncia (lesdes musculo-esqueléticas), mas antes considerando-as como um
sistema complexo, constituido por varios elementos diferentes, no qual o homem assume
0 papel central.

Os resultados obtidos neste trabalho, v8o ao encontro dos resultados de outros estudos
gue abordam a mesma tematica, o que pode contribuir para a consolidagdo de
conhecimentos sobre as condi¢es de utilizagdo das TIC e a saude dos trabalhadores em
ambiente de escritorio.

Nota: em caso de duvida, davidplls@gmail.com
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Apéndice 1 — Documento orientador da analise

Informacdes iniciais:

» O documento apresentado de seguida ndo tem como objectivo substituir nenhum método, mas sim reunir pistas para que se possa escolher o(s)
método(s) mais adequado(s) a cada situacdo de trabalho.

» No grupo A, deve ser o investigador a preencher os campos questionando directamente o trabalhador, para que possa, & medida que o vai inquirindo,
colocar outras questdes que considere pertinentes.

» Nos grupos seguintes, nas questdes que tiverem a primeira palavra a bold , deve ser usado o método definido no ponto anterior, ou seja, questionar o
trabalhador, ex: “5. considera o seu trabalho mondtono” Nas restantes questdes o investigador deve preencher com base na sua observacéo e
analise. No entanto, pode e deve questionar o trabalhador sempre que achar necessario.

» O grupo A é para ser aplicado a cada trabalhador individualmente (nas situac6es em que existirem varios trabalhadores na mesma situacdo de
trabalho). Para as questes a bold presentes nos outros grupos, existe uma grelha no final que facilita o preenchimento nessas situagées.

» Nas questdes relacionadas com a limpeza e manutencdo do equipamento, as questdes devem ser colocadas ao responsavel pela coordenacao
dessas actividades, ou a outra pessoa indicada para responder. Caso ndo seja possivel avaliar esses parametros no momento, deve ser colocada a
opc¢dao AV (avaliar) para que nao figue esquecido e avaliar posteriormente.

» As observacdes devem servir para referir se uma medida pode ou ndo ser utilizada, se alguma coisa esta em falta, ou para completar com outra
informacdo. Ex: respondeu-se “sim” na presenca de iluminacao artificial, no campo das observacdes pode colocar-se que tipo de luminarias séo
(directas, indirectas, gerais, particulares, tipo de lampadas usadas, a sua distribuicao, etc., isto €, tudo aquilo que possa ser importante e que néo é
abrangido por nenhuma questéo. Ou seja, 0 que for para além da simples resposta sim, ndo, avaliar (Av.)...).

» Os campos que estdo preenchidos a negro ndo carecem de preenchimento.

» Algumas questdes podem parecer muito semelhantes, devido ao facto de vérios factores estarem relacionados e enquadrarem-se em varias areas de
interesse.

N° de operadores envolvidos

Empresa Divisao (total)

Data de aplicacao




A. Caracteristicas pessoais (op. )

I. Género Il. Idade [l.  Altura IV. Peso V. Lateralidade (destro, esquerdino, ambidestro)

Oculos e lentes de contacto Sim N&o N.A. Observacoes

Usa 6culos

Usa 6culos com lentes monofocais

Usa 6culos com lentes bifocais

Usa Oculos com lentes progressivas

Usa lentes de contacto monofocais

Usa lentes de contacto bifocais

IEISIENIMINIEPe

Usa lentes de contacto progressivas

Nota no caso do(s) trabalhador(es) usarem Oculos ou lentes de contacto bifocais ou progressivas, o ecra deve estar posicionado mais abaixo do que o normal
(ao nivel dos olhos)

VIl.  Horério pessoal Observagdes

1. A que horas costuma acordar

2. A que horas costuma deitar-se

VIIl.  Habitos pessoais Sim N&o Observagdes
1. Fuma Quantidade diaria (cigarros/maco):
2. Bebe regularmente bebidas alcodlicas Frequéncia/quantidade diaria:
3. Bebe regularmente café Frequéncia/quantidade diaria:
IX.  Percurso casa - trabalho Observagdes
1. Como é que vai para o trabalho Ida Volta
» Apé

» De transporte publico

» Transportes publicos (mais do que um)

+ De transporte préprio

« No transporte de outra pessoa

* Qutro(s). Qual(is)?

2. Duracdo média da viagem Minutos

« Para o trabalho

e Para casa




X. Saude

1. Patologias diagnosticadas (geral)

2. Limitagdes decorrentes de
doencas/acidentes passadas/os

3. Alergias conhecidas

4. Patologias diagnosticadas

FORO MUSCULO-ESQUELETICO

Ombro e pescoco Sim N&o Observacoes

» Cervicalgia/Torcicolo

» Tendinite da coifa dos rotadores (ombro)

Outra(s) Qual(is)?

Braco/cotovelo/antebraco Sim Nao Observacdes

» Epicondilite (cotovelo de tenista)

» Epitrocleite ou epicondilite  medial
(cotovelo de golfista)

* Sindrome do canal radial

* Sindrome do canal cubital

e Bursite do cotovelo

Outra(s) Qual(is)?

Ma&o e punho Sim Nao Observacdes

e Sindrome do tunel carpico

e Sindrome do canal de Guyon

« Tendinite

* Tenossinovite

» Doenca de De Quervain

» Fendmeno de Raynaud

Outra(s) Qual(is)?




Coluna vertebral Sim N&o Observacbes
» Dorsalgia
* Lombalgia
» Escoliose
» Hérnia discal
» Ciatica
Outra(s) Qual(is)?
Membros inferiores Sim Nao Observacdes
* Les&o no menisco
» Lesdo ligamentar do joelho
Outra(s) Qual(is)?
FORO VISUAL Sim Nao Observaces
* Miopia ou hipometropia
» Astigmatismo
* Hipermetropia
» Presbiopia
* Viséo dupla (diplopia)
Outra(s) Qual(is)?
FORO AUDITIVO Sim N&o Observacbes
* Perda auditiva temporéria
» Perda auditiva permanente
Outra(s) Qual(is)?
FORO RESPIRATORIO Sim N&o Observacbes
* Asma
* Rinite
* Sinusite
Outra(s) Qual(is)?




FORO DIGESTIVO

Sim N&o Observacbes

o Gastrite
e Colite nervosa
Outra(s) Qual(is)?

FORO MENTAL/PSICOSSOCIAL

Sim Nao

* Enxaqueca

Frequéncia e em que altura do dia € que tem.

» Hipertensao arterial

 Tensao baixa

Outra(s):

5. Toma regularmente medicamentos? Para o
qué?

6. Estd a receber algum tratamento de
reabilitacao (ex: fisioterapia...)?

7. Factores infra-patolégicos ou ndo patologicos
- Sintomas/queixas  sentidos  pelo(a)
trabalhador(a):

NAO ESQUECER A SUA FREQUENCIA, A ALTURA DO DIA EM Q UE OCORREM E SE NAS FERIAS OU
FINS-DE-SEMANA TAMBEM SENTE/APRESENTA ESSES FACTORE S

FORO MUSCULO-ESQUELETICO

Ex: dor, rigidez muscular, mobilidade reduzida (entorpecimento), inchaco, edema, sensacao de formigueiro...

Ombro e pescoco

Natureza:
Braco/Cotovelo/antebraco
Natureza:
Ma&o/pulso
Natureza:
Coluna vertebral
Natureza:

Membros inferiores

Natureza:




Ex: fadiga visual, visdo turva, visdo dupla, irritabilidade visual, olhos vermelhos, lacrimejo, olhos secos, dores

FORO VISUAL de cabeca

Natureza:

FORO AUDITIVO Ex: dificuldade em ouvir, dor, zumbido...
Natureza:

FORO RESPIRATORIO Ex: dificuldade em respirar, tosse, pieira, rouquidao...

Natureza:

FORO DIGESTIVO Ex: dor, célicas, perda/aumento de peso, azia...
Natureza:

FORO MENTAL/PSICOSSOCIAL

Ex: dificuldade de concentracéo, stress, insatisfacéo, ansiedade, alteracdo do humor, perturbacdes de sono,
dificuldade em adormecer...

Natureza:

Xl.  Actividades

1. Actividades de lazer sedentérias. EXx: ler, ver televisdo, utilizar o computador, etc.. (ndo esquecer natureza da actividade, frequéncia, e duracdo)

2. Actividades de lazer activas (exercicio fisico, jardinagem, turismo activo...) (ndo esquecer natureza da actividade, frequéncia, e duracéo)

3. Actividades laborais (remuneradas ou ndo) (ex: voluntariado) (ndo esquecer natureza da actividade, frequéncia, e duracéo)

Questdes em falta:




B. Caracteristicas da tarefa (trab. )

. o Ordem de ~ ~
|. Tarefas normalmente realizadas em escritério frequéncia Observacbes Sugestbes

1. Trabalho no computador
1.1 Introdugéo de dados
1.2 Aquisicdo de dados

1.3 Leitura de documentos

1.4 Processamento de texto

Leitura de documentos em papel
Imprimir ou fotocopiar documentos
Arquivo

Escrita manual

Utilizagéo do telefone

. Outra(s). Qual(is):
Nota: colocar por ordem da tarefa mais realizada para a menos realizada (ex: Arquivo é a tarefa mais realizada, colocar 1). Nas tarefas que nao realiza, colocar
uma cruz ou traco. Dentro do trabalho no computador fazer a mesma coisa, mas utilizando A, B... para ndo confundir com o grupo anterior. Ex: no trabalho ao

computador a tarefa mais realizada é a introducéo de dados logo, € a A.

N|ogas wN

Observacoes gerais:




C. Caracteristicas da actividade (trab. )

Neste grupo é para anotar o que o(s) trabalhador(es) fazem efectivamente. Ou seja, para realizar as tarefas que tém de realizar, o que é 0 que o trabalhador tem
de fazer? Anotar todos os passos para cada tarefa. Este campo pode ndo ser suficiente e, como tal deve ser escrito noutra folha e anexado a este grupo. O

mesmo se deve aplicar para o grupo anterior (Caracteristicas da tarefa).

Questdes em falta: S|N| Awv Observacoes

Sugestoes




D. Constrangimentos organizacionais

I. Gerais
Horario de trabalho Observacbes Sugestbes
1. Hora de entrada
2. Hora de saida
3. Pausa para almogo
Ritmo de trabalho Av. Observacbes Sugestbes
1. Depende do trabalho de colegas
2. Depende de pedidos directos de clientes,
utentes
3. Tem de se apressar
4. Faz varias coisas a0 mesmo tempo
Caracteristicas gerais do trabalho Av.
1. Considera 0s seus objectivos
acessiveis/atingiveis
2. Considera o0 numero de trabalhadores
adequado para o volume de trabalho
existente
3. Considera o trabalho monétono
4. Considera o trabalho fisicamente exigente
5. Considera o trabalho psicologicamente
exigente
6. Considera o trabalho motivante
7. Considera o trabalho criativo
8. Considera o trabalho repetitivo
Il.  Pausas Av. Observagdes Sugestoes
1. Costuma realizar pausas ao longo do dia de N° de pausas/dia:
trabalho (exceptuando a pausa para almoco) Altura do dia:
2. Faz micropausas (10, 15 seg) para deixar de
olhar para o ecré de visualizagéo
3. Por cada hora de trabalho faz uma pausa (5-
7 min)
4. Na pausa para almogo aproveita para
descansar longe do computador
5. Pode escolher o momento de realizar as
pausas
6. Foi informado(a) sobre os beneficios das
pausas durante a sua actividade




. 7]
[ll.  Interac¢do com o equipamento S | N | NAp. | Av. Observagdes Sugestdes

1. Sabe regular o sistema de ventilacdo

2. Sabe regular o sistema de iluminacdo

artificial

3. Sabe regular a cadeira

4. Sabe regular o ecrd do computador

5. Sabe utilizar o telefone

Questdes em falta: S N Av. Observacgoes Sugestdes




E. Constrangimentos Ambientais

I.  lluminacéo N | Av. Observacoes Sugestdes

1. Natural (esta presente iluminacdo natural?)

1.1 As janelas tém persianas, estores, ou outro sistema
para regular a entrada de luz

1.2 A(s) janela(s) encontra(m)-se de frente para a zona
nascente do sol

1.3 A(s) janela(s) encontra(m)-se de frente para a zona
poente do sol

1.4 A(s) janela(s) possui(em) pelicula(s) reflectiva(s)

1.5 Presenca de reflexo no posto de trabalho, monitor,
documentos (reflexos indirectos)

1.6 Presenca de reflexo directamente no trabalhador

(reflexo directo)

2. Artificial (est& presente iluminacéo artificial?)
2.1 As lumindrias encontram-se paralelas as janelas
2.2 Existe(m) luminaria(s) avariada(s)

2.3 Presenca de reflexo no posto de trabalho, monitor,
documentos (reflexos indirectos)
2.4 Presenca de reflexo directamente no trabalhador

(reflexo directo)

2.5 A limpeza das luminarias é feita regularmente

2.6 Tem iluminacgédo individual (ex: candeeiro). Utiliza?

3. Geral (natural mais artificial, ou apenas a
existente)
3.1 A iluminacgédo presente é suficiente de acordo com o
tipo de actividade realizada
II.  Ambiente Térmico N | Av. Observacdes Sugestbes

1. Temperatura dentro de parametros recomendados

(18° a 229
2. Percentagem de humidade relativa (%) dentro dos

parametros recomendados (50 a 70%)

3. Sistema de ventilagdo em boas condicbes de
funcionamento
I1l.  Ruido N | Av. Observacdes Sugestdes
1. Presenca de equipamento capaz de produzir ruido




(fax, impressoras...)

2. Presenca de ruido elevado
3. Presenca de ruido incomodo para o operador
IV. Radiacdes Av. Observagdes Sugestoes
1. Presenca de equipamento capaz de produzir
radiacdes (fax, impressoras, pc...)
2. Distancia entre os equipamentos dos operadores e
os trabalhadores vizinhos é a distancia
aconselhada (1 m)
V. Agentes biolégicos Av. Observacgoes Sugestdes
1. Manutencdo do sistema de ventilagdo é feita Frequéncia:
regularmente
2. O espaco de trabalho é limpo regularmente Frequéncia:
VI.  Sistema eléctrico Av.
1. Instalagbes eléctricas avariadas/danificadas (ex:
tomadas que n&o funcionam)
2. “Sobrecarga” do sistema eléctrico (ex: extensfes
com fichas de varias saidas)
3. Inexisténcia de calhas (caso se verifique
necessario)
4. Calhas em mau estado
Questdes em falta Av. Observacoes Sugestdes




Constrangimentos fisicos

|. Compresséo dos tecidos moles

Av.

Observacdes

Sugestbes

Apoia o(s) pulso/antebraco(s) no bordo ou na
superficie de trabalho enquanto insere dados
com o teclado ou com o rato

Il. Forca/repetitividade

Av.

Observacdes

Sugestbes

Abrir argolas de arquivos, dossiers...

Frequéncia:

Furar , agrafar, cortar ou carimbar documentos

Frequéncia:

Transport ar manual de objectos pesados

Frequéncia:

BN

Transport ar manual de objectos de grandes
dimensdes

Frequéncia:

Il. Espaco de trabalho

Av.

Observacdes

Sugestbes

O espaco entre postos de trabalho é inferior a 80
cm

Possui espaco suficiente para movimentar o0s
membros inferiores

H& objectos que dificultam a movimentagéo do
trabalhador

Fios eléctricos, cabos, etc. dispersos pelo chdo

Fios eléctricos cabos, etc. dispersos no
posto/superficie de trabalho

Questbes em falta:




G. Constrangimentos relacionados com a utilizacdo do equipamento/material

|.  Computador S N | Av. Observagoes

Sugestbes

1. Computador portatil (¢ usado?)

1.1Uso do ecrd dissociado do teclado (Docking
Station) (se sim, considerar as perguntas do ponto
2)

1.2 Rato dissociado do computador

1.3 Teclado dissociado do computador

1.4 Uso de suporte para o portatil

1.50 suporte € regulavel em altura e inclinacdo
permitindo ao operador coloca-lo de forma
aconselhdvel (ao nivel dos olhos)

1.6 O suporte tem sistema de ventilagcdo

2. Computador fixo (é usado?)

2.1 Os fios do computador, teclado, rato etc., estéo
unidos (menos espaco ocupado)

2.20s fios do computador, teclado, rato, etc.,
interferem/ dificultam a actividade do operador

2.3 O ecra e/ou a torre ocupam uma area elevada no
posto de trabalho

Il.  Ecrad/monitor S | N | Aw Observacdes

Sugestbes

=

O ecrd do computador encontra-se limpo

N

O ecrd do computador € limpo regularmente

3. O ecra esté perpendicular as fontes de lluminacao
Natural (janelas)

4. O ecra esta perpendicular as fontes de lluminacao
Artificial (luminarias)

o

Permite regulacdo em altura

o

Altura ecrd adequada relativamente ao operador

7. O brilho e o contraste do ecra sdo apropriados
(ndo causa incémodo, dificuldade de leitura...)

8. A orientacdo e inclinacdo do ecrd sdo facilmente
regulaveis

9. Os caracteres estdao bem definidos e delineados
com clareza (facil leitura)

10. Os caracteres tém dimensdo e espagamento
apropriado (consegue ler facilmente)




11.

Aimagem é estavel, sem cintilacdo

12.

Presenca de reflexos

13.

O ecré esta inclinado aproximadamente até 15°

14.

O ecra encontra-se a distancia recomendada do
trabalhador

15.

O ecrd estd posicionado de frente para o
trabalhador

16. O ecra é de grandes dimensdes (217 polegadas)
Ill.  Teclado Av. Observagdes Sugestoes
1. Inclinacao regulavel
2. O trabalhador utiliza o teclado com inclinagdo
3. O teclado encontra-se aproximadamente a altura
do cotovelo
4. Superficie baca (para evitar reflexos)
5. Teclas com os simbolos suficientemente
contrastados e legiveis a partir da posi¢cdo normal
de trabalho
6. Sabe alterar as propriedades do teclado
IV. Rato Av. Observacgdes Sugestbes
1. O tamanho estd adequado ao tamanho da méao
do trabalhador
2. A forma do rato esta adequada a lateralidade do
trabalhador
3. A pressdo necesséria para clicar nos botdes do
rato € excessiva
4. A pressdo necessaria para clicar nos botées do
rato € demasiado reduzida
5. O rato encontra-se aproximadamente a altura do
cotovelo
6. Costuma alternar a mado com que utiliza o rato
7. Sabe alterar as propriedades do rato
V. Cadeira Av. Observagoes Sugestbes
1. A cadeira é regulavel em altura
2. A cadeira permite colocar os apoios para bracos
ao nivel da superficie de trabalho
3. A cadeira é regulavel em inclinacdo




4. A cadeira encontra-se em bom estado

5. O trabalhador sente pressdo na parte da frente
do assento

6. O trabalhador sente pressdo na parte de tras do
assento

7. A cadeira tem apoio para a coluna dorsal

8. A cadeira tem apoio para a coluna lombar

9. O apoio para a coluna lombar é regulavel em
altura

10. O assento é arredondado na parte da frente para
nao criar pressdo na zona poplitea

11. A profundidade do assento € adequada ao
trabalhador

12. A largura do assento € adequada ao trabalhador

13. A cadeira tem apoio para os bracos regulavel em
altura

14. A cadeira tem apoio para os bragos removiveis

15. A cadeira permite ao trabalhador regula-la sem se
levantar (excepto altura)

16. A cadeira é de tecido respiravel

17. A cadeira é estavel (5 pés-rodas)

18. O assento da cadeira permite uma boa aderéncia

VI.  Superficie de trabalho Av. Observacdes Sugestdes

1. A superficie de trabalho é suficientemente larga
para todo o material utilizado frequentemente

2. O trabalhador c onsegue alcancar facilmente o
equipamento que necessita frequentemente

3. A superficie de trabalho esta organizada (possui
espaco para utilizar rato/teclado facilmente)

4. O rato e o teclado encontram-se a mesma
distancia do trabalhador

5 A superficie de trabalho encontra-se
aproximadamente a altura do cotovelo

6. A superficie de trabalho é de cor baca

7. O telefone esta posicionado do lado oposto a mao

dominante




VIl.  Acessorios

1. Apoio para o pulso Av. Observacdes Sugestbes
1.1 Existe apoio para descansar o pulso
1.2 O apoio utilizado encontra-se em bom estado de
conservacao
1.3 0 trabalhador apoia o0 pulso no apoio quando
interage com o rato
2. Suporte para documentos Av. Observacoes Sugestdes
2.1 Existe suporte para documentos
2.2 O suporte € estavel
2.3 O suporte é regulavel em altura
2.4 O suporte é regulavel em inclinacdo
2.5 0 suporte de documentos encontra-se & mesma
distancia que o ecrd
2.6 O suporte de documentos encontra-se a mesma
altura que o ecra
3. Apoia-pés Av. Observacoes Sugestdes
3.1 Existe apoio para 0s pés
3.2 E necessario apoio para 0s pés
3.3 O apoio para os pés é regulavel em altura
3.4 O apoio para os pés é regulavel em inclinacdo
3.5 A superficie do apoio para os pés é antiderrapante
3.6 0 apoio para os pés tem largura suficiente
(permite colocar ambos 0s pés sem que o
trabalhador tenha de juntar os membros inferiores)
3.7 O apoio para os pés tem comprimento suficiente
para o trabalhador que o utiliza
3.8 Permite a colocacédo do apoio na horizontal (sem
inclinacdo)
3.9 A utilizacdo do apoio para 0s pés incomoda o
trabalhador
VIIl.  Software/programas Av. Observacdes Sugestoes

1. Utiliza software criado pela propria empresa (ou a
pedido da mesma). Qual(is)?

O software é adequado a tarefa que realiza

O software é facil de usar

Hlwn

O feedback do sistema (ex: mensagem de erro) é




facil de entender

5. Sabe usar todo o software que necessita para
realizar a sua actividade

6. Teve formacdo inicial sobre o(s) programas(s)

7. Se pudesse acrescentava/mudava alguma coisa

noisi irocl]ramasisi. (@) iué?

Questdes em falta:




Grelha auxiliar da lista:

Grupo D — Constrangimentos Organizacionais

|. Geral
Horario de trabalho Operador Operador Operador Operador
1 — Hora de entrada - B - -
2 — Hora de saida
3 — Pausa para almoco
Ritmo de trabalho S N S N S N S N

1 — Depende do trabalho de colegas

2 — Depende de pedidos directos de clientes, utentes

3 —Tem de se apressar

4 — Faz varias coisas a0 mesmo tempo

Caracteristicas gerais do trabalho S N S N S N S N

1 — Considera os seus objectivos acessiveis/atingiveis

2 — Considera o numero de trabalhadores adequado para o volume de trabalho existente

3 — Considera o trabalho monétono

4 — Considera o trabalho fisicamente exigente

5 — Considera o trabalho psicologicamente exigente

6 — Considera o trabalho motivante

7 — Considera o trabalho criativo

8 — Considera o trabalho repetitivo

Il. Pausas S N S N S N S N

1 — Costuma realizar pausas ao longo do dia de trabalho (exceptuando a pausa para almogo).
Quantas/dia?
Altura do dia?

2 — Faz micropausas (10, 15 seq)

2 — Por cada hora de trabalho faz uma pausa (5-7 min)

4 — Na pausa para almogo aproveita para descansar longe do computador

5 — Pode escolher o momento de realizar as pausas

6 — Foi informado(a) sobre os beneficios das pausas durante a sua actividade

. Interacgdo com o equipamento S N S N S N S N

1 — Sabe regular o sistema de ventilacdo

2 — Sabe regular o sistema de iluminacao artificial

[ll. Interac¢cdo com o equipamento (continuagao) S N S N S N S N

3 — Sabe regular a cadeira

4 — Sabe regular o ecrd do computador

5 — Sabe utilizar o telefone




Grupo E - Constrangimentos Ambientais

l. lluminagéo

1.6 — Presenca de situacdes de reflexo directamente no trabalhador, reflexo directo (iluminacdo
natural)

2.4 — Presenca de situacGes de reflexo directamente no trabalhador, reflexo directo (iluminacéo
artificial)

2.6 - Tem iluminacdo individual (ex: candeeiro). Utiliza?

I1l. Ruido

3 — Presenca de ruido incobmodo para o trabalhador

Grupo F - Constrangimentos Fisicos

Il. Forca/repetitividade

1 — Abrir argolas de arquivos, dossiers... (FREQUENCIA)

2 — Furar, agrafar, cortar ou carimbar documentos (FREQUENCIA)

3 — Transporte de objectos pesados (FREQUENCIA)

4 — Transporte de objectos de grandes dimensdes (FREQUENCIA)

Grupo G - Constrangimentos relacionados com a utilizacdo do equipamento/material

I. Computador

2.3 — Os fios do computador, teclado, rato, etc., interferem/ dificultam a actividade do
trabalhador

Il. Ecra/monitor

2 — O ecra do computador é limpo regularmente

7 — O brilho e o contraste do ecrd sdo apropriados (ndo causa incomodo ou dificuldade na
leitura ou visualizacéo)

9 — Os caracteres estdo bem definidos e delineados com clareza (facil leitura)

10 — Os caracteres tém dimensao e espacamento apropriado (consegue ler facilmente)

11 — Aimagem é estavel, sem cintilacdo

[1l. Teclado

6 — Sabe alterar as propriedades do teclado

IV. Rato

1 — O tamanho esté adaptado ao tamanho da méo do trabalhador

3 — A pressao necessaria para clicar nos botdes do rato € excessiva

4 — A pressao necessaria para clicar nos botdes do rato € demasiado reduzida

6 — Costuma alternar a mdo com que utiliza o rato




7 — Sabe alterar as propriedades do rato

V. Cadeira

2 — A cadeira permite colocar os apoios para bracos ao nivel da superficie de trabalho

5 — O trabalhador sente pressao perto da parte da frente do assento

6 — O trabalhador sente pressao perto da parte de trds do assento

15 — A cadeira permite ao trabalhador regula-la sem se levantar

VI. Superficie de trabalho

1 — A superficie de trabalho é suficientemente larga para todo o equipamento/material utilizado
frequentemente

2 — O trabalhador consegue alcancar facilmente o equipamento que necessita frequentemente

VII. Acessorios

3.1 — Existe apoio para 0s pés

3.2 — E necessario apoio para os pés

3.9 — A utilizacdo do apoia para os pés incomoda o trabalhador

VIII. Software/programas

1 — Utiliza software criado pela propria empresa (ou a pedido da mesma)

Qual(is)?

2 — O software é adequado a tarefa que realiza

3 — O software é facil de usar

4 — O feedback do sistema (ex: mensagem de erro) é facil de entender

5 — Sabe usar todo o software que necessita para realizar a sua actividade

6 — Teve formacéo inicial sobre o(s) programa(s)

7 — Se pudesse acrescentava/mudava alguma coisa no(s) programa(s). O qué?




Justificacdo das questdes:

Informacoes iniciais

Este grupo é constituido por um conjunto de indicagdes/recomendagfes para ajudar o
investigador a familiarizar-se com o preenchimento da lista.

No final estd uma tabela com cinco campos para preencher e que dizem respeito a
empresa, a divisdo, ao numero do trabalhador a quem corresponde a lista (no caso de
haver mais do que um trabalhador, classifica-se por Trabalhador A, B... ou Trabalhador
1, 2...). De seguida o numero de trabalhadores envolvidos (total) e por fim a data de
aplicacao.

A. Caracteristicas pessoais

|. Género ll. Idade Ill. Altura IV. Peso

As questbes relacionadas com o género e idade estdo presentes para fazer uma
caracterizacdo geral dos trabalhadores. A altura e peso dos trabalhadores sdo aspectos
importantes porque podem ajudar a explicar determinados problemas de saude.
Considera-se ainda se o(a) trabalhador(a) é dextro(@a) ou esquerdino(a) para
posteriormente poder tirar elacBes acerca de constrangimentos ou factores infra-
patolégicos que possam ser referidos. Ex: se um trabalhador dextro referir que tem dores
no pulso direito aquando da utilizacdo do rato é algo expectavel e possivelmente
explicado por exemplo pela utilizagdo incorrecta do apoio para o pulso. No entanto, caso
essa queixa seja referida por um trabalhador esquerdino, pode néo ser expectavel e
portanto deve ser investigado mais pormenorizadamente, porque pode estar relacionada
com outros constrangimentos menos visiveis.

Neste grupo, encontra-se “A. Caracteristicas pessoais (trabalhador __ )". O Investigador
deve preencher com o numero que atribui a cada trabalhador (em situagcdes em que
exista mais do que um trabalhador).

Atencdo: a classificacdo definida pelo investigador deve corresponder a classificacdo que
€ atribuida posteriormente na grelha auxiliar para ndo confundir os resultados dos varios
trabalhadores.

V. Oculos e lentes de contacto

A pertinéncia desta questao prende-se com o facto de, por um lado, ser importante saber
se os trabalhadores tém problemas de visdo e que problemas sédo esses, de forma a
poder ter pistas que nos possam ajudar na optimizacdo do posto de trabalho. Por outro
lado, serve também para saber a melhor forma de colocar o equipamento, (ex: o ecra de
visualizacdo), uma vez que as lentes bifocais e progressivas tém caracteristicas proprias
gque temos de ter atencdo para ndo cometermos o erro de pensar que estamos a fazer
uma determinada modificacdo correctamente e estamos a piorar. Ex: as lentes bifocais
possuem 2 partes distintas ha mesma lente, a zona da lente para ver ao longe (que
ocupa geralmente uma area maior da lente) e a zona para ver ao perto (que ocupa uma
area mais reduzida que se encontra geralmente na parte de baixo da lente). Assim, um
trabalhador com lentes bifocais, para conseguir ler o que esta no ecrd, tem de olhar pela
parte de baixo da lente e, se o monitor estiver posicionado ligeiramente abaixo do nivel
dos olhos, como é recomendado para as situacdes ditas normais (em que o trabalhador
ndo usa o6culos), o operador vai fazer uma extensdo da cabeca, de forma a conseguir
visualizar todo o ecra. A adopc¢ao dessa postura, associada a longos periodos de tempo
sem repouso, constitui um risco de lesdo musculo-esquelética e, como tal deve ser
evitada.



VI. Horario pessoal

O objectivo destas questdes € saber aproximadamente o periodo de sono do trabalhador,
de forma a fornecer pistas que possam ser Uteis posteriormente. Para isso ola
investigador(a) tera de questionar o trabalhador de forma mais aprofundada consoante os
resultados. Ex: se o trabalhador diz que dorme em média 6 horas por dia, deve ser
guestionado sobre o porqué de dormir durante pouco tempo, se € por causa do trabalho,
se é por ter de fazer algum trabalho fora do horario normal, etc..

VII. Habitos pessoais

Alguns habitos pessoais como fumar ou ingerir regularmente bebidas alcodlicas podem
interferir na salde e como tal devem ser consideradas. De forma a ter uma nocao geral
do consumo, € necessario quantificar, no caso do tabaco, quantos cigarros/macgos fuma
por dia, e a frequéncia diaria de consumo de bebidas alcodlicas e café.

VIIl.  Deslocacgéo de e para o trabalho

Com este grupo de questBes tentamos saber como é que o trabalhador faz a sua rotina
de e para o trabalho. Se por exemplo vai de carro, sera interessante saber se perde muito
tempo no trénsito. Se vai de transportes publicos, é interessante saber se costuma
apanhar o transporte a horas com facilidade, ou se por exemplo é frequente ter de se
apressar para ndo o perder. Estas questbes sdo importantes porque podem ou néo
constituir uma fonte de stress acrescido para o trabalhador mesmo antes de chegar ao
trabalho, o que pode influenciar posteriormente o seu trabalho.

A opcao “No carro de outra pessoa” tem a ver com o facto de poder existir (ou nao)
pressao por parte da outra pessoa ou por nGs proprios — “N&o posso deixar a espera”, 0
gue é diferente de se dependermos apenas de nds proprios.

A importancia da opcédo “Transportes publicos (mais de um)”, tem a ver com o facto de
ser diferente se o trabalhador tem de controlar apenas o horario de um transporte publico,
ou controlar dois ou mais, e ter de planear a viagem contando com os Varios horarios.

A questdo relativa a duracdo é importante para saber o tempo médio dispendido pelo
trabalhador na viagem e em que € que isso interfere depois com a sua disposi¢do. Ex: se
for de carro e apanhar transito, mas demorar apenas 10 minutos a chegar é diferente do
que ir de carro e saber que vai pela rua X e que aquela hora existe sempre transito, o que
implica ter de demorar pelo menos 40 minutos até chegar ao trabalho é outra.

IX. Saude

As questdes presentes neste subgrupo dizem respeito a salude dos trabalhadores, para
podermos ter uma noc¢do das patologias associadas a cada um. A questdo relativa as
patologias diagnosticadas (de caracter geral) tem como objectivo fazer uma primeira
recolha de informacéo sobre as doencas que os trabalhadores tém e que se recordam
logo a partida. Posteriormente sdo colocadas questdes mais especificas sobre diversas
patologias para evitar a perda de informacdo. Ex: um trabalhador que tenha alergia a
acaros pode estar mais predisposto a ter problemas se o sistema de ventilacdo néo for
limpo regularmente, ou se o local de trabalho tiver acumulacdo de pd, do que um
trabalhador que néo tenha alergias. Como tal, € importante ter acesso a estes registos
sobre a saude de cada trabalhador.

O campo das limitagbes decorrentes de doencas passadas é importante, para que se
conheca por exemplo se existem limitacdes decorrentes dessa doenca ou ndo, para que
se possa por exemplo adequar o trabalho da melhor forma tendo em conta essas
limitacbes. E de notar que, embora o operador possa fornecer informagdes sobre a
designacdo da doenca etc., caso seja importante saber mais sobre as consequéncias
dessa doenca para o operador, € necesséario falar com o médico de trabalho.
Relativamente as patologias diagnosticadas (actuais) é importante ter essa informacéo,



para que se possa ter em consideracédo aquando da optimizacdo do posto de trabalho, da
organizacao e formacdo do préprio trabalhador sobre o que deve e nado fazer para ndo
agravar a sua situacao.

Os sintomas sentidos pelos trabalhadores fornecem dados importantes para alertar
acerca de possiveis riscos existentes na sua situacdo de trabalho, como tal, devem ser
tidos em consideracéo tanto pelo/a médico/a do trabalho como pelo/a ergonomista. E
novamente de salientar que deve existir troca de informagbes entre estes dois
profissionais para que se possa intervir atempadamente, minimizando assim as
consequéncias desses riscos.

De acordo com Gollac e Volkoff, (2000 in Duarte, 2005, p.216), "Cada vez mais a saude
ndo se limita & "ndo doenca" e, se é geralmente aceite que estar doente € o resultado de
um dano concreto infligido a saude, o medo, o desconforto, as dores, a fadiga, a
ansiedade, as queixas, "0s pequeno problemas”, sdo sinais preocupantes, que mesmo
ndo sendo considerados patolégicos, merecem a nossa atencdo.". A estes «pequenos
problemas» a autora deste artigo designa «infra-patoldgicos» ou ndo patolégicos.

Neste grupo dos factores infra-patolégicos considera-se ainda a frequéncia, a altura do
dia em que esses factores ocorrem, se sdo atenuados ou se extinguem no fim-de-
semana e se os trabalhadores acham que tém ou néo relagcdo com o trabalho. Estas
gquestdes sdo extremamente importantes para se reunir informacdes sobre o panorama
dos sinais/sintomas e a percepcao dos trabalhadores face aos mesmos. Neste subgrupo
abordamos ainda a questdo dos medicamentos que o trabalhador toma e com que
finalidade. Questiona-se também se esta a receber algum tratamento como por exemplo
fisioterapia para algum problema de salde que tenha. Estas questfes sdo importantes
para que se possa fazer uma caracterizacdo geral dos problemas de salude que o
trabalhador tem.

X. Actividades

Este subgrupo esta dividido em trés questdes. A primeira questédo “Actividades de lazer
sedentarias”, engloba actividades como ler, ver televisdo, utilizar o computador, etc..

A segunda questdo “Actividades de lazer activas”, diz respeito a actividades como
exercicio fisico, jardinagem, turismo activo, etc., e que podem ter influéncia negativa ou
positiva na sua saude dos trabalhadores (quando relacionada com a sua actividade).
Essa informacao pode ser Util para perceber o problema e para encontrar solugcées. Por
exemplo: Um trabalhador que pratique regularmente ténis, e que no seu trabalho esteja
exposto a situacbes de trabalho repetitivo onde tem de executar “movimentos de
preensdo com a flexédo total dos dedos (“power grip”)” (Serranheira & Uva, 2008, p.73),
tem uma maior probabilidade de ter uma epicondilite lateral.

Na terceira questdo “Actividades laborais” (remuneradas ou néo), tem a ver com o facto
de o trabalhador ter outro emprego (actividade), onde possa estar exposto aos mesmos
riscos ou a riscos diferentes, mas que possam ter influéncia na sua saude (ndo tem de
ser uma actividade remunerada, pode ser voluntariado por exemplo).

Nota: considera-se ainda a frequéncia e a altura do dia em que realizam essas
actividades para perceber o dia-a-dia dos trabalhadores, as suas rotinas diérias.

B. Caracteristicas da tarefa

A tarefa ou o trabalho prescrito, € aquilo que é dado ao trabalhador para fazer, ou seja, €
0 “objectivo a atingir pelo trabalhador em determinadas condicdes de execucao”.
(Associacao Portuguesa de Ergonomia - http://www.apergo.pt/ergonomia/conceitos.php).
No trabalho de escritorio, existem algumas tarefas que séo realizadas frequentemente,
como por exemplo: Introducdo de dados; Aquisicdo de dados; Processamento de texto;
Leitura e escrita de documentos; entre outras.




E de notar que para cada tarefa (ex: introducéo de dados), o investigador deve questionar
o trabalhador sobre a ordem de frequéncia com que realiza as tarefas. Ou seja, colocar
por ordem da tarefa mais realizada para a menos realizada (ex: Arquivo é a tarefa mais
realizada, logo colocar 1). Nas tarefas que néo realiza, colocar uma cruz ou trago. Dentro
do trabalho no computador fazer a mesma coisa, mas utilizando A, B... para nao
confundir com o grupo anterior. Ex: no trabalho ao computador a tarefa mais realizada é a
introducéo de dados, logo é a A.

C. Caracteristicas da actividade

De acordo com a APERGO, “Se a tarefa indica o que deve ser feito pelo trabalhador, a
actividade indica a forma como se faz.”, ou seja, é aquilo que o trabalhador faz
efectivamente com os meios que tem disponiveis.

Como se pode verificar, existe uma grande diferenca entre a tarefa e a actividade, e a
andlise dessa diferenca permite ao ergonomista tirar conclusdes e propor solugdes para
melhoria das condi¢cdes de trabalho, ndo sé ao nivel da organizacdo do trabalho, como
também dos equipamentos utilizados, entre outras coisas. Por exemplo: um trabalhador é
responsavel pelo registo de entrada e saida de material, e realiza esse registo através do
programa Excel. No entanto, posteriormente € disponibilizado um programa diferente
sobre o qual ndo lhe foi dada formacéo inicial. O trabalhador, como ndo sabe interagir
com 0 novo programa, e para nado atrasar o seu trabalho, continua a realizar o registo
através do Excel. Verifica-se assim uma diferenca entre a teoria e a pratica. Na tarefa (na
teoria), pode estar explicitado que deve fazer o registo através do novo programa, no
entanto como o trabalhador tem dificuldade em interagir com o novo programa, para nao
atrasar o seu trabalho, continua a realizar com recurso ao programa antigo — actividade
(na prética).

Neste campo deve ser registado tudo o que o investigador considerar relevante de
acordo com as observacfes e questbes colocadas ao longo da andlise e que estejam
relacionadas com o modo com é efectivamente realizada a actividade. Essa informagéo é
extremamente importante para saber o porqué dessa diferenca entre a tarefa e a
actividade (caso exista), porque esse conhecimento vai ser util para posteriormente
definir estratégias e solucdes.

Nota: Neste grupo, tal como no anterior (caracteristicas da tarefa), o espaco disponivel
pode nédo ser suficiente e, como tal, deve ser escrito noutra folha e anexado ao grupo
correspondente.

D. Constrangimentos organizacionais

. Gerais

Inicialmente pretende-se fazer uma caracterizacdo do horério de trabalho (hora de
entrada, hora de saida e duracdo da pausa para almoco.

Neste subgrupo encontramos questbes relacionadas com as caracteristicas da
organizacdo do trabalho (Depender do trabalho de colegas, de pedidos de clientes,
utentes...) e a percepcdo dos trabalhadores relativamente as caracteristicas do seu
trabalho (mondétono, motivante...). Estas informagBes sdo importantes pois ddo pistas,
para que se possa propor alteracdes, de forma a tornar o trabalho, por um lado, mais
motivante para o trabalhador e, por outro, reduzindo alguns riscos decorrentes de alguns
modelos organizacionais utilizados.

Por exemplo, um trabalhador que tenha um trabalho onde dependa do trabalho de
colegas e a0 mesmo tempo tenha de se apressar, pode estar exposto a um nivel de
stress elevado, que posteriormente pode ter consequéncias ndo sé para a sua saude
mas também para a sua produtividade, e portanto devem ser apresentadas solu¢des para
mudar esta situacao de trabalho, para bem do trabalhador e da empresa.



Sdo ainda colocadas questdes organizacionais, relativamente a opinido dos
trabalhadores sobre os objectivos que tém de atingir (se sdo acessiveis), sobre a
adequacdo do numero de trabalhadores face ao volume de trabalho que tém, etc.. A
importancia destas questdes prende-se com o facto de tentar recolher pistas
relativamente a exigéncia da actividade. Ex: se os trabalhadores referem que os seus
objectivos, na sua opinido, ndo sao atingiveis, ou seja, hdo sdo acessiveis face as suas
capacidades, pode significar uma intensificagdo do trabalho, o que se pode traduzir
posteriormente em consequéncias para os trabalhadores (ex: fadiga, stress, burnout®) e
para a propria empresa (ex: absentismo, diminuicdo da producao).

Il. Pausas

Um sistema de pausas adequado permite reduzir as consequéncias dos riscos a que 0s
trabalhadores estdo expostos, no entanto ndo deve nunca ser a Unica solugcdo, mas sim
apenas uma das solucdes implementadas. O problema associado a esta questdo € que
grande parte dos trabalhadores e das proprias chefias ndo déo a devida importancia as
pausas e tendem a ignorar os seus efeitos para a salude e produtividade dos
trabalhadores. As pausas com duracbes reduzidas de apenas cinco a sete minutos,
permitem ao trabalhador que passa varias horas sentado, alongar os musculos
(principalmente ao nivel da coluna vertebral e dos membros inferiores), permitindo assim
reduzir as consequéncias associadas a adopcdo de posturas estaticas por longos
periodos de tempo.

Devido a grande utilizagdo dos ecrds de visualizacdo no trabalho de escritorio, para além
das pausas para alongar os musculos, devem ser feitas micropausas (10,15 seg),
frequentemente, para desviar o olhar do ecrd para um ponto fixo distante (ex: quadro)
para descansar os olhos, reduzindo assim o risco de les&o ao nivel do aparelho visual.
Ao longo do dia de trabalho, e se for mais facil para assimilar a ideia, durante essas
micropausas, o trabalhador deve piscar os olhos, para haver uma lubrificacdo do globo
ocular que é também uma medida recomendada para minimizar as consequéncias ao
nivel do aparelho visual.

Esta medida pode parecer estranha, no entanto, quando trabalhamos no computador,
focamos o nosso olhar numa é&rea restrita e, como tal, existe uma reducao na frequéncia
do pestanejar que leva a secura do olho e que a longo prazo pode ter consequéncias
para saude do trabalhador.

A questdo “Na pausa para almoco aproveita para descansar longo do computador” é
importante porque existem trabalhadores que muitas vezes, devido a quantidade de
trabalho que tém, aproveitam mesmo o periodo de almogo para continuar a adiantar
trabalho e isso pode ser prejudicial para a sua saude. Como tal, devem ser informados
sobre os riscos que correm. Por outro lado, quando verificadas essas situacdes, pode
significar que algo ndo esta adequado na organizacdo do trabalho daquele trabalhador e
portanto deve alvo de analise.

A guestdo “Pode escolher o momento de realizar uma pausa” é importante, uma vez que
somos todos diferentes, e um operador pode sentir necessidade de fazer as suas pausas
num determinado periodo do dia de trabalho, pode necessitar de fazer mais ou menos
pausas, etc.. Essa situacdo pode levar a abusos, mas isso € algo que é dificil de
controlar, o que se pode fazer é informar os trabalhadores sobre as vantagens das
pausas e como as realizar sem que isso prejudique a sua produtividade.

® Burnout — E uma sindrome psicoldgica que pode emergir quando os trabalhadores estdo expostos a um
ambiente de trabalho stressante, com elevadas exigéncias e poucos recursos. (Maslach, Schaufeli & Leiter
(2001in Demerouti & Bakker, 2007).



lll. Interaccdo com o equipamento

Estas questbes estdo relacionadas com a informacdo e/ou formagdo, ou a falta dela
relativamente ao uso de determinados equipamentos. Algumas questdes podem parecer
absurdas, no entanto podem transmitir informacéo importante (ex: usar o telefone). Hoje
em dia o uso do telefone é extremamente comum e portanto podemos pensar que nao
haverd nenhuma informacédo a retirar daqui. No entanto, com a evolucao da tecnologia,
varias opcdes sdo hoje possiveis de introduzir num simples telefone e ja ndo existe
apenas a opcao de colocar o dedo no orificio com 0 nimero que queremos e rodar, Como
estava presente nos telefones que actualmente consideramos pré-histoéricos.

Se mudarmos de um telefone para outro com caracteristicas muito semelhantes e em
gue o modelo mental para realizar TODAS as operagfes seja igual, em principio nao
havera problemas. O problema surge quando se troca um telefone por outro com
caracteristicas muito diferenciadas, com varias op¢des novas e onde 0s modelos mentais
necessarios para as usar ndo vao ao encontro daquilo que é esperado pelo trabalhador.
Ai o trabalhador vai ficar baralhado, o que, em situagcdes simples pode apenas levar a
uma leve irritacGo do mesmo, mas que em situagcbes complexas e de extrema
importancia, pode ter consequéncias graves (ex: stress, reducdo da produtividade, etc.),
dai ser importante colocar estas questdes para que posteriormente se possa propor
solucgdes (ex: formacdo, alteracdo do equipamento).

E. Constrangimentos Ambientais

I. lluminacdo

Nos subgrupos seguintes cada questdo é fundamentada individualmente por ser mais
perceptivel e facil de localizar.

1. Natural (esté presente iluminagéo natural?) — a presenca de iluminacg&o natural é
importante, uma vez que além de trazer beneficios para o trabalhador (diminuicdo do
esforco visual), pode minimizar a necessidade de recorrer a iluminacao artificial,
reduzindo assim o0s custos energéticos e o seu desperdicio, que é cada vez mais uma
preocupacao global.

1.1 As janelas tém persianas, estores, ou outro sistema para regular a entrada de luz — A
existéncia destes sistemas, permitem regular a entrada de luz natural no escritério.
Por exemplo, um escritério que tenha janelas de grandes dimensbes e que se
encontre numa zona em que existe grande incidéncia de luz solar, se ndo existir
nenhum sistema que permita minimizar a entrada da luz solar na sala, pode provocar
reflexos ao nivel do posto de trabalho, documentos, monitores (reflexo indirecto) ou
directamente no trabalhador (reflexo directo). Isto faz com que existam riscos por
exemplo a nivel visual, musculo-esquelético (de forma a evitar os reflexos, o
trabalhador adoptar posturas penosas, que associadas a longos periodos de tempo
pode levar a LME), etc..

1.2 A janela encontra-se de frente para a zona nascente do sol — quando o sol nasce, a
luz transmite-se num angulo mais reduzido do que por exemplo no periodo das 12-
13h em que o sol se encontra “a pique” e, como tal, isso faz com que no escritorio
(caso se encontre numa zona sem grandes obstaculos por perto que impecam a
passagem dos raios solares), a luz natural incida de forma directa, aumentando assim
a probabilidade de ocorréncia de reflexos, etc.. Vai depender naturalmente da
localizacao do escritério e da janela.

1.3 A janela encontra-se de frente para a zona poente do sol — a questdo aqui tem a ver
por um lado com a incidéncia dos raios solares, e por outro com a progressiva perda
de luz solar. Ao contrario do ponto anterior, neste caso, € mais dificil o
aproveitamento da iluminagdo natural, como tal, tem de haver uma organizacdo




adequada entre a iluminacéo natural e artificial de modo a proporcionar condi¢cbes de
iluminacdo adequadas.

1.4 Presenca de reflexos no posto de trabalho, monitor, documentos (reflexos indirectos)
— a presenca de reflexos faz com que o trabalhador exposto tenha dificuldade em
visualizar a informacdo que quer, seja no ecrda ou no documento. Perante esta
situacao, vai haver um esfor¢co maior ao nivel do aparelho visual do trabalhador, o que
pode originar problemas de visédo (principalmente quando esta situacdo € regular e
por longos periodos de tempo). Por outro lado, de forma a evitar os reflexos e a poder
visualizar da melhor forma a informacdo apresentada, adopta posturas penosas que,
associadas a outros constrangimentos como por exemplo, o periodo de tempo em
gue essas posturas sdo adoptadas e a sua frequéncia, aumentam o risco de LME.
Chandra et. al (2009)

1.5Presenca de reflexo directamente no trabalhador (reflexos directos) — o
encandeamento do trabalhador pode ter origem nas proprias luminarias quando estéo
distribuidas de forma inadequada, ou nas fontes de iluminac&o natural se por exemplo
o trabalhador se encontrar de frente para uma janela, o que pode ter consequéncias
tanto para o trabalhador como para a empresa (ex: lesdes, despesas médicas
associadas).

2. Artificial (esta presente iluminacgéo artificial?)

2.1 As lumindrias encontram-se paralelas as janelas — De forma a minimizar os reflexos

nos ecrds e/ou nos documentos e o0 encandeamento dos trabalhadores, é
aconselhado que as fontes de iluminagdo natural e artificial estejam perpendiculares
ao ecrd. Nos escritérios onde exista iluminagéo natural e artificial, a forma de ambas
ficarem perpendiculares ao ecrd € se as luminarias (iluminacdo artificial) ficarem
paralelas as janelas ou a outras fontes de iluminacao natural.
Por outro lado, em muitas ocasioes, as luminérias estdo colocadas, ou directamente
por cima do posto de trabalho, ou ligeiramente a frente ou atras, paralelamente ao
postos. Este facto faz com que os trabalhador es, durante a realizacdo do seu
trabalho, quando necessitam de escrever ou procurar algum valor ou texto num
documento, ao inclinarem-se sobre o posto, criam involuntariamente sombras sobre o
mesmo, reduzindo assim a iluminacdo da sua area de trabalho, o que obriga a um
esfor¢o visual superior para visualizar o documento. Esta situacao pode também levar
o trabalhador a adoptar posturas penosas de forma a poder visualizar o documento
com alguma iluminacao, o que pode constituir um risco de lesdo musculo-esquelética.
Para evitar estas situacfes, as luminarias devem ser dispostas perpendicularmente a
superficie de trabalho e ao ecré de visualizagéao.

2.2 Existe(m) luminaria(s) avariada(s) — para existirem boas condi¢cbes de trabalho, uma

das condi¢cbes fundamentais € o equipamento estar em bom estado, sendo vai
influenciar a forma como o trabalhador vai trabalhar, assim como a sua saude.
Relativamente ao equipamento de iluminacao artificial, se houver lampadas fundidas,
ou com cintilacdo (movimento ou agitacdo rapida de uma luz que parece brilhar e
ofuscar-se continuamente. Quando as lampadas estdo novas, piscam a uma
frequéncia de 800Hz, ou seja, 800 vezes por segundo, quando comecam a
envelhecer perdem essa capacidade e isso é perceptivel pelo nosso olho) vai haver
um esforco superior por parte do trabalhador para poder visualizar o ecrd, os
documentos, etc., e isso para além de diminuir a sua produtividade pode ter
consequéncias gravosas para o proprio trabalhador.
As lampadas e as luminarias devem ser limpas regularmente para se poder aproveitar
ao maximo a sua capacidade. Quando ndo se procede a uma limpeza regular, o pé
acumula-se nas lampadas e nas luminarias e isso dificulta a difus@o correcta da luz, o
que corresponde a um gasto de energia sem qualquer rendimento.




2.3 Presenca de reflexos no posto de trabalho, ecrd, documentos (reflexos indirectos) —
justificada no ponto 1.6 do mesmo grupo.

2.4 Presenca de reflexos directamente no trabalhador (reflexos directos) — relativamente
a este caso especifico, estamos a referirmo-nos a reflexos directos no trabalhador a
partir de fonte artificial (lumindrias). Estas situa¢bes sdo muito incomodativas e
podem ter consequéncias para os trabalhadores - a nivel visual (encandeamento) e
musculo-esquelético (adopc¢do de posturas penosas) - e prejudicam ao mesmo tempo
a sua produtividade.

2.5 Existe iluminacdo individual (ex: candeeiro) — tendo em consideracdo que em
ambiente de escritdrio sdo realizadas varias tarefas diferenciadas, a iluminacgéo geral
tende a ndo ser suficientemente adequada para algumas tarefas, como tal, é
necessario o uso de iluminacdo pessoal/individual para permitir aos trabalhadores,
que tenham de ler documentos, possam dispor de uma iluminacdo adequada. Por
exemplo: para uma situacdo em que o trabalhador se encontra a realizar a sua
actividade no computador, os niveis de iluminacdo devem ser inferiores, uma vez que
0 proprio computador ja transmite alguma luminosidade.

3. Geral (natural mais artificial, ou apenas a existente)

3.1 A iluminacéo presente € suficiente de acordo com o tipo de actividade realizada. Com
esta questdo pretende-se saber se as condi¢cbes de iluminagdo estdo dentro dos
valores recomendados pela norma 1SO 8995:2002 (in Pais, 2011) para a actividade
realizada.

[I.  Ambiente Térmico

Neste subgrupo, o0 objectivo é verificar se a temperatura e a percentagem de humidade
relativa do ar no local de trabalho est4 dentro dos valores recomendados, segundo o
Decreto-Lei n® 243/86, de 20 de Agosto. Muitas vezes os trabalhadores ndo estdo
informados sobre estes valores e sobre a importancia de um ambiente térmico adequado
a actividade desenvolvida, aceitando as condigcfes em que se encontram como normais e
sem as tentar alterar.

Deve ser tido em conta que o sistema de ventilacdo deve estar colocado numa zona que
permita a todos os trabalhadores desfrutarem do mesmo conforto térmico, e ndo ter uns
trabalhadores com frio e outros com calor. Para isso temos de ter atencdo a outros
factores como por exemplo a existéncia de janelas abertas, ou outras fontes por onde
exista passagem de correntes de ar, que vao depois influenciar a ventilagdo que esta a
ser feita pelo sistema de ar condicionado.

[ll. Ruido

Aqui o objectivo é assinalar a presenca de equipamento ruidoso como impressoras, fax,
telefones, etc., para posteriormente se avaliar o nivel de ruido presente. Existe uma
questdo sobre a presenca de ruido elevado e outra relativamente ao incdmodo que o
ruido presente incomoda o trabalhador. Um nivel de ruido, apds medicdo pode néo ser
considerado elevado (de acordo com os valores recomendados), no entanto devido a sua
frequéncia (constantemente ao longo do dia), duracdo e também a prépria frequéncia do
som (grave ou agudo), pode ser considerado incbmodo e pode contribuir para a
ocorréncia de situacdes de stress, alteragbes do humor, etc..

IV. Radiagbes

Ainda que nao exista evidéncia acerca dos riscos associados a radiacao proveniente dos
equipamentos normalmente encontrados em ambiente de escritorio (varios estudos
referem que as radiacbes emitidas assumem valores muito baixos n&o apresentando



qualquer risco para a saude do trabalhador), é importante fazer um registo da quantidade
de equipamento existente em cada local e a sua localizacao.

Tal como foi referido anteriormente, ainda que ndo existam grandes evidéncias, €
aconselhado que exista uma distancia minima de um metro entre o trabalhador e o ecra
do trabalhador vizinho. Esta recomendacdo deve-se ao facto do campo electromagnético
propagar-se com mais intensidade na parte de tras do ecra e “uma vez que as emissdes
electromagnéticas séo reduzidas pela distancia” (Durante, C., Filacchione, L., & Gullo, R.,
(2006), p.21).

V. Agentes biologicos

No subgrupo dos agentes biologicos, estdo presentes questbes sobre a manutencdo do
sistema de ventilagdo, uma vez que, se a manutencdo nao for feita de forma regular,
pode verificar-se a acumulacdo desses agentes e constituir um risco para a saude dos
trabalhadores.

A questdao relativa & limpeza do espaco de trabalho a regularidade com que é feita, deve
ser colocada aos trabalhadores (no geral). Caso estes ndo tenham conhecimento, deve
ser questionada a pessoa responsavel por este trabalho, ou a sua gestéo.

VI. Sistema eléctrico

A existéncia de problemas ao nivel do sistema eléctrico, como por exemplo tomadas em
mau estado, fios corroidos, etc., fazem com que exista o risco de curto-circuito ou de
choque eléctrico para o trabalhador, podendo em alguns casos provocar incéndios, como
tal devemos ter atencéo a estas questoes.

Além disso, a inexisténcia de calhas ou calhas em mau estado, podem ser obstaculos a
movimentacao do operador ou constituir um risco de queda.

F. Constrangimentos fisicos
I. Compresséo dos tecidos moles

Esta € uma problematica que muitas vezes nos passa ao lado mas que pode ter
consequéncias gravosas para a saude e para a produtividade do trabalhador. A
compressao dos tecidos moles esta presente em varias ac¢bes como por exemplo apoiar
o0 pulso/antebraco no bordo da superficie de trabalho. Esta situacédo € tanto mais gravosa,
guanto maior a exposicdo a esse constrangimento (em termos de frequéncia, forca
exercida, etc.) e portanto estas questdes devem ser tidas em consideracdo na analise

ergonémica.

Il. Forca/repetitividade

Ainda que o trabalho em ambiente de escritdrio seja considerado uma actividade ligeira,
existem varias situagcdes em que o trabalhador tem de realizar forca, portanto devemos
caracterizar essas situacdes de forma a reunir pistas, para posteriormente relacionar com
0s restantes elementos recolhidos, tirar conclusdes e propor solugdes.

Além disso, podem existir situa¢cdes em que o trabalhador tenha uma leséo ja instalada e
tenha de ser afastado de situacdes em que tenha de realizar esforgos fisicos (ex:
armazenamento de arquivos) para ndo agravar a sua situacao.

De forma a retirar mais informacdo que pode ser importante para a analise, pede-se
também aos trabalhadores que classifiquem a frequéncia de realizacdo destas tarefas
(caso sejam realizadas). Porque uma coisa é termos um trabalhador a transportar um
objecto pesado uma vez por més, outra totalmente diferente é ter um trabalhador a
transportar um objecto pesado todos os dias.



Ill. Espaco de trabalho

Neste campo estamos a referir-nos as dimensbfes fisicas do espaco de trabalho. De
acordo com a alinea b) do ponto 2 do artigo 4° do Decreto-Lei n° 243/86 de 20 de Agosto,
“0 espaco entre os postos de trabalho n&o deve ser inferior a 80 cm”.

Este parametro € importante, uma vez que é essencial que o trabalhador tenha espacgo
suficiente para poder realizar a sua actividade de forma comoda, segura e eficiente. Este
grupo engloba também questfes relativamente a existéncia de obstaculos que podem
dificultar a movimentagéo do trabalhador.

G. Constrangimentos relacionados com o equipamento

|. Computador

1. Computador portatil — Existem varias desvantagens associadas ao uso permanente
de computadores portateis (face aos computadores fixos), como por exemplo
adopcdao de posturas constrangedoras e angulo de visao inadequado. Como tal deve
ser feita esta distincdo para saber que tipo de computador € que é usado pelo
trabalhador e as especificacdes de cada computador. Neste subgrupo foram também
inseridas questdes relativamente ao suporte para o portétil (caso seja utilizado).

2. Computador fixo — enquanto que, na utilizagdo de computadores portateis temos
determinados constrangimentos, mais relacionados com as dimensdes e
caracteristicas dos portateis (ex: teclado associado ao ecrd etc.), no uso de
computadores fixos existem também certos constrangimentos que devemos ter em
consideracao, relacionados por exemplo com o espaco ocupado, com a regulacdo do
ecrd em altura e inclinagédo, com os fios existentes que podem ser um obstéaculo para
o trabalhador etc..

[I. Ecra/monitor

Neste subgrupo, s&o colocadas questdes relativas ao ecrd/monitor, seja sobre a sua
manutencdo (O ecrd do computador € limpo regularmente), sobre a sua posicao (em
frente ao trabalhador), ou sobre recomendacfes disponiveis na Portaria 989/93, de 6 de
Outubro.
De acordo com essa Portaria:
1 - Os visores existentes nos postos de trabalho devem:
a) Possuir caracteres bem definidos e delineados com clareza, de dimenséao
apropriada e com espacamento adequado, quer entre si, quer entre as linhas;
b) Ter uma imagem estavel, sem fendmenos de cintilagdo ou outras formas de
instabilidade e sem reflexos e reverberacdes;
c) Possibilitar ao utilizador uma facil regulagédo da iluminancia e do contraste entre os
caracteres e o seu fundo, atendendo, nomeadamente, as condigbes ambientais;
d) Ser de orientacdo e inclinacao regulavel de modo livre e facil, adaptando-se as
necessidades do utilizador (devo poder orientar o monitor em inclinacdo e
orientacdo) e, se necessério, colocado sobre suporte separado ou mesa
regulavel.
Todas estas questdes e parametros abordados na portaria sdo pertinentes, uma vez que
€ no ecrd que o trabalhador concentra a sua atencdo durante grande parte (ou a
totalidade) do tempo de trabalho.
As gquestdes seguintes referem-se a limpeza do proprio ecra. Os proprios trabalhador que
trabalham nesses postos, devem estar ocorrentes das consequéncias desses riscos e da
importancia de uma manutencéo regular. Um ecra limpo permite uma melhor visualizagédo
da informacéo e, como tal, exige menor esforco por parte do aparelho visual.




[Il. Teclado

De acordo com a Portaria 989/93 de 6 de Outubro que “Estabelece as prescricoes
minimas de seguranca e saude respeitantes ao trabalho com equipamentos dotados de
visor”, existem determinadas caracteristicas do teclado que devem ser tidas em
consideracdo como por exemplo ser de inclinagdo regulavel, dissociado do visor, etc., dai
a importancia destas questdes. E ainda colocada uma questdo para verificar se o
trabalhador sabe alterar as propriedades do teclado, homeadamente, a velocidade de
repeticdo dos caracteres. A importdncia desta questdo esta relacionada com as
caracteristicas individuais de cada trabalhador. Se o software permite um nimero variado
de opcdes, o trabalhador deve ter consciéncia dessas opc¢les, para que possa altera-las
da forma que achar mais adequada para si mesmo.

IV. Rato

O uso do rato é uma constante no trabalho realizado em computador, no entanto é
preciso ter cuidado pois apresenta também alguns constrangimentos. A frequente
utilizacdo do rato associada a adopg¢do de posturas penosas do membro superior
(desvios radial e cubital, extensao do pulso, flexdo dos dedos, etc.), e a repetitividade das
tarefas realizadas com o rato, fazem com que exista um risco de lesdo musculo-
esquelética ao nivel do membro superior, principalmente do pulso/m&o. Como tal, é
necessario avaliar as vérias situacfes e alertar os trabalhadores de forma a adoptarem
posicdes neutras (ex: manter o pulso direito, manter o rato perto do teclado, etc.), a
utilizarem mais o teclado através de atalhos existentes, porque divide a exposicéo pelas
duas maos, entre outras coisas, de forma a minimizar 0S riscos associados ao uso
constante do rato. E necessario também analisar o tamanho e a forma do rato, assim
como a pressdo para clicar nos botdes do rato pois podem contribuir para o
desenvolvimento de LME. Existe também uma pergunta para saber se o trabalhador
costuma alterar a mdo com que utiliza o rato, o que é uma solucdo possivel para
minimizar a carga exercida sobre a mao dominante que é normalmente utilizada para
interagir com este dispositivo.

E ainda colocada uma questdo para verificar se o trabalhador sabe alterar as
propriedades do rato, nomeadamente, a velocidade do ponteiro, o tipo de ponteiro, etc.. A
importancia desta questdo esta relacionada com as caracteristicas individuais de cada
trabalhador. Se o software permite um namero variado de opgdes, o trabalhador deve ter
consciéncia dessas opgdes, para que possa alterd-las da forma que achar mais
adequada para si mesmo.

V. Cadeira

De forma a poder mudar de posi¢cdo véarias vezes ao longo do dia de trabalho, é
necessario que a cadeira possua certas caracteristicas especificas que foram descritas
neste grupo. E de notar que, embora a cadeira seja um equipamento importante no
ambiente de escritorio, por muito boa que seja, se ndo houver um sistema de pausas
bem estruturado e se os trabalhadores ndo estiverem sensibilizados para essas pausas,
e para a constante adop¢do de posturas variadas ao longo do dia, a cadeira ndo vai
resolver todos os problemas.

As questdes relacionadas com as caracteristicas da cadeira sdo importantes, uma vez
gue influencia a postura adoptada pelos operadores e pode aumentar ou diminuir o risco
de lesao, principalmente ao nivel da coluna lombar e dos membros superiores. Ex: se um
trabalhador passar um longo periodo de tempo sentado numa cadeira sem apoio para a
regido lombar, a probabilidade de vir a contrair uma lesdo podera aumentar porque nao
existe suporte nessa regido.



VI. Superficie de trabalho

A organizacdo do espacgo de trabalho, assim como a altura e as suas caracteristicas,
como por exemplo a dimensao, a cor e a textura, sdo aspectos importantes e que devem
ser considerados, para proteger a saude do trabalhador e melhorar a sua produtividade.
Os trabalhadores devem ter formacdo sobre a melhor maneira para organizar a sua
superficie de trabalho (ex: os objectos utilizados mais vezes devem estar mais perto dos
trabalhadores), e para isso, € necessario primeiro descobrir os problemas existentes, dai
a importancia destas questdes.

VII. Acessorios

Existem varios acessorios que actualmente sdo utilizados em trabalho de escritério, como
por exemplo o0 apoio para 0s pés, o0 suporte para documentos, etc.. No entanto, existe
muita falta de informacao sobre a sua utilidade e como interagir com esses acessorios, 0
que faz com que os trabalhadores ndo os utilizem esses acessoérios, ou facam-no de
forma inadequada. Portanto é muito importante identificar os acessdrios utilizados, se
estdo em bom estado, se sdo os mais adequados para cada situacdo, se estdo a ser
utilizados correctamente e se existe alguma observacdo por parte dos trabalhadores,
para posteriormente implementar solu¢cdes para melhorar as condi¢cdes de trabalho dos
mesmos.

VIII. Software /programas

E cada vez mais frequente a utilizagdo de um namero variado de programas informaticos
gque permitem a realizacdo de determinadas actividades de forma mais rapida e facil. No
entanto, quando esses programas nao tém em conta questdes relacionadas com a
acessibilidade’ e usabilidade® torna-se dificil para um trabalhador a interac¢do com esse
sistema/produto. Este constrangimento pode traduzir-se posteriormente, por um lado, na
diminuicdo da produtividade e, por outro lado, em situacdes de tensdo, de stress por
parte dos trabalhadores, por ndo conseguirem realizar a sua actividade (total ou
parcialmente).

As questdes consideradas neste grupo sdo importantes pois permitem reunir pistas
relativamente as dificuldades de interaccdo dos trabalhadores com o software, para
posteriormente perceber que dificuldades séo essas e que medidas se podem tomar para
melhorar essa interaccdo, de forma a reduzir as consequéncias referidas anteriormente.
Questiona-se ainda os trabalhadores sobre a existéncia ou ndo de formagédo inicial
acerca do(s) programa(s) que utilizam na sua actividade. E de notar que néo é realizada
nenhuma questdo sobre se o trabalhador ou ndo algum software, uma vez que as
actividades consideradas s&o realizadas em escritorio, com recurso ao computador,
como tal, é utilizado software.

” Acessibilidade — No contexto Web significa que qualquer pessoa visitando qualquer site usando qualquer
browser seja capaz a ter uma compreensdo completa da informacdo la contida e seja capaz de ter uma
completa interacgdo com o site. Esta relacionada com a facilidade de obtencdo e de acesso. (Silva, J., 2007,
p. 20)

® Usabilidade — De acordo com a Internacional Organization for Standardization — 1SO 9241-11 (1998 in Silva,
2007) “Usabilidade é a capacidade de um produto ser usado por utilizadores especificos para atingir
objectivos especificos com eficacia, eficiéncia e satisfacdo num contexto especifico de uso.
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Apéndice 2 — Termo de informacao e consentimento

Termo de informacgao e consentimento

O presente estudo consiste numa Andlise Ergondémica do Trabalho (AET), com o
objectivo de analisar a sua actividade.

Esta andlise vai permitir identificar os perigos existentes na situacéo de trabalho e
0s riscos resultantes desses perigos, a fim de propor solucbes a implementar, com vista a
eliminacdo/minimizacdo desses perigos/riscos, melhorando assim as condicbes de
trabalho existentes, para que os trabalhadores possam realizar a sua actividade de forma
segura, confortavel e eficiente.

Ao longo da AET serd pedido ao(ad) trabalhador(a) informacfes sobre a sua

actividade, como por exemplo: horario de trabalho, caracteristicas das actividades
desenvolvidas etc., assim como (caso seja necessario), informagdes sobre a vida fora do
trabalho (ex: passatempos). A relevancia destas informac¢6es prende-se com o facto de
ser importante ter uma visdo clara de todos os factores que possam influenciar (de forma
positiva ou negativa) a saude fisica e/ou psicolégica dos trabalhadores.
Serdo também recolhidas imagens e videos (sem audio ), de forma a poder fazer uma
analise posterior mais detalhada da situacdo de trabalho e principalmente da interaccdo
do trabalhador com o ambiente de trabalho, o que é fundamental para uma AET
produtiva.

Todos os dados recolhidos durante esta analise sdo para serem usados Unica e
exclusivamente pelo investigador. De forma a proteger a sua identidade, nos dados
recolhidos sera usada apenas a designacao trabalhador A, B...

Devo lembrar que esta € uma oportunidade para melhorar as suas condi¢des de trabalho
e consequentemente a sua saude.
Se autoriza a sua participacdo e a recolha de dados referida anteriormente, é

favor assinar no campo abaixo.

Assinatura Data




Apéndice 3 — Matrizes de avaliacéo

E de notar que, embora as representacées que se seguem estejam em 2D, como tal, ndo
estarem representadas as fontes de iluminacéo artificial, a sua localizacdo foi tida em

consideracdo aquando da concepcéo das propostas, de forma a evitar a incidéncia de
reflexos no ecrd ou encandeamento directo dos trabalhadores.

Divisdo de Laboratodrio de Analises, sala 1 (DLA-S1)

Solucdo 1 (Situacdo Inicial)

DLA - 81

01. Armario

02_Bloco de gavetas

03. Entrada

04. Frigorifico

05. Plantas

06. Porta de acesso a outra sala

Figura 11 — Solugdo 1 para reorganizac¢do da sala 1 da DLA (Situagéo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v" Nao é possivel um aproveitamento da iluminacao natural;

v' Os trabalhadores 1 e 3 referiam incomodo devido aos reflexos no ecra e
encandeamento directo, devido as fontes de iluminacdo artificial, optando por
desligar as luminarias, o que origina uma reducado significativa da iluminacdo

existente.
Solucéo 2
;F
03 // 01
i
///
0z ||
DLA - 81
— 04 01. Armario
/// H 02. Bloco de gavetas
74 03. Entrada
j/ 05 04. Frigorifico
{ 01 05. Porta de acesso a outra sala

Figura 2 — Solugdo 2 para reorganizagdo da sala 1 da DLA (Primeira proposta)



Solucéo 3
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Trab.3

1

DLA - s1
01. Armério

02. Bloco de gavetas

03. Entrada
04. Frigorifico

05. Porta de acesso a outra sala

Figura 3 - Solugdo 3 para reorganizagdo da sala 1 da DLA (Segunda proposta)

Solucéo 4

: 112

Trab.3

DLA - 81

01. Amario

02. Bloco de gavetas

03. Entrada
04. Frigorifico

05. Porta de acesso a outra sala

Figura 4 - Solugdo 4 para reorganizacdo da sala 1 da DLA (Terceira proposta)

Matriz de avaliacdo

Tabela 1 - Matriz de avaliagdo DLA-S1

Critérios de seleccio F_’on,deragéo Solugéo | Solugdo | Solugdo | Solucéo
considerados {?‘tflpu'da a cada 1 2 3 4
criterio(1a5)(PA) [ VA| R |[VA| R |[VA| R |[VA| R
Acesso aos armarios 2 2 4 3 6 3 6 3 6
Acesso a saida 5 2 10| 3 |15 | 3 | 15| 3 | 15
Satisfacédo dos trabalhadores 5 3 15| 3 |15 | 4 | 20| 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 5 1 5 4 [ 20| 4 |20 3 |15
Auséncia de encandeamento
directo dos trabalhadores 5 5 = I al ° ¢ K
Facilidade na comunicagdo com 5 20! 5 25| 5 | 25 15
0s colegas
Espaco pessoal 15 15 20 15
Aproveitamento da iluminacdo 4 4 16 16 8
natural
Total 98 127 137 119
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios S ~
olucdo 3

considerados)




Solucéo Final

Trab.3

DLA - 81
] 01. Armdrio
e 02 | 02 Bloco de gavetas
/ 03 Entrada
7 05 04 Frigorifico
ff 04 05. Porta de acesso a outra sala

O

Figura 5 — Situacgdo final da sala 1 da DLA

Observacoes:
v' O trabalhador 2, posteriormente a andlise, ocupou outra sala que vai de encontro
a sua actividade (que é diferente dos restantes trabalhadores).
v' O trabalhador 3 referiu que, ainda que a solucdo 3 tenha sido dada como a mais
adequada (de acordo com os critérios seleccionados), prefere ficar posicionado
como mostra a figura anterior (figura 15).

Divisdo de Laboratério de Andlises, sala 2 (DLA-S2)

Solucao 1 (Situacado Inicial)

01

01

DLA - 82

01. Armario

01 02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04. Mesa de apoio

— 01

04 /03

1 I —

Figura 6 - Solugdo 1 para reorganizagdo da sala 2 da DLA (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v' Verifica-se a existéncia de reflexos e encandeamento provenientes da iluminacao
artificial no posto de trabalho do trabalhador 1;

v" Na situacao actual, a saida em situacdo de emergéncia dos trabalhadores 1 e 2
pode ser condicionada devido a localizacdo dos postos de trabalho e armarios
existentes.



Solucéo 2
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Figura 7 - Solugdo 2 para reorganizagdo da sala 2 da DLA (Primeira proposta)

Solucéo 3

Trab.2

01

%
03 ‘(‘ 01

Figura 8 - Solugdo 3 para reorganizacdo da sala 2 da DLA (Segunda proposta)

Matriz de avaliacdo

Tabela 2 - Matriz de avaliagdo DLA-S2

DLA -S2

01. Armario

02. Bloco de gavetas

03. Entrada

04. Mesa de apoio

DLA - 82

01. Armario

02. Bloco de gavetas

03. Entrada

04. Mesa de apoio

considerados)

Ponderacdo | Solucdo | Solucdo | Solucdo
L ~ : atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccao considerados cada critério

(1a5) (PA) VA| R |VA|I R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 5 |10 | 4 8
Acesso a saida 5 1 5 4 | 20| 3 | 15
Satisfacédo dos trabalhadores 5 4 120 | 1 5 1 5
Auséncia de reflexos no ecra 5 3 /15| 5 | 25| 5 |25
Auséncia de encandeamento directo dos
trabalhadores 5 5|25 ol °
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 4 120 | 5 | 25| 5 |25
Facilidade na comunica¢cdo com os colegas 5 4 120 | 5 | 25| 4 | 20
Espaco pessoal 5 2 10| 4 |20 | 4 | 20
Aproveitamento da iluminacdo natural 4 5 20| 5 |20 | 5 | 20

Total 131 175 163
Solugdo mais adequada (de acordo com os critérios Solugio 2




Divisdo de Laboratério de Andlises, sala 3 (DLA-S3)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)

04
02

01

01

DLA - 33

01
02
03
04
05
06
o7

CArmario

. Bloco de gavetas

. Entrada

. Impressora

. Mesa de apoio

. Planta

. Porta de acesso a outra sala

01 07\ [ 03

Figura 9 - Solugdo 1 para regorganizacdo da sala 3 da DLA (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

Figura 10 - Solugdo 2 para reorganizag¢ao da sala 3 da DLA (Primeira proposta)

v/ Existem duas janelas que estdo de frente para a zona poente do sol o que faz
com que exista a incidéncia de iluminagdo e a presenca de reflexos no ecréa e
posto de trabalho da parte da tarde, o que causa incomodo ao trabalhador,
principalmente quando tem de trabalhar até mais tarde;

v' A prépria iluminacao artificial provoca reflexos no posto de trabalho;

v' Segundo o trabalhador e as observagdes realizadas, imprimir documentos é uma
das tarefas menos realizadas, no entanto quando tem de imprimir um documento,
realiza uma postura penosa principalmente a nivel do membro superior esquerdo
(movimento acima do nivel do ombro).

Solucéo 2
T ‘ I
o]
| 02
05 | 01
DLA - 83
01 01. Armario
% 02. Bloco de gavetas
03. Entrada
04. Impressora
01 05. Mesa de apoio
01 06. Planta
07. Porta de acesso a outra sala



Solucéo 3

04 R

01

DLA - 83

01 01. Armério

02. Bloco de gavetas com impressora
03. Entrada

01 04. Mesa de apoio

05. Planta

06. Porta de acesso a outra sala

01

Figura 11 - Solugdo 3 para reorganizac¢do da sala 3 da DLA (Segunda proposta)

Solucao 4

05

01

DLA -83

01 01. Armério

02. Bloco de gavetas com impressora
03. Entrada

04. Mesa de apoio

01 | 05 Planta

06. Porta de acesso a outra sala

01

04 5 /03

Figura 12 - Solugdo 4 para reorganiza¢do da sala 3 da DLA (Terceira proposta)



Matriz de avaliacdo

Tabela 3 - Matriz de avaliagdo DLA-S3

Ponderacao Solugédo | Solugdo | Solugéo | Solucao
Critérios de seleccao atribuida a 1 2 3 4
considerados cada critério (1
a 5) (PA) VAIR|VA|I R |VA| R |VA|R
Acesso aos armarios 2 5 1120 | 5 10| 5 |10 | 5 ] 10
Acesso a impressora 2 3 6 3 6 4 8 4 8
Acesso a saida 5 5 | 25| 5 | 25| 5 | 25| 5 |25
Satisfacao do trabalhador 5 4 |20 5 | 25| 1 5 2 | 10
Auséncia de reflexos no ecra 5 4 120 4 |20 4 |20 ] 4 | 20
Auséncia de reflexos no posto de 5 31181 3|15/ 3 15| 3 |15
trabalho
Auséncia de encandeamento
directo do trabalhador 5 3 al ° ¢ Bl G -
Espaco pessoal 5 5 25| 5 | 25| 5 |25 ] 4 | 20
Aproveitamento da iluminacéo 121 4 161 4 | 16| 2 | 16
natural
Total 148 157 144 139
Solucdo mais adequada (de acordo com os ~
o : Solugéo 2
critérios considerados)
Diviséo de Controlo de Perdas e Cadastro Brandoa (D CPC Brandoa)
Solucéo 1 (Situacdo Inicial)
- {m ,’I - 05 0_2_
) =t
E| Trab3 DCPC Brandoa
01. Armario
Trab.1 02. Bloco de gavetas
03. Bloco de gavetas com impressora
ize] g |
06. Mesa de apoio
07. Planta
Trab.4

: G L

Figura 13 - Solugdo 1 da sala da DCPC Brandoa (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizagao da situacao de trabalho:

v Um dos trabalhadores esta de costas para a janela o que provoca reflexos no
ecra;

Encandeamento directo de um dos trabalhadores (iluminagéo natural);

Presenca de reflexos no posto de trabalho, monitor e documentos;

Niveis de iluminag&o abaixo do recomendado.

ANANEN



Solucéo 2
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Figura 14 - Solugdo 2 para reorganizac¢do da sala da DCPC Brandoa (Proposta)

Matriz de avaliacdo

Tabela 4 - Matriz de avaliagdo DCPC Brandoa

DCPC Brandoa

01. Armério

02 Bloco de gavetas

03. Bloco de gavetas comimpressora
04. Entrada

05, Fotocopiadora

06. Mesa de apoio

07. Planta

Ponderacéo Solucdo | Solugéo
Critérios de selecgdo considerados atribuida a cada 1 2
critetrio(1a5)(PA) [VA| R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 4 8
Acesso a saida 5 3 115 ] 4 | 20
Satisfacédo dos trabalhadores 5 3 115 | 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 |10 4 | 20
Auséncia de encandeamento directo dos 5 4 1201 2 | 20
trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 3 115 ] 3 | 15
Facilidade na comunicagdo com o0s 5 4 1201 4 | 20
colegas
Espaco pessoal 5 3 115 ] 4 | 20
Aproveitamento da iluminacéo natural 4 2 8 4 | 16
Total 124 164
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios S ~
: olugéo 2
considerados)




Divisdo de Saneamento da Amadora, sala 1 (DSA-S1)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)

D54 - 51

0. Armdrio

02. Bloco de gavelas
03 Entrada

04. impressora

05. Mesa de apoic
08. Flana

m

LE]

Figura 15 - Solugdo 1 para reorganizac¢do da sala 1 da DAS (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v' Presenca de reflexos nos monitores;
v" Nao existe uma localizacao propicia para comunicacao entre colegas.

Solucéo 2

0

/ 03

|

Trabi

10

D3A -84

01. Armdrio

02. Bloco de gavess
03.Entrada
04_impressora

05. Mesa de apoic
08. Plana
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05
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Figura 16 - Solugdo 2 para reorganizac¢do da sala 1 da DSA (Primeira proposta)



Solucéo 3

05

=
-
|u1|01|01|01| {”3

Trabd

i1

DSA - 51

01. Armdrio
02.Bloco de gawetas
03. Entrada

04 Impressora

05. Mesa de apoia
08 Plania

&
Figura 17 - Solugdo 3 para reorganizag¢do da sala 1 da DSA (Segunda proposta)
Matriz de avaliacdo
Tabela 5 - Matriz de avaliagdo DSA-S1
Ponderacao Solucdo | Solugcdo | Solucdo
. ~ . atribuida a cada 1 2 3
Critérios de seleccao considerados critério (1 a 5)
VAIR |VA| R |VA| R
(PA)
Acesso aos armarios 2 3 6 4 8 4 8
Acesso a saida 5 3 15| 4 |20] 4 | 20
Satisfacéo dos trabalhadores 5 3 |15 4 |20 4 | 20
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10| 4 |20 | 4 | 20
Auséncia de encandeamento directo 5 31151 3 15| a | 20
dos trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de 5 31151 3 15| a | 20
trabalho
Facilidade na comunicacdo com o0s 10 20 20
colegas
Espaco pessoal 5 4 |20 4 [ 20| 4 | 20
Aproveitamento da iluminacao natural 4 4 |16 | 4 |16 | 4 | 16
Total 122 154 164
Solugdo mais adequada (de acordo com os critérios Solugio 3

considerados)




Divisdo de Saneamento da Amadora, sala 2 (DSA-S2)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)

Figura 18 - Situagdo inicial da sala 2 da DAS (Solugdo 1)
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05

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:
v" Presenca de reflexos no monitor e posto de trabalho (iluminagéo natural);
v" Presenca de encandeamento directo do trabalhador (iluminacéo artificial).

Solucéo 2

05

05

o7

01

06

04

DSA -52

01. Armario

02. Bloco de gavetas

03. Entrada

04. Impressora

05. Mesa de apoio

06. Planta

07. Posto de trabalho sem computador

DSA -82

01. Armério

02. Bloco de gavetas

03. Entrada

04. Impressora

05. Mesa de apoio

06. Planta

07. Posto de trabaiho sem computador

Figura 19 - Solugdo 2 para reorganizag¢do da sala 2 da DSA (Primeira proposta)

Solucao 3

.

05

05

o7

DSA -52

01. Amario

02. Bioco de gaveias

03. Entrada

04 Impressora

05. Mesa de apoio

06. Planta

07. Posta de trabalho sem computador

Figura 20 - Solugdo 3 para reorganizac¢do da sala 2 da DSA (Segunda proposta)



Matriz de avaliacdo

Tabela 6 - Matriz de avaliagdo DAA-S2

Ponderacdo | Solugcdo | Solugdo | Solucéo
o . . atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccéo considerados cada critério
(1a5) (PA) VA| R |VA| R |VA|R
Acesso aos armarios 2 3 6 3 6 4 8
Acesso a saida 5 4 | 20| 5 | 25| 3 | 15
Satisfacdo dos trabalhadores 5 3 15| 4 |20] 4 | 20
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 20| 4 | 20
Auséncia de encandeamento
directo dos trabalhadores 5 2 ad ' G
Auséncia de reflexos no posto de 151 3115 3 |15
trabalho
Espaco pessoal 5 5 | 25| 5 | 25| 5 |25
Aproveitamento da iluminacéo 121 5 201 a | 16
natural
Total 113 151 134
Solugéo mais ,aQequadg (de acordo com os Solucso 2
critérios considerados)

Divisdo de Aguas da Amadora, sala 1 (DAA-S1)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)
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= Trab2 /| —
DAA-§1
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01. Armdrio

01|  02. Bengaleiro

03. Bloco de gavetas

04 Entrada

01 05. Estante

06. Mesa de apoio

07. Planta

08. Posto de frabalho sem computador
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Figura 21 - Solugdo 1 para reorganizagao da sala 1 da DAA (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizagao da situacao de trabalho:
v Presenca de reflexos no monitor e posto de trabalho (iluminacéo natural);
v Situacéo de encandeamento de um trabalhador (iluminacao natural).



Solucéo 2
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E Trab.1
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01 01. Armério

L 02 Bengalsiro

03. Bloco de gavetas
04. Enirada

01| 05 Estante

06. Mesa de apoie

DAA - 51

— 07. Planta
l] E Tvab:2 08. Posto de frabaiho sem computador
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Figura 22 - Solugdo 2 para reorganizagdo da sala 1 da DAA (Primeira proposta)
Solucéo 3
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@ II & 01| DAA-st
01. Armario
o 02. Bengaleiro
— 03. Bloco de gavetas
frabig 04. Entrada

05. Estante
% II 06. Mesa de apoio
o 07. Planta
08. Posto de trabalho sem computador
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Figura 23 - Solugdo 3 para reorganizac¢do da sala 1 da DAA (Segunda proposta)

Solucéo 4
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01 DAA - 51

T o 01. Amndrio

| 03 02 Bengdleiro
L—— 03. Bloco de gavelas
I—1{ 04 Entrada

05. Estante

06. Mesa de apoio
07. Planta
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08. Posto de trabalho semcompuiador
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Figura 24 - Solugdo 4 para reorganizag¢ao da sala 1 da DAA (Terceira proposta)




Matriz de avaliacdo

Tabela 7 - Matriz de avaliagdo DAA-S1

Critérios de seleccio Ponderag_ép _atribuida Solugéo | Solucdo | Solugdo | Solugéo
considerados a cada critério (1 a b) 1 2 4
(PA) VA|R|VA| R |VA| R |VA|R
Acesso aos armarios 2 4 8 4 8 4 8 4 8
Acesso a saida 5 3 115 4 |20 3 |15 ] 3 |15
Satisfacéo dos 5 i i i i i i i i
trabalhadores
Aus~enC|a de reflexos no 5 5 10l 412001 a2 120! 2 |20
ecrd
Auséncia de
encandeamento  directo 5 2 |10 4 | 20| 4 | 20| 4 |20
dos trabalhadores
Auséncia de reflexos no 5 > 10| 41201 a4 120! 2 |20
posto de trabalho
Facilidade na
comunicagdo com  0S 5 3 |15 3 |15 | 3 |15 | 3 |15
colegas
Espaco pessoal 4 |20 ] 4 | 20 20 20
Aproveitamento da 4 8 | 4 |16 16 16
iluminagéo natural
Total 96 139 134 134
Solucdo mais adequada (de acordo com 0s S ~
olucado 2

critérios considerados)

Observacdo: Neste caso especifico, os trabalhadores ndo deram a sua opinido
relativamente a melhor solucéo.

Divisdo de Aguas da Amadora, sala 2 (DAA-S2)

08

‘03

02 ‘ 02 ‘ 02 ‘
LKL ‘ 04 09

09 02. Armario
03. Bloco de gavetas com impressora

DAA - S2
01. Aparelhagem

04. Cadeira
05. Colunas (aparelhagem)

06. Entrada
09| 07.Mesa

08. Mesa de apoio
09. Planta

Figura 25 - Situagdo de trabalho DAA-S2

Observacdes:

v" Alocalizagdo do ecrd do computador face as janelas e a localizagdo da sala face
ao sol, permite que o ecra esteja paralelo a janela sem que isso cause reflexos ou
encandeamento directo do trabalhador;

v' Dada a dimensédo do posto de trabalho, torna-se inviavel outra disposicdo que
permita ao trabalhador uma saida facilitada e a inexisténcia de reflexos no ecra,
e/ou no posto de trabalho ou o préprio encandeamento;




v

v

v

N&o existe encandeamento do trabalhador, seja proveniente das fontes de
iluminacéo natural, seja das fontes de iluminacéao artificial (luminarias);
Relativamente a saida da sala, na situacdo actual ndo existe qualquer obstaculo
gue impeca o trabalhador de sair em seguranca numa situacdo de emergéncia;
Tendo em consideracdo os parametros anteriormente referidos e a propria opinido
do trabalhador, optou-se por ndo efectuar nenhuma alteracdo nesta situacédo de
trabalho.

Divis&o de Aguas da Amadora, sala 3 (DAA-S3)

08 | —
@ W DAA -S3
06

01. Armario
02. Bloco de gavetas

03. Cadeira
04. Entrada
01 05. Entrada para outra sala
06. Mesa de apoio com impressora

07. Planta
08. Sistema de ventilagdo

Figura 26 - Situagdo de trabalho DAA-S3

Observacoes:

v

v

N&o existem reflexos no ecréd e/ou posto de trabalho, seja proveniente das fontes
de iluminagdo natural, seja das fontes de iluminacao artificial (luminarias);

Nao existe encandeamento do trabalhador, seja proveniente das fontes de
iluminacéo natural, seja das fontes de iluminacgéao artificial (luminarias);
Relativamente a saida da sala, na situacdo actual ndo existe qualquer obstaculo
gque impeca o trabalhador de sair em seguranca numa situacado de emergéncia;
Tendo em consideracdo os parametros anteriormente referidos e a propria opinido
do trabalhador, optou-se por ndo efectuar nenhuma alteracdo nesta situacédo de
trabalho.

Servigos Técnicos Brandoa (ST Brandoa)

Solucao 1 (Situacao Inicial)
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ST Brandoa

01. Armario

02. Bloco de gavetas
06 03. Entrada

04. Fotocopiadora
05. Impressora

06. Mesa de apoio
07. Planta
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04 L 03

E

Figura 27 - Solugdo 1 para reorganizag¢ao da sala dos ST da Brandoa (Situagdo inicial)



Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v" Nao existe aproveitamento da iluminacédo natural;
v' Presenca de reflexos no ecra (iluminacao natural);
v SituagBes de encandeamento de um trabalhador (iluminacgéao artificial);
v' A disposicdo dos postos de trabalho dificulta a passagem aos trabalhadores;
v" Niveis de iluminacao estdo abaixo do recomendado para a natureza das tarefas
executadas.
Solucéo 2
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06 0% —
Trab.1 Trab .2
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ST Brandoa
ol b {10 .
0 03.Entrada
04. Fotocopiadora
L—{ 05 Impressora
06. Mesa de apoio
07.Planta
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Figura 28 - Solugdo 2 para reorganizag¢ao da sala dos ST da Brandoa (Primeira proposta)

Solucao 3
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II } ﬂ [I ST Brandoa
01. Arméno
02. Bloco de gavetas
03_Entrada
o1 04 Fotocopiadora

01 05 Impressora

06 Mesa de apoio

07. Planta
Trab.2 08
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o 03 04 %

Figura 29 - Solugdo 3 para reorganizag¢ado da sala dos ST da Brandoa (Segunda proposta)

Solucao 4
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Figura 30 - Solugdo 4 para reorganizac¢do da sala dos ST da Brandoa (Terceira proposta)



Matriz de avaliacdo

Tabela 8 - Matriz de avaliagdo ST da Brandoa

Ponderacao Solugédo | Solucdo | Solugdo | Solucdo
L ~ , atribuida a 1 2 3 4
Critérios de seleccéo considerados cada critério (1
a 5) (PA) VAIR|VAI R |VA| R |VA|R
Acesso aos armarios 2 3 6 3 6 4 8 4 8
Acesso a saida 5 3 /15| 5 | 25| 3 |15 4 | 20
Satisfacdo dos trabalhadores 5 5 25| 3 |15 3 |15 | 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 |20 | 4 | 20| 4 | 20
Auséncia de encandeamento directo 5 4 120l 24 1200 4 120/ 2 | 20
dos trabalhadores
Facilidade na comunicacdo com o0s 20l 5 |25 3|15 5 |25
colegas
Espaco pessoal 20| 5 | 25| 3 |15 | 5 | 25
Aproveitamento da iluminacdo 4 121 4 | 16 161 a | 16
natural
Total 128 152 124 159
Solugéo mais adequada (de acordo com o0s critérios Solucéo 4

considerados)

Seccdo Comercial da Amadora (SComer Amadora)

Solucao 1 (Situacdo Inicial)

Figura 31 - Solugdo 1 para reorganiza¢do da SComer Amadora (Situagdo inicial)

Secgdo Comercial da Amadora

01, Armario

02. Atendimeni

03. Cobranga

5

04. Entrada/'Said a dos frabalhadores

05. Entrada/ssida dos uentes

08. Fotocopiadora
07 frea Téaica
08. Mesa de apoic com impressora
0% Responsavel
10. Sisema de senhas & infarmagies
11. Seguranga
12.WC dos uentes

13 Zona de

egpera

14. Zona dos trabalhadores (WC. cazinha)




Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v Presenca de reflexos nos monitores de alguns trabalhadores e no posto de
trabalho;

v" Nao existe aproveitamento da iluminagdo natural de forma adequada nos postos

das cobrancas;

Niveis de iluminancia reduzidos principalmente nos postos das cobrancas;

Dificuldade na comunicacdo entre os colegas das cobrancas e do atendimento, o

que pode ser prejudicial por exemplo na gestéao de conflitos com clientes.

AN

Solucéo 2

Secgdo Comercial da Amadora

1. Arrrdirio

02 Aendimenn

03. Cabranas

(4. Enrada/Salda dos trabalhadores
05. Envadaisada dosutentes

08. Fotooopiadera

7. Area Témica

02. Mesa de apain com impressara
03, Responsavel

10. Sisera da senhase informagies
11. Sequranga

12 WCdos uenies

13 Zona de espera

14 Zona dos trabahadares (WG, cozinha)

Figura 32 - Solugdo 2 para reorganiza¢do da SComer Amadora (Primeira proposta)

Solucéo 3

Secgio Comercial da Amadora

1. Ammsrio

02. Aendmenic

03. Cobmngs

04. Entrada/Saida dos rabahadares
05. Entradaisaida dosuenies

06. Folooopiadora

07 Ama Técrica

03. Mesa de apoic com mpressora
05, Resporsdye

100. Sistema de senhas e inbrmadies
11. Segurana

12 WC dosuenies

13. Zona de espera

14 Zona dos rabelhadores {WT, cozinha)

Figura 33 - Solugdo 3 para reorganiza¢do da SComer Amadora (Segunda proposta)



Solucéo 4
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02 Amndiments

03. Cobrangas
08. Fotacopiadora
07. Area Téanica
08. Responsdvel

11. Seguranga

13. Zona de espera

Figura 34 - Solugdo 4 para reorganiza¢do da SComer Amadora (Terceira proposta)

Matriz de avaliacdo

Tabela 9 - Matriz de avaliagdo SComer Amadora

12. WC dos utenies

Secgdo Comerrcial da Amadora

04. Enrada/Saida dos trabalhadoss
05. Enrada/=aida dos uentes

08. Mesa de apoio com impressora

10. Sis®erma de senhas e informagies

14. Zona dos rabalhadores (WC, cazinha)

Ponderacdo | Solucdo | Solugdo | Solucdo | Solugéo
Critérios de seleccao atribuida a 1 2 3 4
considerados cada critério

(1a5) (PA) VA|R |VA| R |VA| R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 4 8 4 8 3 6
Acesso a saida 5 5 |25 4 |20 5 | 25| 4 | 20
Satisfacdo dos trabalhadores 5 4 120 | 1 5 4 |20 | 1 5
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 | 20 | 2 10 | 4 | 20
Auséncia de encandeamento
directo dos trabalhadores 5 S |2 |5 25 255 |2
Auséncia de reflexos no posto 5 >l101 21101 2 110! 2 |10
de trabalho
Facilidade na comunicagdo com 5 10! 3|15 10! 3|15
0s colegas
Espaco pessoal 4 | 20 15| 4 | 20 15
Aproveitamento da iluminagéo 4 8 4 |16 | 2 8 4 | 16
natural

Total 134 134 136 132
Solucdo mais adequada (de acordo com 0s ~
Solucao 3

critérios considerados)




Divisdo de Saneamento de Oeiras (DSO)

Situacao Inicial (solucdo 1)

DsO

01. Amario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04. Mesa de apoio
05. Planta

Figura 35 - Situagdo inicial da DSO (Solugdo 1)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v" Nao é possivel um aproveitamento adequado da iluminacdo natural, visto que o
trabalhador esté de costas para a janela, originando sombras nos documentos;

v' Embora esteja perpendicular a janela, existem reflexos no ecra provenientes da
iluminag&o natural;

v' O posto de trabalho, dada a sua dimensao, dificulta a passagem do trabalhador.

Solucéo 2
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& 01. Armério
02. Bioco de gavetas
—| 03.Entrada
04. Mesa de apoio
o1 05. Planta
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Figura 36 - Primeira proposta para reorganizagdo da DSO (Solugdo 2)

Solucao 3

% DSo
5 01. Armério
02. Bloco de gavetas
03. Entrada
04. Mesa de apoio
05. Planta

Figura 37 - Segunda proposta para reorganizagdo da DSO (Solugdo 3)



Matriz de avaliacdo

Tabela 10 - Matriz de avaliagdo DSO

Ponderacdo | Solugdo | Solucdo | Solugéo
L ~ . atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccéo considerados cada critério
(1a5) (PA) VAIR |VA| R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 5 |10 ] 5 | 10
Acesso a saida 5 3 |15 | 5 | 25| 5 | 25
Satisfacdo do trabalhador 5 1 5 3 |15 | 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 |20 | 5 | 25
Auséncia de encandeamento directo dos 5 5 | 25 | 3 15| 5 | 25
trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 3 |15 | 3 |15 | 3 | 15
Espaco pessoal 5 5 | 25| 5 | 25| 5 |25
Aproveitamento da iluminacéo natural 4 2 8 3 |12 | 4 | 16
Total 109 137 166
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios s ~
. olugéo 3
considerados)

Divisdo de Aguas de Oeiras, sala 1 (DAO-S1)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)
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01 03. Entrada

=iy 04. Estirador
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Figura 38 - Situacgdo inicial da sala 1 da DAO (Solugéo 1)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v" Nao é possivel um aproveitamento adequado da iluminacdo natural, visto que o
trabalhador esté de costas para a janela, originando sombras nos documentos;

v" Como os ecras estdo de frente para a janela, existe a presenca de reflexos nos
mesmos.




Solucéo 2

T
03 // 01
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01 01
DAO - 81

01. Amario
02. Bloco de gavetas
03. Entrada
04 Estirador

@ m I L 2 J Trab 1
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Figura 39 - Solugdo 2 para reorganizag¢do da sala 1 da DAO (Primeira proposta)

Solucao 3

DAO - 81

01. Amario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04_ Estirador

Figura 40 - Solugdo 3 para reorganizac¢do da sala 1 da DAO (Segunda proposta)
Matriz de avaliacdo

Tabela 11 - Matriz de avaliagdao DAO-S1

Ponderagdo | Solugdo | Solugdo | Solugéo
L ~ . atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccéo considerados cada critério
(1a5) (PA) VAIR |[VA| R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 4 8 4 8
Acesso a saida 5 4 120 | 5 | 25| 5 |25
Satisfacdo dos trabalhadores 5 4 |20 3 |10 | 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 5 1 5 5 | 25| 5 |25
Auséncia de encandeamento directo dos 5 4 1201 4 120! 24| 20
trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 3 15| 3 |15 | 3 | 15
Facilidade na comunicacdo com os colegas 5 4 |20 5 | 25| 5 | 25
Espaco pessoal 5 4 |20 4 |20 | 5 | 25
Aproveitamento da iluminag¢do natural 4 1 4 4 116 | 4 | 16
Total 130 164 184
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios S ~
. olugéo 3
considerados)

Observacdo: actualmente a solugdo determinada como mais adequada, segundo 0s

critérios considerados, ja esta implementada.




Divisdo de Aguas de Oeiras, sala 2 — (DAO-S2)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)

Ic

| 01. Amério
08 | * 02. Bloco de gavetas
o) 03. Cadeirdo

04. Entrada
01
iy
05
4
04 \ 03

05. Estirador
Figura 41 - Solugdo 1 para reorganizag¢ado da sala 2 da DAO (Situagdo inicial)

DAO - 52

06. Mesa de apoio
07. Planta

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v" Nao é possivel um aproveitamento adequado da iluminacdo natural, visto que o
trabalhador esta de costas para a janela, originando sombras nos documentos;

v' Existéncia de reflexos no monitor proveniente da iluminagdo natural, porque
embora esteja perpendicular a janela, como esta muito a frente da janela apanha
sempre alguma claridade;

v' O posto de trabalho, devido as suas dimensfes, obstrui a passagem do
trabalhador.

Solucéo 2
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03. Cadeirdo

01 | 04 Entrada
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Figura 42 - Solugdo 2 para reorganizac¢do da sala 2 da DAO (Primeira proposta)
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Solucéo 3
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Figura 43 - Solugdo 3 para reorganizag¢do da sala 2 da DAO (Segunda proposta)




Matriz de avaliacdo

Tabela 12 - Matriz de avaliagdao DAO-S2

Ponderacao Solugéo | Solugdo | Solugéo
o ~ . atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccao considerados cada critério (1
a 5) (PA) VA| R |VA| R |[VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 5 10| 5 ] 10
Acesso a saida 5 3 15| 5 |15 | 5 |25
Satisfacdo do trabalhador 5 2 110 1 5 4 | 20
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 5 | 25 | 5 25
Auséncia de encandeamento directo dos 5 5 | 25 | 3 15| 4 | 20
trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 3 |15 2 |10 | 3 | 15
Espaco pessoal 5 5 25| 5 | 25| 5 |25
Aproveitamento da iluminacéo natural 4 3 112 | 2 8 4 | 16
Total 118 113 156
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios s ~
. olugéo 3
considerados)

Observacdo: actualmente a solugdo determinada como mais adequada, segundo 0s
critérios considerados, ja esta implementada.

Servigos Técnicos de Porto Salvo, sala 1 — (ST Port
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Figura 44 - Situagdo inicial da sala 1 dos ST Porto Salvo

Observacdes:
v

04. Estante
05 F i

06. Impressora

07. Mesa de apcio

08, Porta de acesso a oulra sala
09 Zona de atendimento ao publico

v

v

Nao existem reflexos no ecrd e/ou posto de trabalho, seja proveniente das fontes
de iluminag&o natural, seja das fontes de iluminacéo artificial (luminérias);

Nado existe encandeamento do trabalhador, seja proveniente das fontes de
iluminacéo natural, seja das fontes de iluminacéao artificial (luminarias);

Tendo em consideragdo que estes trabalhadores fazem atendimento ao publico
(ponto 9), o trabalhador 1 ndo pode desocupar aquele posto de trabalho pois € o
Unico sitio que permite observar a entrada dos clientes;

A dimensédo dos mdveis existentes e necessarios nesta situagdo de trabalho néo
permite uma reorganizacdo mais favoravel dos postos de trabalho;

Tendo em consideracdo os parametros anteriormente referidos e a propria opinido
do trabalhador, optou-se por ndo efectuar nenhuma alteracdo nesta situacdo de
trabalho.



Servigos Técnicos de Porto Salvo, sala 2 — (ST Port 0 Salvo-S2)

Solucao 1 (Situacdo Inicial)

& M
05 ‘ 03
2. 06| ST Porto Salvo -82

01. Armario

02. Arquivo

03. Bloco de gavetas

04. Entrada

05. Fotocopiadora

06. Mesa de Apoio

07. Mesa de apoio com impressora
08. Planta

09. Porta de acesso a outra sala

01

Figura 45 - Solugdo 1 para reorganizagdo da sala 2 dos ST Porto Salvo (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:

v Um dos trabalhadores esta de costas para a janela, o que provoca reflexos no
ecra;

v' Visto que o ecra do trabalhador 1 esta na diagonal, verifica-se a presenca de
reflexos, tanto de fonte natural como artificial;

v Niveis de iluminancia reduzidos em ambos 0s postos.

Solucao 2

ST Porto Salvo -S2

01. Armario

02. Arquivo

03. Bloco de gavetas

04. Entrada

05. Fotocopiadora

06. Mesa de Apoio

07. Mesa de apoio com impressora
08. Planta

09. Porta de acesso a outra sala

i /
Lo o7 iy Trab2 || 4

Figura 46 — Solugdo 2 para reorganizac¢do da sala 2 dos ST Porto Salvo (Primeira proposta)

Solucao 3
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| 03 — 03. Bloco de gavetas
\ 09 04. Entrada
A\ 05. Fotocopiadora
01 \\ 06. Mesa de Apoio
S~ | 07.Mesade apoio com impressora

08. Planta
09. Porta de acesso a outra sala
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Figura 47 - Solugdo 3 para reorganizag¢do da sala 2 dos ST Porto Salvo (Segunda proposta)



Matriz de avaliacdo

Tabela 13 - Matriz de avaliagdo ST de Porto Salvo S2

Ponderacéo Solugédo | Solugdo | Solugéo
o ~ . atribuida a 1 2 3
Critérios de seleccao considerados cada critério (1
a 5) (PA) VAIR|VA| R |VA| R
Acesso aos armarios 2 4 8 3 6 3 6
Acesso a saida 5 3 115 4 [ 20| 2 | 10
Satisfacdo dos trabalhadores 5 4 | 20| 5 | 25| 3 | 15
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 |20 | 4 | 20
Auséncia de encandeamento directo 5 5 |25 | 5 | 25| 2 10
dos trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de 5 3115 4 | 20| 3 | 15
trabalho
Facilidade na comunicacdo com o0s 5 4 | 20 15 15
colegas
Espaco pessoal 5 20| 5 | 25| 4 | 20
Aproveitamento da iluminag¢do natural 4 2 8 5 20| 3 | 12
Total 141 176 123
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios ~
: Solucéo 2
considerados)

Divisdo de Saneamento e Aguas de Oeiras (DSO-DAO)

Solucdo 1 (Situacao Inicial)
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Figura 48 - Solugdo 1 para reorganizagdo da sala DSO-DAO (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:
v" Presenca de reflexos no monitor do trabalhador 2 que tem o ecra de frente para a

janela;

DAS de Oeiras

01. Armario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04. Estirador

05. Impressora

06. Mesa de apoio

v' Presenca de reflexos no ecra do trabalhador 2 e 5 (iluminacéo artificial);
v/ Existem objectos (armarios) que dificultam a movimentac&o do trabalhador;
v" Niveis de iluminancia abaixo do recomendado.




Solucéo 2
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Figura 49 - Solugdo 2 para reorganizag¢do da sala DSO-DAO (Primeira proposta)
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Figura 50 - Solugdo 3 para reorganizagdo da sala DSO-DAO (Segunda proposta)
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Figura 51 - Solugdo 4 para reorganizagdo da sala DSO-DAO (Terceira proposta)

DAS de Oeiras

01. Armario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04. Estirador

05. Impressora

06. Mesa de apoio

DAS de Oeiras

01. Armario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04. Estrador

05. Impressora

06. Mesa de apeio

DAS de Oeiras

01. Armario

02. Bloco de gavetas
03. Entrada

04 Estirador

05 Impressora

06. Mesa de apoio



Matriz de avaliacdo

Tabela 14 - Matriz de avaliagdo DSO-DAO

Ponderacdo | Solugdo | Solugdo | Solucdo | Solugéo
o . . atribuida a 1 2 3 4
Critérios de seleccao considerados cada critério
(1a5) (PA) VAl R |VA| R |VA|R |VA| R
Acesso aos armarios 2 3 6 3 6 3 6 3 6
Acesso a saida 5 3 |15 3 |15 4 |20 ] 4 | 20
Satisfacdo dos trabalhadores 5 1 5 5 25| 3 |15 ]| 4 | 20
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 4 20 | 4 20| 4 | 20
Auséncia de encandeamento directo 5 4 1201 a 20 | 4 20 | 4 | 20
dos trabalhadores
Auséncia de reflexos no posto de 5 5 |25 5 | 25| 5 | 25| 5 | 25
trabalho
Facilidade na comunicagdo com 0s 15 20 | 4 | 20 20
colegas
Espaco pessoal 3 | 15 15| 4 | 20 20
Aproveitamento  da  iluminagéo 4 > 8 4 116 | 4 | 16 16
natural
Total 119 162 162 167
Solucdo mais adequada (de acordo com 0s Solucdo 4

critérios considerados)




Servicos Técnicos da Seccdo Comercial de Algés (SCo

Situacao Inicial (geral)

mer Algés)

Figura 52 — Solugdo 1 para reorganizagdo da Secgdo Comercial de Algés (Situagdo inicial)

Motivo da reorganizacao da situacdo de trabalho:
v

v
v

(iluminacéo artificial);
v' Encandeamento dos trabalhadores (iluminacao artificial);
v

Observacoes

v Dada a localizacdo da entrada dos clientes, ndo foi possivel encontrar uma
solucdo viavel para outra localizagdo dos postos de atendimento e de cobrancas
(A). Como tal, foram apenas feitas propostas para os postos de trabalho nos

Servigos Técnicos (B).

Presenca de reflexos nos monitores de alguns trabalhadores (iluminacéo natural);
Presenca de reflexos directos nos trabalhadores (iluminacéo artificial);
Presenca de reflexos nos postos de trabalho, documentos e no monitor

Objectos que dificultam movimentag&o dos trabalhadores (impressoras, moveis).



Solucdo 1 (Situacéo inicial nos servicos técnicos)
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Figura 53 - Solugdo 1 para reorganizagdo dos Servigos Técnicos da Secgdo Comercial de Algés (Situagdo inicial)
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Figura 54 - Solugdo 2 para reorganizagdo dos Servicos Técnicos da Sec¢do Comercial de Algés (Primeira proposta)
Matriz de avaliacdo

Tabela 15 - Matriz de avaliagdo SComer Algés

Ponderacao Solugéo | Solugao
Critérios de selecgdo considerados atribuida a cada 1 2

criterio(1a5)(PA) | VA| R |VA| R

Acesso aos armarios 2 4 8 4 8
Acesso a saida 5 3 |15 | 3 | 15
Satisfacdo dos trabalhadores 5 3 15| 4 | 20
Auséncia de reflexos no ecra 5 2 10 | 3 15
Auséncia de reflexos no posto de trabalho 5 3 |15 | 3 | 15
Auséncia de encandeamento directo dos trabalhadores 5 4 [ 20| 4 | 20
Facilidade na comunicacdo com os colegas 5 2 110 | 3 | 15
Espaco pessoal 5 3 15| 4 | 20
Aproveitamento da iluminag¢do natural 4 3 |12 | 4 | 16

Total 110 144
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios considerados) 2




Apéndice 4 — Resumo dos relatérios das visitas técnicas

Diagndstico de Situacao — Divisédo de Estudos, Plane  amento e Controlo de Gestao (DEPCG)

Tabela 16 - Diagndstico da visita técnica a DEPCG

Observacoes Riscos/consequéncias Recomendacdes
Realizar um levantamento do equipamento em falta e
I : . Adopcéo de posturas disponibiliza-lo aos trabalhadores
Caréncia de apoio para 0s pes ~ ~ S
penosas Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a utilizacao
correcta do equipamento

Adopcéao de posturas estaticas por Lesbes musculo- Informacgao/formagao dos trabalhadores sobre os riscos

longos periodos de tempo esqueléticas associados a adopc¢éo de posturas estéticas
Ecra de visualizacdo afastado do Adopcao de posturas Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos

trabalhador penosas associados a adopc¢do de posturas penosas




Diagnostico de Situacdo — Apoio técnico e administr

ativo Divisdo de Infra-estruturas Fiscalizacdo e Seg  uranca (DIFS) e Divisdo

de Agua e Saneamento (DAS)

Tabela 17 - Diagndstico da visita técnica ao apoio técnico e administrativo da DIFS e DAS

Observacodes

Riscos/consequéncias

Recomendacbes

Caréncia de apoio para 0s pés

Adopcao de posturas
penosas

Realizar um levantamento do equipamento em falta e
disponibiliza-lo aos trabalhadores
Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a utilizacao
correcta do equipamento

Adopcéao de posturas estaticas por
longos periodos de tempo

Lesdes musculo-

Informacgao/formacgao dos trabalhadores sobre os riscos

esqueléticas associados a adopc¢ao de posturas estaticas
Ecréa de visualizagéo afastado do Adopcéo de posturas Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos
trabalhador penosas associados a adopcao de posturas penosas
~ . Informacgao/formagao dos trabalhadores sobre os riscos
LesOes auditivas . R o~ . oo
A associados a exposi¢ao ao ruido e sobre a utilizacédo de
. . Limitagao na . ~ Iy
Presenca de equipamento ruidoso A Equipamento de Proteccao Individual (EPI)
comunicacao entre - . .
trabalhadores Deve proceder-se a avaliagbes regulares do ruido existente e do

EPI utilizado

Adopcao de posturas estéticas por
longos periodos de tempo

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre o0s riscos
associados a adopc¢éo de posturas estaticas




Diagnostico de Situacdo — Sector de operacdo da Div  isdo de Equipamento e Telegestdo DET)

Tabela 18 - Diagndstico da visita técnica a DET

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendacbes

Ruido elevado

Lesdes auditivas
Limitacdo na comunicacgéo
entre trabalhadores

Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre o0s riscos associados a
exposicao ao ruido e sobre a utilizagdo de Equipamento de Proteccao
Individual (EPI)

Deve proceder-se a avaliacdes regulares do ruido existente e do EPI utilizado

Trabalho repetitivo

Lesdes musculo-esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados ao trabalho
repetitivo

Adopcéo de posturas
penosas

LesBes musculo-esqueléticas

Informacao/formacao dos trabalhadores sobre 0s riscos associados a adopgao
de posturas penosas

Caréncia de
equipamento

Realizacao de procedimentos
inseguros

Realizar um levantamento do material em falta e disponibiliza-lo aos
trabalhadores

Trabalho em altura

Risco de queda em altura

Informacgao/formacao dos trabalhadores sobre os riscos associados ao trabalho
em altura e sobre a utilizacdo de EPI

Piso molhado

Risco de queda ao mesmo
nivel

Limpeza regular do piso
Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre a utilizagdo de EPI

Falta de informacéo
em higiene e
Seguranca no

trabalho

Realizacao de procedimentos
inseguros

Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre a tematica de higiene e
seguranca no trabalho, tendo em consideracéo a actividade realizada




Diagnostico de Situacdo — Tesouraria e secc¢ao dos s

Tabela 19 - Diagndstico da visita técnica a Tesouraria e sec¢do dos servigcos administrativos (1 em 2)

ervicos administrativos

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendages

Temperatura elevada

Desconforto térmico
dos trabalhadores

Deve proceder-se a avaliacdes regulares do ambiente térmico
para verificar se os valores estdo dentro do intervalo
recomendado
Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os valores
recomendados para a sua actividade

Disposicéo inadequada das fontes de
iluminacéo artificial (luminérias) face as
fontes de iluminacdo natural (janelas)

Presenca de reflexos no
ecrd

Deve proceder-se a alteracdo da disposicao das luminéarias
Reorganizacéo dos postos de trabalho, de forma a evitar a
incidéncia de reflexos

Disposicéo inadequada dos postos de
trabalho face as fontes de iluminacao natural
(janelas)

Presenca de reflexos no
trabalhador e no ecra

Reorganizacao dos postos de trabalho, de forma a evitar a
incidéncia de reflexos no ecra e no trabalhador

Ecra de visualizacéo afastado do trabalhador

Adopcao de posturas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre o0s riscos

penosas associados a adopg¢do de posturas penosas
: N . - Adopcéo de posturas Aquando da aquisicéo de cadeiras, devem ser tidos em

Cadeira ndo preenche os requisitos minimos . ~ e e

penosas consideragdo os requisitos minimos
Altura inadequada de postos de trabalho Adopcao de posturas | Elevar os postos de trabalho_ de forma a permitir ao trabalhador

penosas realizar a sua actividade de forma adequada

Utilizacao inadequada de acessorios (apoio Adopcéo de posturas Informacao/formacao dos trabalhadores sobre a utilizagéo

para o pulso) penosas adequada do apoio

Altura inadequada do ecra de visualizag&o

Adopcao de posturas
penosas

Informacéao/formacéao dos trabalhadores sobre a altura
adequada do ecra face a cada trabalhador (i.e., considerando
as suas caracteristicas individuais)

Disposicéo inadequada do ecra de
visualizacao

Adopcao de posturas
penosas

Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre a disposi¢ao
adequada do ecrd

Disposicao inadequada do rato e teclado

Adopcéo de posturas
penosas

Informacgao/formacgao dos trabalhadores sobre a disposi¢éao
adequada do rato e teclado




Tabela 20 - Diagndstico da visita técnica a Tesouraria e sec¢do dos servigcos administrativos (2 em 2)

Observacoes Riscos/consequéncias Recomendaces
Referéncia de sinais/sintomas caracteristicos . Registo regular dos sinais/sintomas referidos pelos
. : Desenvolvimento de
da realizacdo de trabalho em ambiente de atologias trabalhadores
escritorio P 9 Andlise das condi¢bes de trabalho
Disposicao inadequada dos blocos de Adopcao de posturas Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre a disposi¢ao
gavetas penosas adequada dos blocos de gavetas
Adopcéo de posturas
o . penosas Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre organizacéo do
Organizacéo inadequada do arquivo . .
Queda de objectos em arquivo
altura
Caréncia de calhas Queda ao mesmo nivel Devem ser instaladas calhas
L Lesbes musculo-
Auséncia de pausas regulares

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia de
realizar pausas regularmente

esqueléticas




Diagnéstico de Situacéo — Divisdo de Aguas da Amado  ra (DAA)

Tabela 21 - Diagndstico da visita técnica a DAA

Observacoes Riscos/consequéncias Recomendacgdes
Realizacao da actividade sem EPI Ferimentos variados nas Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre a utiliza¢do de
(luvas) MAaos Equipamento de Proteccao Individual (EPI)

Adopcao de posturas penosas

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacgao/formacgao dos trabalhadores sobre os riscos
associados a adopc¢ao de posturas penosas € como 0s evitar

Esforgos fisicos intensos

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos
associados a realizacao de esforgos fisicos intensos e como 0s
evitar
Rotacao de tarefas entre os elementos da equipa de forma a
minimizar a carga de trabalho em cada trabalhador
individualmente

Trabalho na via publica

Risco de atropelamento
Risco de insolacéo,
gqueimaduras solares

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos
associados ao trabalho na via publica e como os evitar
Fornecer vestuario adequado e protector solar aos trabalhadores




Diagndstico de Situacao — Divisdo de Laboratério de

Tabela 22 - Diagndstico da visita técnica a DLA

Andlise (DLA)

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendacges

Referéncia de sinais/sintomas
caracteristicos da realizacdo de trabalho
em ambiente de escritério

LesBes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Registo regular dos sinais/sintomas referidos pelos
trabalhadores
Andlise das condi¢des de trabalho

Auséncia de pausas regulares

Lesdes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia
de realizar pausas regularmente

Disposicéo inadequada das fontes de
iluminacao artificial (luminérias) face as
fontes de iluminag&o natural (janelas)

Presenca de reflexos no ecra
Lesdes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Disposi¢éo da iluminacao artificial paralelamente a
iluminag&o natural
Utilizacdo de candeeiros de secretaria
Reorganizacdo dos postos de trabalho, de forma a evitar a
incidéncia de reflexos

Caréncia de calhas

Queda ao mesmo nivel
Desgaste dos cabos

Colocacéao de calhas

Utilizagédo inadequada do apoio para o
pulso

Adopcao de posturas penosas

Informacgao/formacgao dos trabalhadores sobre a forma
adequada de utilizar o0 apoio para o pulso

Distancia inadequada do ecra de
visualizacdo

Adopcao de posturas penosas
Lesdes musculo-esqueléticas,
visuais

Informacao/formacao dos trabalhadores sobre a distancia
adequada do ecra

Altura inadequada do ecra de
visualizacdo

Adopcéo de posturas penosas
Aumento do esforco visual

Informacgao/formacgao dos trabalhadores sobre a altura
adequada do ecrd

Utilizac&o do teclado com declive
positivo

Lesdes musculo-esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a forma
adequada de utilizar o teclado

Cadeiras néo preenchem os requisitos
minimos

Adopcao de posturas penosas

Aquisicao de cadeiras que preencham os requisitos minimos
Realizacdo de pausas regulares ao longo do dia de trabalho

Organizacéo inadequada da superficie
de trabalho

Diminuicao da eficiéncia
Adopcao de posturas penosas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a forma
adequada de organizarem a superficie de trabalho

Adopcéo de posturas estaticas por
longos periodos de tempo

LesBes musculo-esqueléticas

Informacao/formacao sobre os riscos associados a adopcao
de posturas penosas e a importancia das pausas

Inexisténcia de suporte para documentos

Adopcao de posturas penosas

Disponibilizacdo de suporte para documentos




Diagnostico de Situacdo — Seccao Comercial da Amado

Tabela 23 - Diagndstico da visita técnica a SComer Amadora (1 em 2)

ra (SComer Amadora)

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendacges

Referéncia de sinais/sintomas
caracteristicos da realizacdo de trabalho
em ambiente de escritério

LesBes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Registo regular dos sinais/sintomas referidos pelos
trabalhadores
Analise das condicdes de trabalho

Trabalho repetitivo

LesBes musculo-esqueléticas

Informacéao/formacéo dos trabalhadores sobre o0s riscos
associados ao trabalho repetitivo

Adopcéao de posturas estaticas por
longos periodos de tempo

LesBes musculo-esqueléticas

Informacao/formacao sobre os riscos associados a adopcao
de posturas penosas e a importancia das pausas

Auséncia de pausas regulares

Lesdes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Informacéo/formacéao dos trabalhadores sobre a importancia
de realizar pausas regularmente

Caréncia de apoio para 0s pés

Adopcéo de posturas penosas

Disponibiliza¢do de apoio para os pés
Informacgao/formacéao dos trabalhadores sobre a utilizagéo
correcta do equipamento

Inexisténcia de suporte para documentos

Adopcao de posturas penosas

Disponibilizacdo de suporte para documentos

Disposicéo inadequada das fontes de
iluminacao artificial (luminérias) face as
fontes de iluminagao natural (janelas)

Presenca de reflexos no ecra
Lesdes musculo-esqueléticas,
visuais e/ou psicossociais

Disposicéo da iluminagéo artificial paralelamente a
iluminagéo natural
Utilizacdo de candeeiros de secretaria
Reorganizacéao dos postos de trabalho, de forma a evitar a
incidéncia de reflexos

Disposicéo inadequada dos postos de
trabalho face as fontes de iluminacdo
natural (janelas)

Presenca de reflexos directos
no trabalhador e no ecré

Reorganizacdo dos postos de trabalho, de forma a evitar a
incidéncia de reflexos no ecra e no trabalhador

Disposi¢éo inadequada das impressoras

Adopcéo de posturas penosas

Posicionar as impressoras do lado oposto evitando assim as
exigéncias requeridas a mao dominante

Utilizac&o do teclado com declive

LesBes musculo-esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre a forma

positivo adequada de utilizar o teclado
Utilizagédo inadequada do apoio para o x Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a forma
Adopcéo de posturas penosas - )
pulso adequada de utilizar o apoio para o pulso

Inexisténcia de suporte para documentos

Adopcao de posturas penosas

Disponibilizacdo de suporte para documentos




Tabela 24 - Diagndstico da visita técnica a SComer Amadora (2 em 2)

Observacoes Riscos/consequéncias Recomendagdes

Valores de iluminancia inadequados para Reorganizacéo do espaco de trabalho para existir

L ~ Patologias do foro visual aproveitamento da iluminag&o natural
a actividade em questéo . R . -
Disponibiliza¢do de candeeiros de secretaria
A . Assaltos Contratacdo de um seguranga
Inexisténcia de um profissional de . C ~ : " SO :
Danos fisicos e psicologicos Instalacdo de um dispositivo com ligacdo a esquadra mais

seguranca

para os trabalhadores e utentes proxima, para situacdes de emergéncia




Tabela 25 - Diagndstico da visita técnica aos Servigos Técnicos de Porto Salvo (1 em 2)

Diagndstico de Situacdo — Servigcos Técnicos em Port 0 Salvo

Observacdes

Riscos/consequéncias

Recomendacbes

Referéncia de sinais/sintomas
caracteristicos da realizagédo
de trabalho em ambiente de

escritorio

Patologias a nivel musculo-esquelético, visual

e psicossocial

Registo regular dos sinais/sintomas referidos pelos
trabalhadores
Analise das condi¢Bes de trabalho

Trabalho repetitivo

LesBes musculo-esqueléticas

Informacdao/formacéo dos trabalhadores sobre os
riscos associados ao trabalho repetitivo

Auséncia de pausas regulares

Lesdes musculo-esqueléticas, visuais e/ou

psicossociais

Informacgao/formacao dos trabalhadores sobre a
importancia de realizar pausas regularmente

Caréncia de apoio para 0s pés

Adopcéo de posturas penosas

Disponibilizacéo de apoio para 0s pés
Informacgao/formacao dos trabalhadores sobre a
utilizacdo correcta do equipamento

Caréncia de suporte para

Adopcao de posturas penosas

Disponibilizagéo de suportes para documentos

documentos LesBes musculo-esqueléticas
Caréncia de sistema de . : . ~ .
estores Reflexos nos ecras de visualizacao Instalacdo de um sistema de estores

Caréncia de calhas

Queda ao mesmo nivel
Desgaste dos cabos

Colocacéo de calhas

Valores de iluminancia
inadequados para a actividade
em guestado

Patologias do foro visual

Reorganizacdo do espaco de trabalho para existir
aproveitamento da iluminacao natural
Disponibilizacdo de candeeiros de secretaria

Variacdo de temperatura nos
postos de trabalho

Desconforto fisico dos trabalhadores

Avaliacdo do sistema de ventilagdo para verificar se
este esta a funcionar correctamente
Instalacdo de um sistema de ventilacdo constituido por
unidades autbnomas

Organizacéo inadequada da
superficie de trabalho (alcance
ao rato, teclado, etc.)

Adopcéo de posturas penosas

Informagao/formacad aos trabalhadores sobre a forma
adequada de organizar os elementos da superficie de
trabalho




Tabela 26 - Diagndstico da visita técnica aos Servigos Técnicos de Porto Salvo (2 em 2)

Observacdes

Riscos/consequéncias

Teclado com declive positivo

Disposicao inadequada do rato

LesBes musculo-esqueléticas

Recomendacbes
Informagao/formacéao dos trabalhadores sobre a forma
adequada de utilizar o teclado

AdODCEO de PoStUras Denosas Informacéo/Formacéo aos trabalhadores sobre a
e teclado pe P P organizacao da superficie de trabalho
Altura inadequada do ecra de ~
: N Adopcéao de posturas penosas
visualizacdo

Informacgao/Formacéo aos trabalhadores sobre a

Cadeiras ndo cumprem o0s
requisitos minimos

LesBes musculo-esqueléticas

forma adequada de colocar o ecra de visualizacdo
Na aquisicdo de novas cadeiras devem ser
considerados os requisitos minimos que estas devem
ter

Equipamento electronico e
mobiliario obsoleto dispersos

Diminuicao do espaco livre

Recolha do equipamento obsoleto e reutilizacdo do
mesmo noutras situacdes de trabalho onde sejam
necessarios
Deve ser feito um inventério do equipamento obsoleto
para que outros trabalhadores possam requisita-lo




Apéndice 5 — Constituicdo de grupo de trabalho

O mundo do trabalho esta constantemente a mudar. Um dos principais factores para esta
mudancga € a evolucdo da Tecnologia de Informagdo e Comunicagéo (TIC), como por
exemplo computadores, fax, telefones, entre outros. O que antes era realizado através de
cartas ou de deslocac¢des dos trabalhadores de um local para o outro, € hoje facilmente e
rapidamente realizado sem sair do seu posto de trabalho. No entanto, associado a esta
evolucdo, existem determinados constrangimentos que, caso nao sejam analisados,
podem constituir um risco para a saude e seguranca do trabalhador e consequentemente
para a produtividade da empresa.

z

Actualmente, uma das caracteristicas mais observadas nos locais de trabalho é a
utilizacdo do computador, onde os trabalhadores estdo sentados a uma secretaria a
interagir com este equipamento durante (quase) todo o tempo de trabalho. Esta situacdo
comporta alguns perigos, como por exemplo a adopcao de posturas estaticas (posicao de
sentado), durante longos periodos de tempo, o que por sua vez, pode levar a ocorréncia
de Lesdes Musculo-esqueléticas (LME), que é um problema cada vez mais frequente.
Segundo a Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, “As LME sé&o a
principal causa de absentismo em praticamente todos os Estados-Membros. Em alguns
deles, 40% dos custos dos subsidios pagos aos trabalhadores séo causados pelas LME,
um valor que chega a atingir 1,6% do produto interno bruto (PIB) do proprio pais.
Reduzem a rentabilidade das empresas e sobrecarregam os custos sociais do Estado.”

De acordo com o conhecimento actual, uma das solu¢gbes mais suportadas para

eliminar/minimizar o risco de LME associado a adopcdo de posturas estaticas é a
constante mudanca de posturas ao longo do dia de trabalho.

Esta constante mudanca de posturas pode ser realizada de duas formas: por um lado
alternar a postura quando se esta sentado, ndo adoptando constantemente uma postura
rigida. E por este motivo, que as cadeiras de escritorio tém cada vez mais opcdes para
regulacado, tanto em altura como em inclinacéo.

Por outro lado, varios autores com uma visdo mais abrangente destas questfes, referem
que outra solugéo possivel para eliminar/minimizar o risco de LME associado a adop¢ao
de posturas estaticas (homeadamente a posicao de sentado) durante longos periodos de
tempo, passa por uma alternancia entre a posicdo de sentado e a posi¢cdo de pé. Para
gue isto seja possivel, o mobiliario a disposicdo dos trabalhadores deve permitir essa
optimizacdo do seu posto de trabalho (elevar ou baixar a altura da mesa/secretéria) para
poderem trabalhar tanto na postura de sentado e como na postura de pé, minimizando
assim o risco de lesdo musculo-esquelética.

Além disso, a possibilidade da regulacdo dos postos de trabalho em altura, faz com que
seja possivel adequar o posto de trabalho a qualquer trabalhador, independentemente da
sua altura, o que constitui um grande beneficio ndo s6 para os trabalhadores
(relativamente a sua saude) mas também para a empresa (a nivel financeiro).

Uma vez que este conhecimento ainda ndo est4 muito difundido na cultura empresarial,
existem ainda poucas empresas capazes de produzir este tipo de mobiliario e, como tal, o
seu preco é elevado, como podemos verificar pelo exemplo seguinte na figura 65.



Figura 55 - Mesa de trabalho regulavel em altura (regulagdo eléctrica) a partir de 1.930,00 €

Tendo em consideracdo que os SMAS Oeiras e Amadora possuem recursos humanos de
varias areas tais como electronica, ergonomia, carpintaria, serralharia, entre outras, era
extremamente importante criar um grupo de trabalho multidisciplinar, com dois objectivos
préticos:

1. Conceber uma solucéo pratica, para optimizar os postos de trabalho, ou seja, em
vez de adquirir material novo, adaptar o mobiliario existente.

2. Conceber um apoio para os pés adequado para os trabalhadores utilizarem, tanto
nas situa¢des em que ndo seja viavel a solugédo anteriormente descrita, como nas
situagbes em que possam trabalhar de pé.

O grupo de trabalho mencionado anteriormente, teria inicialmente como elementos um
ergonomista, um electricista, um carpinteiro e um serralheiro. Posteriormente, e
dependendo da natureza das questbes que possam surgir, poderia considerar-se a
integracdo de outros elementos na equipa, como por exemplo outros assistentes
operacionais das oficinas.

O sistema capaz de realizar a elevacdo das secretarias, permitird aos trabalhadores
alterar a sua posi¢do ao longo do dia de trabalho - posi¢cdo de sentado e posicao de pé,
sem dificuldade ou esforco fisico elevado, minimizando assim 0s riscos associados a
adopcdo de posturas estaticas referidos anteriormente, nomeadamente as LME. Por
outro lado, permitird adaptar o mobiliario existente a um custo inferior ao que seria gasto
na aquisicdo de mobiliario adequado.

Relativamente ao apoio para os pés, tal como foi referido anteriormente, pode ser
utilizado em qualquer situagdo. Caso numa determinada situagdo de trabalho ndo seja
possivel a adaptacdo do mobiliario, o apoio para os pés permite ao trabalhador realizar a
sua tarefa com os membros inferiores suportados, minimizando o risco de lesdo musculo-
esquelética. Se noutra situagéo de trabalho for possivel a adaptagdo do mobiliario para o
trabalhador realizar a sua actividade na postura de pé e na postura de sentado, o apoio
para os pés é utilizado para aliviar a carga corporal decorrente da postura de pé.

Resumindo, esta solucao podera ser utilizada em qualquer situacao de trabalho.

O sucesso desta iniciativa teria um impacto consideravel, ndo apenas na seguranga e
saude dos trabalhadores, mas também na evolugcédo dos préprios SMAS.



Apéndice 6 — Programa de registos de factores infra-patolégicos

Os conhecimentos na area da Seguranca e Saude no Trabalho estdo em constante
evolugdo, como tal, também as medidas preventivas devem mudar, evoluir, para que seja
possivel intervir atempadamente nas situacdes de trabalho, eliminando/minimizando os
riscos a que os trabalhadores estdo expostos. Actualmente é cada vez mais referida a
importancia de determinados factores designados “infra-patol6gicos” ou ndo patoldgicos,
para a preven¢do da seguranca e saude dos trabalhadores. De acordo com Gollac e
Volkoff (2000 in Duarte, 2005), "cada vez mais a saude nao se limita & "ndo doenca" e, se
€ geralmente aceite que estar doente é o resultado de um dano concreto infligido a
saude, o medo, o desconforto, as dores, a fadiga, a ansiedade, as queixas, "0s pequenos
problemas", sdo sinais preocupantes, que mesmo nao sendo considerados patolégicos,
merecem a nossa atencao.".

Tendo em consideracdo a preocupacdo dos Servicos Municipalizados de Agua e
Saneamento de Oeiras e Amadora (SMAS Oeiras e Amadora), em trabalhar na
prevencdo das doencas profissionais e dos acidentes de trabalho, a dimensdo da sua
populagcdo e a natureza diversificada das tarefas realizadas no mesmo, seria
extremamente importante, o registo e tratamento dos dados relativos aos sintomas dos
trabalhadores. Com este registo é possivel visualizar a ocorréncia destes factores: por
divisdo, por data de ocorréncia, por caracteristica do trabalho, que tipo de sintomas sao,
etc., 0 que permite posteriormente tracar estratégias de analise com o objectivo de actuar
para que nao ocorram consequéncias de maior gravidade. Por exemplo, se huma
determinada divisdo, se regista apenas um caso de dores de cabeca, este facto pode
dever-se as caracteristicas individuais desse trabalhador, no entanto, se esse sintoma
ocorre apenas em determinados periodos de tempo, € porque nesse periodo de tempo
existe algum constrangimento que leva a esse sintoma. Por outro lado, se numa divisao,
onde o trabalho realizado tem as mesmas caracteristicas, a maioria dos trabalhadores
refere 0 mesmo sintoma, é porque existe algum perigo nessa situagéo de trabalho que
estd a colocar em risco os trabalhadores e este registo permite-nos:

« Saber atempadamente quais as situacdes de trabalho que se devem analisar;

* Recolher pistas sobre possiveis perigos existentes;

» Fazer o seguimento (follow-up) dessa situacdo, apds andlise e intervencéo, e
verificar se houve ou ndo uma melhoria das condicbes de trabalho (se os
sintomas desses trabalhadores se mantiveram, se aumentaram ou diminuiram);

Ou seja, actuar preventivamente.

O programa deve ter 0s seguintes campos:

e Trabalhador — o nimero pessoal do trabalhador para que se possa identificar e
inserir varios sintomas dependendo do més e do tipo de sintoma. Ex: um
trabalhador no més de Janeiro refere ter dores de cabeca e em Abril dores na
mao, se ndo estiver identificado, ndo sera possivel inserir novos sintomas no seu
registo;

E de notar que estas informacdes referentes ao nimero pessoal do trabalhador
serdo apenas visualizadas pelos profissionais de Seguranga e Saude no
Trabalho e, como tal, a privacidade dos trabalhadores estara assegurada.

» Data de registo (més) — data em que foi referido o sintoma;

» Divisdo/sector/departamento — este campo € importante para que se possa
visualizar o panorama de cada divisdo, sector ou departamento;

» Regqido afectada — considerando cada zona, regido corporal — cabeca, membro
superior esquerdo, etc.;

+ Sintoma — para cada regido é possivel registar varios sintomas distintos e, como
tal, este campo deve ser considerado;




Natureza da actividade — aqui é registado o tipo de actividade realizada pelos
trabalhadores, como por exemplo: trabalho ao computador, levantamento de
cargas, etc.. Este campo é dividido em varios pontos para que se possam registar
as varias tarefas que o trabalhador realiza ao longo do dia de trabalho. Ou seja,
no grupo Natureza da actividade, existem varios subgrupos onde as variaveis
estdo dicotomizadas, por exemplo: trabalho ao computador (sim, ndo), escrita
manual (sim, ndo), entre outros;

Caracteristicas da actividade — monétona, variada, criativa, etc.. Este campo
encontra-se relacionado com o anterior e deve questionar-se o trabalhador, para
gue se possa registar a sua opinido sobre a propria actividade.

As informacfes que devem ser possiveis retirar do programa sao:

N° de sintomas registados por més, para cada divisdo e no geral — para ver o
panorama de cada divisdo e o geral, para se poder posteriormente analisar a sua
evolucao;

N° de trabalhadores que registaram sintomas, no geral e por divisdo/sector ou
departamento. E diferente da informac&o anterior, pois um trabalhador pode ter
varios sintomas;

Comparacdes entre 0s sintomas registados e a natureza da actividade realizada
nessa divisdo/sector/departamento — a natureza da actividade pode dar pistas
sobre 0s perigos e riscos existentes que levam a ocorréncia desses sintomas);
Comparacdes entre 0s sintomas registados e as caracteristicas do trabalho na
opinido dos trabalhadores - a percepcao que os trabalhadores tém do seu préprio
trabalho € muito importante e pode ter influéncia nos sintomas sentidos pelos
mesmos. Por exemplo: um trabalhador que considere a sua actividade muito
exigente a nivel mental e que considere que néo tem capacidade para a realizar,
pode ter uma maior predisposi¢cdo para acumular stress mental e posteriormente
pode registar dores de cabeca;

Comparacdes entre a regido afectada e 0s sintomas sentidos — para cada regido
corporal podemos ter varios sintomas, por exemplo, na mao podemos ter dores,
rigidez muscular, entre outros. E importante fazer estas comparacdes porque nos
podem fornecer pistas sobre a natureza desses sintomas. Ex: é diferente ter dores
de cabeca e ter dores no braco, a natureza desses sintomas € diferente, dores de
cabeca pode dever-se a uma elevada carga mental, e as dores na mao a uma
elevada carga fisica.

Distribuicdo das reqides mais afectadas por divisdo — esta informacdo é
importante para permitir verificar algo que possa ndo ser facilmente observavel.
Por exemplo: no trabalho dos varejadores, que é um trabalho que a partida € mais
fisico do que mental, sera espectavel que se registem sintomas como dores nas
membros inferiores, na coluna vertebral, etc., no entanto se for registado um
elevado numero de dores de cabega nesse grupo, poderd querer dizer que existe
algum constrangimento, ligado a organizacao do trabalho por exemplo, que leva a
ocorréncia desse sintoma;

Estas informagBes podem ser apresentadas em graficos de barras e em tabelas de
frequéncia, dependendo da escolha do investigador.

Dada a natureza do programa, sera necessaria a colaboracdo de um profissional da area
informatica para auxiliar no desenvolvimento do mesmo.

A concepcao e utilizagdo deste programa permitiriam aos SMAS Oeiras e Amadora dar
mais um passo extremamente importante na prevencdo da seguranca e saude dos
trabalhadores.



Apéndice 7 — Resumo dos relatérios das situagdes isoladas

Analise ergonoémica do trabalho de um posto de trabalho da Divisdo de Gestao de

Clientes

Tabela 27 - ObservagGes da analise DGC (1 em 2)

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendacgdes

Trabalho repetitivo

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéao dos
trabalhadores sobre os riscos
associados ao trabalho repetitivo

Adopcao de posturas
penosas/estéaticas

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéao dos
trabalhadores sobre os riscos
associados a adopgéo de
posturas penosas

Auséncia de pausas

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéo sobre os
riscos associados a auséncia de
pausas regulares
Elaboracéo de um sistema de
pausas activas regulares

Organizacédo
inadequada da
superficie de trabalho
(ecrd, rato e teclado
fora do alcance do
trabalhador)

Adopcao de posturas
penosas

Informagao/formagéo dos
trabalhadores sobre os riscos de
adopcédo de posturas penosas e

como os eliminar/minimizar

Falta de informacéo
sobre os riscos
associados a
adopcédo de posturas
penosas

Adopcao de posturas
penosas

Informagao/formagéo dos
trabalhadores sobre os riscos de
adopcéao de posturas penosas e

como os eliminar/minimizar

Fontes de iluminac&o
artificial
perpendiculares a
fonte de iluminacédo
natural

Reflexos nos ecrés de
visualizacdo
Adopcao de posturas
penosas

Reorganizacéo do espaco de
trabalho
Colocacao de um sistema de
regulacéo da iluminag&o natural
(estores)
Colocacao de um candeeiro de
secretaria




Tabela 28 - ObservagGes da analise DGC (2 em 2)

Observacoes Riscos/consequéncias Recomendacdes
x Reorganizacéo do espaco de
A Reflexos nos ecrés de 9 ¢ pag
Organizacao trabalho

. visualizacdo ~ .
inadequada do ~ Colocacao de um sistema de
Adopcéo de posturas ~ T
espaco de trabalho regulacdo da iluminacéo natural
penosas
(estores)
Reorganizacéo do espaco de
Existéncia de reflexos Adopcéo de posturas trabalho

no ecra de
visualizacdo

penosas
Patologias do foro visual

Colocacéo de um sistema de
regulacéo da iluminag&o natural
(estores)

Existéncia de reflexos

Encadeamento do

Revestimento do mobiliario por

no mobiliario trabalhador uma pelicula de tecido baco
Colocacéo de uma protecgao no
Sistema de ventilagao Exposicéo a sistema de ventilacdo que

sem proteccao lateral

temperaturas adversas

direccione o ar para cima em vez
de directamente para o
trabalhador

Cadeira ndo cumpre
0s requisitos minimos

Adopcao de posturas
penosas e estéticas

Aquisicdo de uma cadeira que
cumpra 0s requisitos minimos

Tampo da superficie
de trabalho
danificado

Queda ao mesmo nivel

Arranjo do tampo da superficie de
trabalho

Sobrecarga de
trabalho

Stress
Diminuicao da
produtividade

Absentismo

Colocacéo de outro trabalhador
nessa situacao de trabalhador

Falta de informacéo
sobre algumas
teméticas (regulacéo
da cadeira, do ecra
de visualizacao,
organizacao do
espaco de trabalho,
etc.)

Adopcao de posturas
penosas
Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacgao/formagéo do
trabalhador sobre as tematicas
em causa




Andlise ergondmica do trabalho da Seccdo Comercial da Brandoa

Tabela 29 - ObservagGes da analise SComer Brandoa (1 em 4)

Observacodes

Riscos/consequéncias

Recomendacbes

Referéncia de sinais/sintomas
caracteristicos da realizacao
de trabalho em ambiente de

escritério

Patologias a nivel
musculo-esquelético,
visual e psicossocial

Registo regular dos
sinais/sintomas referidos
pelos trabalhadores
Analise das condi¢bes de
trabalho

Trabalho repetitivo

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacdao/formacéao
sobre os riscos associados
ao trabalho repetitivo e a
importancia das pausas
regulares

Auséncia de pausas

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacgao/formacgao
sobre o0s riscos associados
a auséncia de pausas
regulares
Elaborac&o de um sistema
de pausas activas
regulares

Valores de temperatura acima
dos recomendados

Desconforto fisico
Diminuicdo da
produtividade

Aquisicdo de um sistema
de regulacéo da
temperatura em cada local
de trabalho, e néo geral

Sistema de iluminacgéo geral

Patologias ao nivel do
foro visual
Reflexos nos ecréas de
visualizagéo
Adopcéo de posturas
penosas

Reorganizacéo do espago
de trabalho, de modo a
permitir aos trabalhadores
acenderem as luminarias
gue precisam sem terem
que ligar todas

Sistema de regulagao da
iluminacg&o natural (estores)
danificado

Patologias ao nivel do
foro visual
Reflexos nos ecréas de
visualizacao
Adopcéo de posturas
penosas

Arranjo dos estores
Aquisicao de estores mais
densos

Organizacéo inadequada do
espaco de trabalho
(impressora)

Adopgéo de posturas
penosas

Informacéao/formacéao dos
trabalhadores sobre a
forma adequada de
organizar os equipamentos
de trabalho, considerando
o0 alcance, a frequéncia de
utilizacao, etc.




Tabela 30 - ObservagGes da analise SComer Brandoa (2 em 4)

Observacoes

Riscos/cons equéncias

Recomendacdes

Ruido elevado

LesOes auditivas

Limitacdo na
comunicagdo entre
trabalhadores

Informagao/formagéo dos
trabalhadores sobre os
riscos associados a
exposicao ao ruido e sobre

a utilizacdo de
Equipamento de Proteccao
Individual (EPI)

Deve proceder-se a
avaliacdes regulares do
ruido existente e do EPI

utilizado

Adopcéo de posturas
penosas/estaticas

Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéao dos
trabalhadores sobre os
riscos associados a
adopcao de posturas
penosas

Fontes de iluminac&o artificial
perpendiculares a fonte de
iluminacéo natural

Reflexos nos ecréas de
visualizacéo
Adopgéo de posturas
penosas

Reorganizacéo do espaco
de trabalho
Colocacao de um sistema
de regulacéo da
iluminacg&o natural
(estores)
Colocacao de um
candeeiro de secretaria

Existéncia de cabos soltos

Curto-circuito (cabos
localizados perto das
plantas)

Queda ao mesmo nivel
Falta de espaco livre
para movimentacao

Colocacéao dos fios
eléctricos em calhas

Equipamento de digitalizacéo
(scanner e fax) desactivados

Deslocacdes a outros
espacos de trabalho

Activacdo destes
equipamentos de trabalho

Existéncia de calha num dos
postos de trabalho

Espaco livre para
movimentacao limitado

Reorganizacéo do espago
de trabalho (colocando o
armario por cima da calha
e deslocando a superficie
de trabalho)

Disposicéo inadequada do
ecra de visualizacdo

Reflexos no ecré de
visualizacéo
Adopgéo de posturas
penosas

Aquisicdo de uma

superficie de trabalho mais
alta

Elevacao da cadeira

(aquisicao de cadeira

regulavel em altura)




Tabela 31 - ObservagGes da analise SComer Brandoa (3 em 4)
Observacoes Riscos/consequéncias Recomendacdes
Colocacéo do ecréa de
Distancia inadequada entre o x visualizacdo
~ ; S Adopcéo de posturas ) .
ecra de visualizacado e os aproximadamente a
penosas -
trabalhadores distancia de um braco do
trabalhador
Disposi¢éo inadequada do Adopgéo de posturas Aquisi¢éo de suportes
rato e teclado penosas para documentos
Aquisicdo de uma cadeira

Cadeira ndo cumpre os Adopcéo de posturas .
- . . gue cumpra o0s requisitos
requisitos minimos penosas e estéaticas o
minimos
~ . L Limpeza periédica do ecra
Ecréa de visualizagdo com . ) o
- Esforco visual de visualizagdo com
sujidade . :
proprios para o efeito
Colocagéo de um
dispositivo de alarme com
ligacdo ao seguranca e a

Danos fisicos S poI|C|a_ .
Falta de seguranca Roubos Utilizacao das bilheteiras
gue estao actualmente

desactivadas (permitem
uma maior proteccao
contra agressfes externas)

Altura inadequada da Adopcéo de posturas Aquisicdo de cadeira
superficie de trabalho penosas regulavel em altura
Substituicdo das
Falta de espaco para o
~ superficies de trabalho
Posto de trabalho com arrumacao dos .
: ~ : . s actuais por outras de
dimensoes reduzidas materiais necessarios a ; . ~
N g maiores dimensdes que
realizacdo da actividade ~
estdo sem uso
Aquisicdo de um rato
maior, considerando a

Caréncia de rato adequado ~ .
N P Lesdo musculo- e
as caracteristicas do o opinido do trabalhador

~ esquelética
trabalhador em questéo aguando da escolha do
mesmo
Colocacéo de calhas

Caréncia de calhas para .
Queda ao mesmo nivel

colocar o fio do computador
Aquisicéo de um rato

Caréncia de rato adequado ~ , maior, considerando a
N o Lesdo musculo- -
as caracteristicas do e opinido do trabalhador
~ esquelética
trabalhador em questéo aguando da escolha do
mesmo




Tabela 32 - ObservagGes da analise SComer Brandoa (4 em 4)

Observacoes

Riscos/consequéncias

Recomendacdes

Caréncia de calhas para
colocar o fio do computador

Queda ao mesmo nivel

Colocacao de calhas

Demasiado trabalho para o
numero de trabalhadores
existentes

Stress
Aumento da carga de
trabalho

Colocacao de outro
trabalhador nesta situacéo
de trabalho (pelo menos
durante o periodo de
férias, caso esta solucéo
ndo seja viavel)

Falta de informacéo sobre
algumas tematicas (regulacdo
da cadeira, do ecra de
visualizagdo, organizagao do
espaco de trabalho, etc.)

Adopcéo de posturas
penosas
Lesdes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéo do
trabalhador sobre as
tematicas em causa

Tampo da superficie de
trabalho danificado

Queda ao mesmo nivel

Arranjo do tampo da
superficie de trabalho

Sobrecarga de trabalho

Stress
Diminuicéo da
produtividade

Absentismo

Colocacao de outro
trabalhador nessa situagéo
de trabalhador




Andlise da situacdo de trabalho na Divisdo de Auditoria e Apoio Juridico (DAAJ)

Tabela 33 - ObservagGes diagndstico DAA)

Observacbes

Riscos/consequéncias

Recomendacg des

Altura inadequada do
posto de trabalho
(demasiado baixa)

Adopcéo de posturas
penosas
Espaco livre para
movimentacao dos
membros inferiores
insuficiente

Aquisicao de superficies
de trabalho mais altas
Aquisicéo de cadeiras cuja
altura minima seja menor

Cadeiras sem apoios para
os bragos regulaveis

Adopcao de posturas
penosas

Aquisicéo de cadeiras com
apoios para os bracos
regulaveis

Cadeiras sem apoio
lombar

Adopcao de posturas
penosas

Aquisicdo de cadeiras com
apoio lombar

Ecras de visualizacao

Reflexos no ecra de

Reorganizacéo do espago
de trabalho

afastado do trabalhador

penosas
Patologias do foro visual

paralelos a fonte de visualizacdo Colocacéo de um sistema
iluminag&o natural e Adopcéo de posturas de regulagéo da
artificial penosas iluminacéo natural
(estores)
~ Colocacéo do ecréa de
. : . . Adopcao de posturas . 2
Ecré de visualizagdo muito visualizacdo

aproximadamente a
distancia de um braco

Altura inadequada do ecra
de visualizacao

Adopcao de posturas
penosas
Patologias do foro visual

Colocacéo do ecréa de
visualizacéo ligeiramente
abaixo da linha de viséo

do trabalhador

Adopcéo de
posturas/estéticas
penosas por longos
periodos de tempo

Contraccdo permanente
dos grupos musculares
implicados

Elaborac&o de um sistema
de pausas activas
regulares

Equipamento danificado

Adopcéo de posturas

Aquisi¢éo de equipamento

(cadeira, etc.) penosas sem danos
Auséncia de suporte para Adopcao de posturas Aquisicao de suportes
documentos penosas para documentos

Sistema de ventilagdo sem
protecgao

Exposicéo a temperaturas
adversas

Colocacéo de uma
proteccéo no sistema de
ventilagdo que direccione
0 ar para cima em vez de
directamente para o
trabalhador

Falta de informagé&o sobre
algumas teméticas
(regulacéo da cadeira, do
ecra de visualizacéo, etc.)

Adopcéo de posturas
penosas
LesBes musculo-
esqueléticas

Informacéao/formacéo do
trabalhador sobre as
tematicas em causa




Reorganizacdo do local de trabalho na Seccao de Gestao de Carreiras

Na sequéncia do pedido para introducdo de um novo posto de trabalho na Seccéo de
Gestao de Carreiras, Remuneracdes e Abonos, foi realizada uma avaliagdo do local de
trabalho, de forma a seleccionar uma solucdo adequada para a reorganizacdo do
mesmo. De forma a usufruir desta oportunidade para remodelacdo do local de
trabalho, foi tido em consideracdo o melhor local para a disposicdo dos postos de
trabalho, de forma a evitar reflexos nos ecrds de visualizacdo, assim como
encandeamento dos trabalhadores, minimizando desta forma as consequéncias
associadas a esses riscos.

De forma a eliminar/reduzir determinados riscos existentes nesta situacao de trabalho
(referidos anteriormente), uma das solucdes passa pela reorganizacdo do local de
trabalho. Para se proceder a reorganizag¢édo do posto de trabalho foi utilizado o método
da Matriz de Avaliacéo.

Este método baseia-se na avaliacdo de solucdes possiveis para a organizacdo do
local de trabalho, de acordo com critérios definidos pelo investigador, como por
exemplo: distdncia & saida de emergéncia, comunicacdo entre trabalhadores, entre
outros.

A aplicacdo deste método divide-se em seis etapas:

1. Desenhar as solugbes que serdo avaliadas. O programa utilizado para
desenhar o layout das vérias soluc@es foi o programa Autocad 2010;

2. Descrever os critérios para a avaliacdo ergondmica da situacado analisada;

3. Justificar a importancia de cada um dos critérios seleccionados (atribuir um
valor de 1 a 5 no campo da ponderacéo atribuida a cada critério);

4. Atribuir ponderactes (de 1 a 5) para cada critério, para cada uma das solucdes
apresentadas (no campo VA — valor atribuido);

5. Calcular o resultado (R) de cada critério para cada uma das solugdes. Este
resultado é obtido através da multiplicacdo da ponderacdo atribuida a cada
critério, com o valor atribuido a esse mesmo critério, para cada solugdo (R =
PA x VA de cada solucéo);

6. O total (T), ou seja, o resultado final para saber que solucdo é a mais
adequada, € calculado pela soma de todos os resultados (R).

Solucdes possiveis para a organizacao do local de trabalho

Solucéo 1 (Situacao Inicial)
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Figura 56 - Solugdo 1 para organizagdo do local de trabalho (Situagdo actual)
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Figura 57 - Solugdo 2 para organizagdo do local de trabalho (Primeira proposta)

Solucao 3
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Figura 58 - Solugdo 3 para organizagdo do local de trabalho (Segunda proposta)

Solucao 4
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Figura 59 - Solugdo 4 para organizagdo do local de trabalho (Terceira proposta)
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Figura 60 - Solugdo 5 para organizagdo do local de trabalho (Quarta proposta)

Solucao 6
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Figura 61 - Solugdo 6 para organizagdo do local de trabalho (Quinta proposta)



Matriz de avaliacao

Tabela 34 - Aplicagdo do método Matriz de Avaliagao

considerados)

Ponderagdo | Solugdo | Solucdo | Solugdo | Solucdo | Solugdo | Solucdo
. n . atribuida a 1 2 3 4 5 6
Critérios de seleccéo considerados cada critério
(1a5) (PA) VA VAIR|VAI R |VA|R|VAI R |VA|R
Acesso aos armarios 2 4 8 3 6 3 6 4 8 3 6 4 8
Acesso a saida 5 4 |20 3 |15 3 |15] 3 |15 | 3 | 15| 3 | 15
Satisfacdo dos trabalhadores 5 1 5 3 |15 1 5 2 10| 4 |20 | 5 | 25
Auséncia de reflexos no ecra 4 2 8 3 |12 | 2 8 3 [12 | 3 |12 | 4 | 16
Auséncia de encandeamento 4 2 8 4 16 | 2 8 2 8 4 16 | 4 16
Acesso as impressoras 3 4 112 | 3 9 3 9 3 9 2 6 4 | 12
Acesso a fotocopiadora 3 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9
Facilidade na comunicacdo com os colegas 4 3 |12 | 4 |16 | 3 |12 | 3 |12 | 3 |12 | 4 | 16
Espaco pessoal 4 4 16 | 3 12 | 4 116 | 4 | 16 | 3 12 | 3 12
Aproveitamento da iluminacdo natural 3 2 6 3 9 2 6 3 9 2 6 4 | 12
Total 104 119 96 101 114 141
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios S ~
olucdo 6

Tal como se pode verificar através da analise da anterior (Tabela 1), de acordo com os critérios considerados para esta situagéo
de trabalho, a solucdo mais adequada para a organizacdo do local de trabalho da Seccao de gestao de carreiras, remuneracdes e

abonos, é a solucéo n° 6.

Conclusoées

De forma a possibilitar a introducdo de um novo posto de trabalho, garantindo ao mesmo tempo, condicdes de trabalho adequadas para
todos os trabalhadores da Seccdo de Gestdo de Carreiras, Remuneragdes e Abonos, deve proceder-se a alteragdo dos postos de

trabalho.

Apbs a aplicacdo do método Matriz de avaliacao, foi possivel verificar que, tendo em consideracdo os critérios anteriormente definidos, a

solucdo a adoptar para esta situacao de trabalho é a solucao n° 6.




Organizacdo de uma sala da Divisdo de Laboratério de Andlises (DLA-S4)

Foi feito um pedido para organizacdo de uma situacdo de trabalho, antes de se iniciarem
fungbes na mesma. Procedeu-se & medi¢cdo da situacdo de trabalho e de seguida,
elaborou-se a planta da mesma, elaborando ao mesmo tempo os postos de trabalho que
seriam disponibilizados, com base nas medidas fornecidas previamente. Posteriormente,
foram realizadas entrevistas com trés trabalhadores que ja estiveram nessa situagdo de
trabalho para reunir informacGes acerca das condicbes ambientais, nomeadamente a
incidéncia de iluminac&o natural ao longo do dia de trabalho.

Com base na informacao recolhida anteriormente, procedeu-se a organizagcao dos postos
de trabalho tendo em consideragdo o0s seguintes critérios: comunicacdo entre
trabalhadores, acesso a saida, espaco pessoal de cada trabalhador, disposicéo
adequada do ecra de visualizacdo face as fontes de iluminagdo natural. E de salientar
gque os manequins utilizados correspondem ao percentil 95 (P95). A figura seguinte

(figura 72) apresenta a situacéo final.

Trab.2 Trab.3 DLA-S4
1 01. Armario
02. Entrada
H Trab.1

01 01 [ 02

Figura 62 - Situagdo final DLA-S4

Apesar de existirem fontes de iluminacdo natural atrds dos postos dos trabalhadores 2 e
3, foi possivel verificar que ndo existe uma incidéncia significativa de iluminag&o natural
proveniente das mesmas. Através da utilizacdo de estores, pode reduzir-se a incidéncia
de iluminacdo proveniente dessas janelas e aproveitar a iluminagdo natural que incide
nas outras duas janelas, sem que isso cause reflexos nos ecrds ou directamente nos
trabalhadores.



Apéndice 8 — Avaliag6es de risco

Sector de Operacdo da Divisdo de Equipamento e Telegestdo (DET)

Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
I Lesdo musculo - Informacao/formacgdo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopgdo de posturas penosas € como 0S
esquelética eliminar/minimizar;
- Informacéo/formacado dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos equipamentos de proteccao individual
Il Queda em altura (EPD); ~ ~ . . N
- Informacéo/formacado dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,;
- Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI;
I Queda ao mesmo | - Informacado/formacdo dos trabalhadores sobre o0s riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
nivel eliminar/minimizar;
- Limpeza do local de trabalho;
- Informacao/formacé&o dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI,
I Queda ao mesmo | - Informacdo/formagdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como o0s
nivel eliminar/minimizar;
- Limpeza do espaco de trabalho;
Diminuigc&o - Efectuar medicao do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
I temporaria da - Inspeccionar periodicamente os Protectores Individuais Auditivos (PIA), substituindo-os quando apresentarem
capacidade de qualquer defeito;
audicéo - Informacao/formacédo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA;
. - Verificacdo e manutencao do sistema eléctrico regularmente;
] Choque eléctrico ~ ~ )
- Informacao/formacéo dos trabalhadores;
- Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adop¢do de posturas penosas € cComo 0s
I Leséo ml'Js_cqu— eIiminar/minimizar; o . N _ .
esquelética - Caso seja possivel, substituicdo do material, nomeadamente o escadote, facilitando assim a realizacao do trabalho,
minimizando a probabilidade de ocorréncia de lesdo masculo-esquelética;
- Informacéo/formacao dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
\ Queda de objectos | - Informacédo/formacdo dos trabalhadores sobre a correcta utilizagdo dos EPI necesséarios para realizar a sua

actividade;
- Inspeccionar periodicamente os EPI.

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situagdo que considerem ameagar a sua saude e seguranca. Esta deve ser
uma medida presente em qualquer situacao.




. Riscos a a Nivel S Nivel Nivel | N -
Taref Peri ; Nivel Exp. | Nivel Def. ignifi . . ignifi
areta erngo Associados e EXp el e Prob. SIEEEes Severidade | Risco | C Slgnifezes
Situagdo a melhorar.
Ligacdo do | Manuseamento 3 Na_o € d~e esperar que a 155 Deverdo ser
: ; Choque 3 1 . situacao perigosa se Il elaborados planos
sistema de um sistema P : s Muito o . Mortal ou 465
- L eléctrico Ocasional | Aceitavel . materialize, ainda que P ou programas
eléctrico eléctrico baixa , catastréfico
possa ser concebida. documentados de
intervencao
T Situacéo a melhorar.
o Diminuicéo T ~
Verificacdo b A materializacdo da Deveréo ser
: temporéria . ~ . . .
do sistema . 3 6 18 situacao perigosa é possivel 60 Il elaborados planos
Ruido elevado da . - 0 1080
de . Ocasional | Deficiente | Média de ocorrer pelo menos uma | Moderado ou programas
capacidade
bombagem s vez com danos documentados de
de audicao : ~
intervencao
A materializacio da Situagéo aNmeIhorar.
. ~ . < - . . Deverao ser
Trabalho acima Leséo 10 situaco perigosa é possivel
. B} 3 ; 30 p 25 Il elaborados planos
do nivel dos musculo- . Muito de ocorrer vérias vezes 750
- Ocasional . Alta . Leve ou programas
ombros esquelética deficiente durante o periodo de
documentados de
trabalho . ~
intervencao
A materializacdo da Situacao a corngir.
. N N . ~ . . . Adoptar medidas de
Limpeza Adopcéao de Lesao 10 situacao perigosa é possivel
! 3 X 30 . 90 controlo enquanto a
das posturas musculo- . Muito de ocorrer varias vezes 2700 Il : ~ .
- Ocasional .y Alta . Grave situacao perigosa
bombas penosas esquelética deficiente durante o periodo de ~ L
néo for eliminada ou
trabalho ;
reduzida
A materializacdo da Situagao a corngir.
: : . ~ . . ] Adoptar medidas de
Trabalho acima Risco de 10 situaco perigosa é possivel
. 3 . 30 . 90 controlo enquanto a
do nivel do gueda em . Muito de ocorrer varias vezes 2700 Il . ~ .
~ Ocasional . Alta . Grave situagao perigosa
chéo altura deficiente durante o periodo de

trabalho

nao for eliminada ou
reduzida




. Riscos . , Nivel N Nivel Nivel | N L
Tarefa Perigo Associados Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
Situacéo a melhorar.
Risco de A materializacdo da Deverao ser
Chéo queda ao 3 6 18 situagdo perigosa é possivel 60 elaborados planos
: - o 1080 | Ml
molhado mesmo Ocasional | Deficiente | Média de ocorrer pelo menos uma | Moderado ou programas
nivel vez com danos documentados de
intervencao
Transporte Risco de 2 A materializacdo da Melhorar se possivel
: 3 - 6 . ~ ; 25 L
Limpeza | manual de queda de . Insuficient X situacdo perigosa pode 150 vV justificando a
; Ocasional Baixa Leve . ~
das cargas objectos e ocorrer intervencao
bombas Risco de
queda em Situacéo a corrigir.
altura e/\ou A materializacdo da Adoptar medidas de
Trabalho . ~ . . .
ao mesmo 3 6 18 situacao perigosa é possivel 90 controlo enquanto a
em espacgo . . L L 1620 Il . ~ .
restrito nivel Ocasional | Deficiente | Média de ocorrer pelo menos uma Grave situagéo perigosa
Leséo vez com danos néo for eliminada ou
musculo- reduzida
esquelética

Nota: Esta avaliacdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada
deverd ser feita uma analise mais aprofundada da situacao de trabalho.




Divisdo de Aquas da Amadora (DAA)

Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
- Informacao/formagéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopc¢éo de posturas
. . » penosas e realizacdo de esforgos fisicos intensos e como os eliminar/minimizar;
Il Lesao musculo-esquelética ~ ~ . . N
- Informacédo/formacao dos trabalhadores sobre a importancia das pausas e da rotacdo dos
trabalhadores ao longo do dia de trabalho;
- Informacgé&o/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho
Il Atropelamento L N
e como os eliminar/minimizar,;
~ . - - Informacao/formacé&o dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho
1 Lesdo musculo-esquelética e oo
e como os eliminar/minimizar,;
- Infformacao/formacé&o dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho
\Y) Queda ao mesmo nivel e como os eliminar/minimizar;
- Limpeza do espaco de trabalho;
- Informacao/formacé&o dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho
\Y) Insolacdo, queimaduras solares e como os eliminar/minimizar;

- Disponibilizar vestuario apropriado e protector solar.

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situacdo que considerem ameacar a sua saude e seguranca. Esta deve ser
uma medida presente em qualquer situacéo.




. Riscos . . Nivel S Nivel Nivel o
Tarefa Perigo . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Seveikele Risco NC Significado
A materializacdo da Situacao a corrgir.
) ~ ) . Adoptar medidas de
. situacao perigosa é 155
imitacs Risco de 4 2 8 ossivel de ocorrer Mortal ou 1240 Il controlo enquanto a
Delimitagdo do | Trapalho | atropelamento | Frequente | Insuficiente | Média P P situagdo perigosa nido
erimetro de : pelo menos uma catastrofico L
p na via vez com danos for eliminada ou
trabalho plblica reduzida
Insolacéo, 5 A materializacdo da Melhorar se possivel
. . 1 5 - ~ : 60 S
gueimaduras | Continuada s . situacao perigosa 300 \Y) justificando a
. Aceitével Baixa Moderado : ~
solares /Rotina pode ocorrer intervencao
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Adopcio Les3o S|tua<;ao perigosa é Adoptar medidas de
3 4 6 24 possivel de ocorrer 90 controlo enquanto a
de posturas musculo- - L. 2160 Il . ~ . ~
" Frequente Deficiente Alta varias vezes Grave situagao perigosa nao
penosas esquelética ’ T
durante o periodo for eliminada ou
de trabalho reduzida
. A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Desobstrugéo . ~ . . .
. ~ situacao perigosa é Adoptar medidas de
da area onde Esforcos Lesao H
- ! 4 6 24 possivel de ocorrer 90 controlo enquanto a
se encontra a fisicos musculo- . L 2160 Il . N . ~
A . - Frequente Deficiente Alta varias vezes Grave situacao perigosa nao
canalizacao intensos esquelética g T
durante o periodo for eliminada ou
de trabalho reduzida
A materializacdo da
Chéo Risco de situacao perigosa é Melhorar se possivel
4 2 8 K 25 L
molhado/ gqueda ao . s possivel de ocorrer 200 [\ justificando a
. Frequente | Insuficiente | Média Leve ) ~
enlameado mesmo nivel pelo menos uma intervencao

vez com danos




. Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo Associados Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
o Situacdo a melhorar.
N A materializacdo da N
Desobstrucéo Lesao situacio periqosa & Deverao ser
da area onde Manuseamento ! 4 2 8 a0 peng 60 elaborados planos ou
. musculo- Iy . possivel de ocorrer 480 Il
se encontraa | de pae baldes ” Frequente | Insuficiente | Média Moderado programas
A esquelética pelo menos uma
canalizacao documentados de
vez com danos : ~
intervencao
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Adopcio de Les3o sﬂuagao perigosa é Adoptar medidas de
3 4 6 24 possivel de ocorrer 90 controlo enquanto a
posturas musculo- o L 2160 Il ) ~ . ~
" Frequente | Deficiente Alta varias vezes Grave situagao perigosa néo
penosas esquelética i’ e
durante o periodo for eliminada ou
de trabalho reduzida
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
" ~ situacao perigosa é Adoptar medidas de
Reparacao da . Lesao :
A Esforcos fisicos ! 4 6 24 possivel de ocorrer 90 controlo enquanto a
canalizacao X musculo- L L 2160 Il . N . ~
intensos - Frequente | Deficiente Alta vérias vezes Grave situagdo perigosa nao
esquelética . L
durante o periodo for eliminada ou
de trabalho reduzida
. A materializacéo da
Risco de situagdo perigosa é Melhorar se possivel
Ché&o molhado/ gqueda ao 4 2 8 a0 perg 25 horar e p
o . possivel de ocorrer 200 \ justificando a
enlameado mesmo Frequente | Insuficiente | Média Leve ) ~
nivel pelo menos uma intervencao

vez com danos

Nota: Esta avaliacdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada
devera ser feita uma andlise mais aprofundada da situacéo de trabalho.




Oficina de serralharia

Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
Il Intoxicacdo - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
~ - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
] Amputacdes ~ ~ - . : ~ . L
- Informacado/formacéo sobre 0s riscos existentes na situacao de trabalho e como os minimizar/eliminar;
I Lesdes musculo- - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopcdo de posturas penosas e como 0S
esqueléticas eliminar/minimizar;
- Efectuar medicao do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
Il Lesdes auditivas - Inspeccionar periodicamente os PIA, substituindo-os quando apresentarem qualquer defeito.
- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.
- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
Il Lesdes oculares - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situagcdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,;
. - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
Il Queimaduras ~ ~ . . . ~ L Lo
- Informacado/formacéo sobre 0s riscos existentes na situagao de trabalho e como os minimizar/eliminar;
_ - Verificacdo e manutencao do sistema eléctrico regularmente;
] Choque eléctrico ~ ~ )
- Informacado/formacéo dos trabalhadores;
- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
Il Intoxicacdo - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos Equipamentos de Proteccdo
Il Cortes/contusdes Individual (EP1); . .
- Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
I LesBes musculo- - Informacgédo/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopgdo de posturas penosas € como 0s
esqueléticas eliminar/minimizar;
- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
Il Entalamento - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situagcdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
\ Lesdes oculares - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situagcdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
v - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;

Queimaduras

- Informacado/formacéo sobre 0s riscos existentes na situagao de trabalho e como os minimizar/eliminar;




Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
. A - Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
\ Exploséo e incéndio ~ ~ . : ) - L Lo
- Informacdo/formacéo sobre os riscos existentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar;
- Informacg&o/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos Equipamentos de Proteccdo
v Cortes/contusdes Individual (EPI); . .
- Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
Y Lesdes musculo- - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopcdo de posturas penosas e como 0S
esqueléticas eliminar/minimizar;
. - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
\% Queimaduras ~ ~ . . , ~ _ o
- Informacado/formacéo sobre 0s riscos existentes na situagao de trabalho e como os minimizar/eliminar;
- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
\Y Lesdes Oculares - Informacéo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
Vv LesBes musculo- - Informacgédo/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopgdo de posturas penosas € como 0s
esqueléticas eliminar/minimizar;
- Efectuar medicao do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
\% Lesdes auditivas - Inspeccionar periodicamente os PIA, substituindo-os quando apresentarem qualquer defeito.

- Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situagdo que considerem ameagar a sua saude e seguranca. Esta deve ser
uma medida presente em qualquer situacao.




: Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N o
Taref Peri X Nivel Exp. | Nivel Def. ignifi . . ignifi
areta engo Associados e EXp elbe Prob. Slgnifezes Severidade | Risco | C SlEiEEes
o . ~ Situacéo a melhorar.
A materializag&o da situacéo ~
~ ; R . Deveréo ser elaborados
. Lesdes 4 2 8 perigosa é possivel de 90
Ruido ” Iy g 720 [ planos ou programas
auditivas Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos uma vez Grave
documentados de
com danos . ~
intervencao
A materializacdo da situacéo
Lesdes 4 2 8 perigosa é possivel de 25 Melhorar se possivel
Iy e 200 v | . .= . ~
oculares Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos uma vez Leve justificando a intervencao
Radiacdes com danos
ultravioletas A materializag&o da situacéo
Trabalhos : X . .
: 4 2 8 perigosa é possivel de 25 Melhorar se possivel
de Queimaduras - P 200 v | . . . ~
soldadura Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos uma vez Leve justificando a intervencao
. com danos
elétrica - po —
o : ~ Situacao a corrigir.
A materializagéo da situagéo .
. . . Adoptar medidas de
L 4 6 24 perigosa é possivel de 90
Intoxicagbes L 2160 Il controlo enquanto a
Frequente | Deficiente Alta ocorrer pelo menos uma vez Grave . ~ . ~
situacgédo perigosa néao for
. com danos . )
Exposicao a eliminada ou reduzida
fumos téxicos . : ~ Situacdo a melhorar.
A materializacdo da situacéo ~
~ . X . Deverdo ser elaborados
Lesdes 4 2 8 perigosa é possivel de 90
- o 720 1 planos ou programas
oculares Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos uma vez Grave

com danos

documentados de
intervencao




: Riscos . . Nivel - Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
o . ~ Situacéo a melhorar.
A materializag&o da situacéo ~
; X p Deverdao ser elaborados
. 4 2 8 perigosa é possivel de 60
Queimaduras Iy g 480 [ planos ou programas
Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos umavez | Moderado
documentados de
L com danos . ~
Projecdes intervencao
incandescentes o : ~ Situacdo a melhorar.
A materializacdo da situacéo ~
~ . X . Deveréo ser elaborados
Trabalhos Lesdes 4 2 8 perigosa € possivel de 90
- o 720 1 planos ou programas
de oculares Frequente | Insuficiente | Média | ocorrer pelo menos uma vez Grave d tados d
com danos ocumentados de
soIIQa(_jura intervencéo
eletrica . 4 1 4 A materializagc&o da situacéo 60 Melhorar se possivel
Queimaduras s X : 240 v | . .= . ~
Frequente | Aceitavel Baixa perigosa pode ocorrer Moderado justificando a intervencao
Contato com :
componentes Situacéo a melhorar.
quentes e Choque 4 1 4 A materializag&o da situacéo 90 360 " Del\;enrg:sjr ?(I)atzg:‘?ggs
elétricas eléctrico Frequente | Aceitavel Baixa perigosa pode ocorrer Grave P brog

documentados de
intervencao




. Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N S
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
. 1 Néo e d_e esperarque 155 Melhorar se possivel
Exploséo e 1 1 : a situacao se s
P . s Muito S . Mortal/cata 155 [\ justificando a
incéndio Esporadica | Aceitavel . materialize, ainda que e X ~
Baixa bid strofica intervencao
Gas formado possa ser concebida .
por oxigénio Situacdo a melhorar.
e acetileno A materializacéo da Deverao ser
Intoxicagao 1, . 6 6 situacao perigosa 90 540 Il elaborados planos
Esporadica | Deficiente | Baixa Grave ou programas
pode ocorrer
documentados de
intervencdo
1 N&o é de esperar que Intervir apenas se
Queimaduras 1 1 Muito a situacéo se 25 o5 Vv uma andlise mais
Proieccio Esporadica | Aceitavel Baixa materialize, ainda que Leve pormenorizada o
incanjde(s;cent possa ser concebida justificar
Trabalhos de es 1 N&o é de esperar que Intervir apenas se
soldadura Lesdes 1 1 Muito a situacéo se 25 o5 Vv uma andlise mais
oxiacetilénica oculares Esporadica | Aceitavel Baixa materialize, ainda que Leve pormenorizada o
possa ser concebida justificar
1 N&o é de esperar que Intervir apenas se
Lesdes 1 1 Muito a situacao se 25 o5 Vv uma analise mais
oculares Esporadica | Aceitavel Baixa materialize, ainda que Leve pormenorizada o
Radiacdes possa ser concebida justificar
ultravioletas N&o é de esperar que .
_ 1 1 1_ a situaco se 90 Melhorar_ se possivel
Queimaduras - s Muito o . 90 \Y) justificando a
Esporadica | Aceitavel . materialize, ainda que Grave . ~
Baixa . intervencao
possa ser concebida
Situacéo a melhorar.
A materializacdo da Deverao ser
Ruido Lesdes 1 6 6 SitUacA0 er(i; 0sa 90 540 Il elaborados planos
auditivas Esporadica | Deficiente | Baixa &40 perig Grave ou programas

pode ocorrer

documentados de
intervencao




. Riscos a a Nivel S Nivel Nivel | N S
Tarefa Perigo . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
o Situagcdo a melhorar. Deveréo
A materializacdo da
~ 4 1 4 . ~ ; 90 ser elaborados planos ou
Lesdes oculares . . situagao perigosa 360 [
L Frequente | Aceitavel Baixa Grave programas documentados de
Projecéo pode ocorrer intervencio
de limalhas ——
A materializacdo da .
. 4 1 4 . ~ : 25 Melhorar se possivel
Queimaduras . X situagao perigosa 100 [\ S . ~
Frequente | Aceitavel Baixa Leve justificando a intervencao
pode ocorrer
~ 4 1 4 A _mate[|al|za<_;ao da 25 Melhorar se possivel
Cortes/contusdes . X situagao perigosa 100 [\ S . ~
Frequente | Aceitavel Baixa Leve justificando a intervencao
pode ocorrer
Quebra do —
: A materializacdo da . N -
disco da . ~ ; Situacgéo a corrigir. Adoptar
L situacéo perigosa ;
maquina ~ 4 6 24 L 90 medidas de controlo enquanto
Amputagoes . pode ocorrer varias 2160 I . ~ . ~
Frequente | Deficiente Alta Grave a situacéo perigosa néo for
vezes durante o o .
: eliminada ou reduzida
periodo de trabalho
Trabalhos o Situagdo a melhorar. Deveréo
A materializacdo da
de corte de Contato Queimaduras 4 L 4 situagdo perigosa 90 360 Il ser elaborados planos ou
ferro Frequente | Aceitavel Baixa &ao perig Grave programas documentados de
com pode ocorrer intervencao
component - = =
es quentes A materializacdo da 155 Situagdo a melhorar. Deverao
s . 4 1 4 . ~ > ser elaborados planos ou
e elétricos Choque eléctrico o . situacao perigosa | Mortal/cata 620 Il
Frequente | Aceitavel Baixa e programas documentados de
pode ocorrer stréfica intervencao
';tT:tgga“;ﬁgggadg Situagéo a melhorar. Deverdo
. ~ . 4 2 8 &40 perg 90 ser elaborados planos ou
Ruido Lesdes auditivas .. s possivel de ocorrer 720 [
Frequente | Insuficiente | Média Grave programas documentados de
pelo menos uma intervencao
vez com danos
. A matepahzagao da Situacgéo a corrigir. Adoptar
Adopgéo ~ . situacéo perigosa ;
Lesdes musculo- 4 6 24 L 90 medidas de controlo enquanto
de posturas - - pode ocorrer varias 2160 I . ~ . x
esqueléticas Frequente | Deficiente Alta Grave a situacéo perigosa néo for
penosas vezes durante o

periodo de trabalho

eliminada ou reduzida

Nota: Esta avaliacdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada
devera ser feita uma andlise mais aprofundada da situacéo de trabalho.




Oficina de contadores

Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
" Lesdes musculo- - Informacao/formacédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adop¢édo de posturas penosas e
esqueléticas como os eliminar/minimizar;
I Lesdes musculo- - Informacao/formacédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adop¢éo de posturas penosas e
esqueléticas como os eliminar/minimizar;
- Informacao/formacdo dos trabalhadores sobre a importdncia da utilizacdo dos equipamentos de
Il Entalamento proteccéo individual (EPI);
- Informacao/formacéo sobre os riscos presentes na situacédo de trabalho e como os eliminar/minimizar;
L - Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI,
Il Intoxicagao ~ ~ . . ~ L L
- Informacao/formacéo sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar;
~ A - Informacao/formacé&o dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI,
Il LesdBes cutaneas ~ ~ . ) ~ . S
- Informacao/formacéo sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho e como os eliminar /minimizar;
~ - Informacao/formacgé&o dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI,
Il Lesdes oculares ~ ~ . ) ~ . L
- Informacao/formacéo sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho e como os eliminar/ minimizar;
- Efectuar medicao do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
~ . - Inspeccionar periodicamente os Protectores Individuais Auditivos (PIA), substituindo-os quando
] Lesdes auditivas -
apresentarem qualquer defeito;
- Informacao/formacédo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.
Y Queda de objectos em - Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos EPI;
altura - Informacao/formacéo sobre os riscos presentes na situacédo de trabalho e como os eliminar/minimizar;
- Efectuar medicéo do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
v Lesdes auditivas - Inspeccionar periodicamente os PIA, substituindo-os quando apresentarem qualquer defeito;
- Informacao/formacéo dos trabalhadores sobre a forma adequada de uso dos PIA.
. - Informacao/formacé&o sobre os riscos presentes na situacéo de trabalho e como os eliminar/minimizar;
\% Queda ao mesmo nivel

- Limpeza do espaco de trabalho.

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situagdo que considerem ameagar a sua saude e seguranca. Esta deve ser

uma medida presente em qualquer situacéo.




. Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situagdo a melhorar.
Lesdes situagdo perigosa é Deverdo ser elaborados
" ; 4 2 8 K 60
Gestos repetitivos musculo- Iy s possivel de ocorrer 480 Il planos ou programas
P Frequente | Insuficiente | Média Moderado
Recepcio esqueléticas pelo menos uma documentados de
dozg vez com danos. intervencao.
A materializacdo da
contadores . ~ . .
Manuseamento Queda de situacao perigosa é .
i : 4 2 8 B 25 Melhorar se possivel
de objectos objectos em iy b possivel de ocorrer 200 v | . . ; ~
Frequente | Insuficiente | Média Leve justificando a intervencao.
pesados altura pelo menos uma
vez com danos.
Situagdo a melhorar.
Adopcio de 3 > 6 A _mateflahza(_;ao da 90 Deverdo ser elaborados
. . . situagao perigosa 540 Il planos ou programas
posturas penosas Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
pode ocorrer. documentados de
intervencao.
A materializacdo da Situacéo a corrigir.
Esforcos fisicos L(,esoes 3 6 18 snuagao perigosa é 90 Adoptar medidas de
X musculo- . L 0 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
intensos e Ocasional | Deficiente | Média Grave , N : ~
esqueléticas pelo menos uma situacao perigosa nao for
Abertura dos vez com danos. eliminada ou reduzida.
contadore~s e A materializacdo da Situacéo a corrigir.
separacao 3 6 18 situacgédo perigosa é 90 Adoptar medidas de
de Gestos repetitivos . - 0 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
Ocasional | Deficiente Média Grave . ~ . ~
componentes pelo menos uma situagdo perigosa néao for
vez com danos. eliminada ou reduzida.
Lesdes
musculo- A materializacéo da Situacéo a melhorar.
Manuseamento esqueléticas situacgédo perigosa é Deverao ser elaborados
3 6 18 ;7 60
dos contadores e . . 4 possivel de ocorrer 1080 | 1 planos ou programas
Ocasional | Deficiente | Média Moderado
ferramentas pelo menos uma documentados de

Entalamento

vez com danos.

intervencao.




. Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
~ 3 Na_o € d~e esperar que Melhorar se possivel
. Lesdes 3 1 . a situagao perigosa se 90 s
Ruido - : s Muito X . 270 v justificando a
auditivas Ocasional | Aceitavel . materialize, ainda que Grave . ~
Baixa . intervencao.
possa ser concebida.
Situacéo a melhorar.
3 5 6 A materializacdo da 90 Deverao ser elaborados
Intoxicacdo . Iy X situacao perigosa 540 Il planos ou programas
Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
pode ocorrer. documentados de
intervencao.
Situacéo a melhorar.
Contacto o ~
~ A materializacdo da Deverdo ser elaborados
com Lesdes 3 2 6 . ~ ; 60
A . - . situagao perigosa 360 Il planos ou programas
produtos cuténeas Ocasional | Insuficiente | Baixa Moderado
P pode ocorrer. documentados de
toxicos . ~
intervencao.
Situacéo a melhorar.
Lavagem e ~ A materializacdo da Deverdo ser elaborados
Lesdes 3 2 6 . ~ : 90
secagem dos . i - situacéo perigosa 540 ] planos ou programas
oculares Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
componentes pode ocorrer. documentados de
intervencao.
. N&o é de esperar que Intervir apenas se uma
N Risco de 3 : ~ . o .
Chéo 3 1 . a situacao perigosa se 25 andlise mais
gueda ao . . Muito X . 75 V .
molhado . Ocasional | Aceitavel . materialize, ainda que Leve pormenorizada o
mesmo nivel Baixa . S
possa ser concebida. justificar.
Situacéo a melhorar.
Gestos 3 > 6 A matepahzagao da 90 Deverdo ser elaborados
” . . . situagao perigosa 540 Il planos ou programas
repetitivos Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
~ pode ocorrer. documentados de
Lesdes : ~
; intervencao.
musculo- - =
esqueléticas o Situacéo a melhorar.
Adopcéo 3 > 6 A materializacdo da 90 Deverdo ser elaborados
posturas . . . situacao perigosa 540 Il planos ou programas
Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
penosas pode ocorrer. documentados de

intervencao.




: Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Gestos 3 6 18 5|tua<;ao perigosa é 90 Adoptar medidas de
" . . 1 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
repetitivos Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
Lesdes pelo menos uma situagédo perigosa néao for
; vez com danos. eliminada ou reduzida.
musculo- —— . ~ —
e A materializacdo da Situagéo a corrigir.
~ esqueléticas . ~ . . :
Adopcéao de 3 6 18 situacao perigosa é 90 Adoptar medidas de
posturas . L 1 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
penosas pelo menos uma situacéo perigosa néao for
vez com danos. eliminada ou reduzida.
Situacéo a melhorar.
A materializacdo da Deveréo ser elaborados
. 3 2 6 . ~ ; 90
Intoxicagao . - . situagao perigosa 540 Il planos ou programas
Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
. pode ocorrer. documentados de
Pintura dos . ~
intervencao.
contadores - =
Situacéo a melhorar.
Manuseamento ~ A materializacdo da Deverao ser elaborados
Lesdes 3 2 6 . ~ : 60
de produtos ~ . = . situacao perigosa 360 [ planos ou programas
- cutaneas Ocasional | Insuficiente | Baixa Moderado
téxicos pode ocorrer. documentados de
intervencao.
Situacdo a melhorar.
~ A materializacdo da Deverdo ser elaborados
Lesdes 3 2 6 . ~ : 90
- i . situacéo perigosa 540 1 planos ou programas
oculares Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave
pode ocorrer. documentados de
intervencao.
Situacéo a melhorar.
~ A materializacdo da Deveréo ser elaborados
Ruido Les_(_)es 3 .2. 6 situaco perigosa 90 540 Il planos ou programas
auditivas Ocasional | Insuficiente | Baixa Grave

pode ocorrer.

documentados de
intervencao.




. Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Adopcéo de situagdo perigosa é Adoptar medidas de
3 6 18 H 90
posturas . . 1 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
penosas pelo menos uma vez situacgdo perigosa néao for
com danos. eliminada ou reduzida.
A materializacdo da Situacgéo a corrigir.
Esforcos fisicos L(,esoes 3 6 18 snuagao perigosa é 90 Adoptar medidas de
; musculo- . L 1 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
intensos . Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
esqueléticas pelo menos uma vez situacao perigosa néo for
Montagem o .
com danos. eliminada ou reduzida.
dos — - ~ —
A materializagao da Situacao a corrigir.
contadores ) ~ : . .
situacdo perigosa é Adoptar medidas de
Gestos 3 6 18 : 90
" . . L possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
repetitivos Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
pelo menos uma vez situagdo perigosa néo for
com danos. eliminada ou reduzida.
Lesdes A materializacdo da Situacgéo a corrigir.
Manuseamento musculo- situacao perigosa é Adoptar medidas de
. 3 6 18 ;7 90
dos contadores | esqueléticas . L 1 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
e ferramentas pelo menos uma vez situacgdo perigosa néao for
Entalamento com danos. eliminada ou reduzida.
A materializacdo da Situacgéo a corrigir.
Gestos 3 6 18 snuagao perigosa é 90 Adoptar medidas de
" . - P possivel de ocorrer 1620 I controlo enquanto a
repetitivos Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ . ~
. ~ pelo menos uma vez situagdo perigosa néo for
Ensaio de Lesdes % .
o ) com danos. eliminada ou reduzida.
verificacéo musculo- — - ~ —
d ~ " A materializagao da Situacao a corrigir.
e pressao N esqueléticas . ~ . . :
Adopcéo de 3 6 18 situacdo perigosa é 90 Adoptar medidas de
posturas . . - possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
penosas pelo menos uma vez situagdo perigosa néo for

com danos.

eliminada ou reduzida.




deverd ser feita uma analise mais aprofundada da situacao de trabalho.

. Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Gestos 3 6 18 S|tua<;ao perigosa é 90 Adoptar medidas de
" . o 3 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
repetitivos Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
Lesdes pelo menos uma vez situagdo perigosa néao for
masculo- com danos. eliminada ou reduzida.
esqueléticas A materializacdo da Situacgéo a corrigir.
Calibracao dos Adopcéao q 3 6 18 situacao perigosa é 90 Adoptar medidas de
contadores de posturas Ocasional | Deficiente | Media possivel de ocorrer Grave 1620 Il controlo enquanto a
(laborat6rio) penosas pelo menos uma vez situacao perigosa néao for
com danos. eliminada ou reduzida.
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
~ situagdo perigosa é Adoptar medidas de
Ruido aIIJedSit(i)\?js Oca:ional Defifiente Mégia possivel de ocorrer ModGeOrado 1620 Il controlo enquanto a
pelo menos uma vez situacdo perigosa néo for
com danos. eliminada ou reduzida.
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Gestos 3 6 18 snuagao perigosa é 90 Adoptar medidas de
" . o 3 possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
repetitivos Ocasional | Deficiente | Média Grave . ~ : ~
Lesdes pelo menos uma vez situacgédo perigosa néao for
Empacotamento musculo- com danos. eliminada ou reduzida.
dos contadores esqueléticas A materializacdo da Situacao a corrigir.
Adopcéao q 3 6 18 situagdo perigosa é 90 Adoptar medidas de
de posturas Ocasional | Deficiente | Média possivel de ocorrer Grave 1620 Il controlo enquanto a
penosas pelo menos uma vez situacéo perigosa néo for
com danos. eliminada ou reduzida.
Nota: Esta avaliacdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada



Oficina de mecénica-automoével

Prioridade Principais Riscos Medidas de Controlo
- Informacado/formacdo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos equipamentos de
I Cortes proteccao individual (EPI);
- Informacé&o/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacao de trabalho e como os
eliminar/minimizar;
I LesBes musculo- - Informacao/formagédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopgéao de posturas penosas e
esqueléticas como 0s eliminar/minimizar;
I Cortes - Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacado dos EPI;
- Informacdo/formacéo sobre os riscos existentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar;
I LesBes musculo- - Informacao/formagédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adopgéo de posturas penosas e
esqueléticas como 0s eliminar/minimizar;
- Informagé&o/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
Il Esmagamento S NS
eliminar/minimizar;
L - Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacado dos EPI;
Il Intoxicagao ~ ~ . . : ~ S L
- Informacdo/formacéo sobre os riscos existentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar;
- Informacédo/formacgéo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho, e como os
Il Queda em altura o N
eliminar/minimizar,
. - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
v Queimaduras ~ ~ : . . ~ _ S
- Informacado/formacéo sobre 0s riscos existentes na situagao de trabalho e como os minimizar/eliminar;
- Efectuar medicéo do nivel de ruido presente nesta situacédo de trabalho;
~ . - Inspeccionar periodicamente os Protectores Individuais Auditivos (PIA), substituindo-os quando
v Lesdes auditivas -
apresentarem qualquer defeito;
- Informacado/formacédo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.
- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacao de trabalho e como os
v Queda ao mesmo nivel eliminar/minimizar;
- Limpeza dos locais de trabalho;
. - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
\% Queimaduras ~ ~ . : ) - L L
- Informacédo/formacéo sobre os riscos existentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar;
Vv Entalamento - Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;

- Informacédo/formacéo sobre os riscos existentes na situacdo de trabalho e como os minimizar/eliminar.

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situacdo que considerem ameacar a sua saude e seguranca. Esta deve ser

uma medida presente em qualquer situacao.




: Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
N&o é de esperar .
: " Intervir apenas se uma
1 gue a situacgao se o ;
. 1 1 . - . 25 andlise mais
Queimaduras o s Muito materialize, ainda 25 \% .
Esporéadica Aceitavel . Leve pormenorizada o
Baixa que possa ser A
. justificar
concebida
Contacto com Situacéo a melhorar.
componentes 1 6 6 A materializacdo da 60 Deverao ser elaborados
em movimento, Cortes - L X situacao perigosa 360 | 1l planos ou programas
. Esporéadica Deficiente Baixa Moderado
guentes, afiados pode ocorrer documentados de
intervencdo
N&o é de esperar .
: " Intervir apenas se uma
2 gue a situacgao se o .
1 2 . . : 25 analise mais
. - Muito materialize, ainda 50 V .
Esporédica | Insuficiente . Leve pormenorizada o
baixa gue possa ser Ustificar
Reparacgdes Entalamento concebida J
de motor N&o é de esperar :
: 5 Intervir apenas se uma
2 que a situacao se i ,
1 2 . - . 25 andlise mais
- iy Muito materialize, ainda 50 \% .
Esporadica | Insuficiente bai Leve pormenorizada o
aixa gue possa ser A
. justificar
Manuseamento concebida
das ferramentas Situacéo a melhorar.
A materializacdo da Deverao ser elaborados
1 6 6 . ~ > 60
Cortes E - - . situacao perigosa 360 Il planos ou programas
sporadica Deficiente Baixa Moderado
pode ocorrer documentados de
intervencdo
Situagdo a melhorar.
Adopcéo de Lesdes 1 6 6 A materializacdo da 90 Deveréo ser elaborados
posturas musculo- Ly L X situacao perigosa 540 | 1l planos ou programas
- Esporédica Deficiente Baixa Grave
penosas esqueléticas pode ocorrer documentados de

intervencao




: Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. | Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializac&o .
. ~ Melhorar se possivel
. 4 1 4 da situagéo 25 S
Queimaduras . X . 100 \Y) justificando a
Frequente | Aceitavel | Baixa perigosa pode Leve . ~
intervencao
Contacto com ocorrer
componentes A materializacéo Situacio a corrigir
em movimento, da situacéo & ormgir.
. . Adoptar medidas de
guentes, afiados perigosa pode
4 6 24 g 60 controlo enquanto a
Cortes . ocorrer varias 1440 Il . ~ .
Frequente | Deficiente Alta Moderado situacao perigosa
vezes durante o ~ L
. néo for eliminada ou
periodo de reduzida
trabalho
Reparacdes Elevar os Situagdo a melhorar.
de travoes automoveis no A materializacao Deveréo ser
. ~ 155
elevador 4 1 4 da situagéo elaborados planos ou
A Esmagamento o . ' Mortal/cata 620 [
eletromecanico Frequente | Aceitavel | Baixa perigosa pode stréfico programas
Oou macaco ocorrer documentados de
hidraulico intervencao
A materializacdo . ~ -
. ~ Situacao a corrigir.
da situacéo :
N ~ . Adoptar medidas de
Adopcéao de Lesdes perigosa pode
- 4 6 24 g 90 controlo enquanto a
posturas musculo- - ocorrer varias 2160 ] . ~ .
o Frequente | Deficiente Alta Grave situacao perigosa
penosas esqueléticas vezes durante o

periodo de
trabalho

nao for eliminada ou
reduzida




. Riscos . a Nivel S Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializag&o . ~
: ~ Situacdo a melhorar.
da situacéo ~
perigosa é | Eev%rao sler
Cortes 4 2 8 . possivel de 60 480 Il €laborados planos
Frequente | Insuficiente | Média Moderado ou programas
ocorrer pelo
documentados de
Manuseamento Menos uma vez intervencao
o com danos
da maquina - -
Situacéo a melhorar.
Lesdes A materializacéo Deverao ser
Reparacéo - 1 6 6 da situacéo 60 elaborados planos
musculo- L L X . 360 Il
de furos - Esporadica | Deficiente Baixa perigosa pode Moderado ou programas
esqueléticas
ocorrer documentados de
intervencao
A materializag&o
da situacéo
~ erigosa € Melhorar se possivel
. Lesdes 4 2 8 perg 25 S
Ruido auditivas Frequente | Insuficiente | Média possivel de Leve 200 17 justificando a

ocorrer pelo
menos uma vez
com danos

intervencao




: Riscos . . Nivel C Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
Elevar os Situag&o a melhorar.
automoveis no A materializacéo da 155 Deveréo ser
elevadgr_ Esmagamento 4 1 4 situacao perigosa | Mortal/cata 620 Il elaborados planos
eletromecanico Frequente Aceitavel Baixa g ou programas
pode ocorrer strofica
Oou macaco documentados de
hidraulico intervencao
o Situacéo a melhorar.
A materializacdo da Deverio ser
Emissbes de 4 5 8 situacgédo perigosa é 90 elaborados planos
monoxido de Intoxicagdo . . possivel de ocorrer 720 Il P
Frequente | Insuficiente | Média Grave ou programas
carbono pelo menos uma
documentados de
vez com danos : ~
intervencao
A materializacdo da g;ua}[g??naeg%ggg'e
Revisfes Adopcao de Lesbes 4 6 o4 situacao perigosa 90 cont?olo enquanto a
gerais dos posturas musculo- . pode ocorrer varias 2160 | |l : > enqul
e e Frequente Deficiente Alta Grave situacao perigosa
automoveis penosas esqueléticas vezes durante o ~ .
eriodo de trabalho néo for eliminada ou
P reduzida
Piso suio de Queda ao 4 1 4 A materializacdo da 60 Melhorar se possivel
4 P . . situacao perigosa 240 v justificando a
6leo mesmo nivel Frequente Aceitavel Baixa Moderado . ~
pode ocorrer intervencao
Lesdes 4 1 4 A materializacéo da o5 Melhorar se possivel
Ruido o s . situacao perigosa 100 v justificando a
auditivas Frequente Aceitavel Baixa Leve : ~
pode ocorrer intervencao
o Situagdo a melhorar.
A materializacdo da ~
Trabalhos Situaci0 peridosa & Deveréo ser
realizados no Queda em 4 2 8 oss(i;vel ze ogcorrer 60 480 I elaborados planos
interior dos altura Frequente | Insuficiente | Média P Moderado ou programas
" pelo menos uma
camibes documentados de

vez com danos

intervencao

Nota: Esta avaliagdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada devera ser
feita uma analise mais aprofundada da situacdo de trabalho.




Oficina de carpintaria

Prioridade

Principais Riscos

Medidas de Controlo

Choque eléctrico

- Verificacdo e manutencao do sistema eléctrico regularmente;
- Informacado/formacédo dos trabalhadores;

Lesdes musculo-
esqueléticas

- Informacé&o/formacédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adop¢do de posturas penosas e
como os eliminar/minimizar;

Cortes/contusoes

- Informacéo/formacao dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacdo dos Equipamentos de Proteccao
Individual (EPI);

- Informag&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;

LesOes cutaneas

- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
- Informag&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,;

Lesdes oculares

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacado dos EPI;
- Informagé&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,

Entalamento

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
- Informacédo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;

Lesdes auditivas

- Efectuar medicéo do nivel de ruido presente nesta situacédo de trabalho;

- Inspeccionar periodicamente os Protectores Individuais Auditivos (PIA), substituindo-os quando
apresentarem qualquer defeito;

- Informacado/formacédo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.

LesOes auditivas

- Efectuar medicéo do nivel de ruido presente nesta situacéo de trabalho;
- Inspeccionar periodicamente os PIA, substituindo-os quando apresentarem qualquer defeito.
- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre forma adequada de uso dos PIA.

Corte/contusodes

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
- Informagé&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,;

Inalagdo de pos

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacado dos EPI;
- Informagé&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,

Intoxicacéo

- Informacédo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
- Informacédo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;




Prioridade

Principais Riscos

Medidas de Controlo

Lesdes cutaneas

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
- Informacédo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar;

Lesdes oculares

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizagao dos EPI;
- Informacédo/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os

Lesdes musculo-
esqueléticas

eliminar/minimizar;

- Informacédo/formacédo dos trabalhadores sobre os riscos associados a adop¢do de posturas penosas e
realizacéo de esforgos fisicos intensos e como os eliminar/minimizar;

- Informacé&o/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia das pausas e da rotacdo dos trabalhadores ao
longo do dia de trabalho;

Perfuracdes

- Informacéo/formacéo dos trabalhadores sobre a importancia da utilizacao dos EPI;
- Informag&o/formacdo dos trabalhadores sobre os riscos presentes na situacdo de trabalho e como os
eliminar/minimizar,;

Nota: os trabalhadores devem ser incentivados a reportar toda e qualquer situacdo que considerem ameacar a sua saude e seguranca. Esta deve ser
uma medida presente em qualquer situacéo.




: Riscos . . Nivel C Nivel Nivel N -
Taref Peri ; Nivel Exp. Nivel Def. ignifi . ; ignifi
areta engo Associados e EXp el e Prob. Slgnifezes Severidade Risco C Slgnifezes
A materializacdo da Situagdo a melhorar.
~ 5 situagdo perigosa é Deveréo ser elaborados
. Lesdes , 2 10 1acao perig 90
Ruido ” Continuada - o possivel de ocorrer pelo 900 Il planos ou programas
auditivas . Insuficiente | Média Grave
/Rotina menos uma vez com documentados de
danos intervencao
2 Situacdo a melhorar.
N&o é de esperar que a ~
5 : N : Deveréo ser elaborados
~ . 2 10 situacao perigosa se 90
Quebra | Corte/contusbes | Continuada - o ¥ . 900 Il planos ou programas
) Insuficiente | Média | materialize, ainda que Grave
do /Rotina . documentados de
possa ser concebida : ~
elemento intervencao
cortante x z Situacdo a melhorar.
Nao é de esperar que a ~
da 5 . ~ : Deveréo ser elaborados
L ~ . 2 10 situagao perigosa se 90
maquina Perfuracdes Continuada g e F h 900 Il planos ou programas
. Insuficiente | Média | materialize, ainda que Grave
Trabalhos /Rotina . documentados de
possa ser concebida : ~
de corte intervencao
de pecas s s Situagdo a melhorar.
Nao é de esperar que a ~
de 5 : N . Deveréo ser elaborados
. ~ . . 2 10 situagcao perigosa se 60
madeira Inalacdo de pés | Continuada - o ¥ . 600 Il planos ou programas
) Insuficiente | Média | materialize, ainda que Moderado
L /Rotina : documentados de
Emissao possa ser concebida . ~
intervencao
de —— - ~
. A materializacdo da Situacéo a melhorar.
poeiras . . . ~
5 5 10 situagdo perigosa pode 60 Deveréo ser elaborados
Lesdes oculares | Continuada - 0 ocorrer varias vezes 600 Il planos ou programas
. Insuficiente | Média . Moderado
/Rotina durante o periodo de documentados de
trabalho intervencao
Situacao a corrigir.
Nao é de esperar que a Adoptar medidas de
Choque ~ .5 2 10 situacao perigosa se 155 controlo enquanto a
P Electrocussdo | Continuada . 0 L . Mortal ou 1550 Il . ~ ) ~
eléctrico . Insuficiente | Média | materialize, ainda que P situacao perigosa nédo
/Rotina catastrofica

possa ser concebida

for eliminada ou
reduzida




: Riscos a . Nivel S Nivel Nivel | N -
Taref Peri ; Nivel Exp. Nivel Def. ignifi . . ignifi
areta engo Associados e EXp el e Prob. SIEEEes Severidade | Risco | C Slgnifezes
o Situacao a corrigir.
. ~ ~ A matgnahzqgao dzf‘ Adoptar medidas de
Vibracdes Lesoes 5 situacao perigosa é
~ , . 6 30 H 90 controlo enquanto a
mao- musculo- Continuada/ L possivel de ocorrer 2700 Il . = . ~
" . Deficiente | Alta Grave situacéo perigosa néao
braco esqueléticas Rotina pelo menos uma L
for eliminada ou
vez com danos .
reduzida
L e Situacéo a corrigir.
Trabalhos | Projeccéo A _matepahzac_;ao da Adoptar medidas de
de corte de 5 situacao perigosa
Cortes/contu . 6 30 L 60 controlo enquanto a
de pecas | pedacos ~ Continuada/ . pode ocorrer varias 1800 Il . ~ . ~
sbes : Deficiente | Alta Moderado situacao perigosa nao
de de Rotina vezes durante o L
. . 2 for eliminada ou
madeira madeira periodo de trabalho .
reduzida
o Situacao a corrigir.
Adopcéo ~ A matepahzagao da Adoptar medidas de
Lesbes 5 situagao perigosa
de - . 6 30 L 90 controlo enquanto a
musculo- Continuada/ L pode ocorrer varias 2700 Il . ~ : ~
posturas hy : Deficiente | Alta Grave situagdo perigosa nao
esqueléticas Rotina vezes durante o T
penosas for eliminada ou

periodo de trabalho

reduzida




. Riscos . . Nivel S Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situacéo a melhorar.
5 situagdo perigosa é Deverdo ser elaborados
L . 2 10 H 90
Intoxicacdo | Continuada/ .y 1 possivel de ocorrer 900 [ planos ou programas
. Insuficiente | Média Grave
Rotina pelo menos uma documentados de
vez com danos intervencao
A materializacéo da Situacao a corrigir.
Manuseamento ~ 5 situagdo perigosa é Adoptar medidas de
Lesdes . 6 30 H 60
de produtos ~ Continuada/ L possivel de ocorrer 1800 Il controlo enquanto a
L cutaneas : Deficiente Alta Moderado . ~ : ~
toxicos Rotina pelo menos uma situacgédo perigosa néao for
vez com danos eliminada ou reduzida
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Lesdes _5 6 30 S|tua<;ao perigosa é 60 Adoptar medidas de
Continuada/ - possivel de ocorrer 1800 Il controlo enquanto a
oculares . Deficiente Alta Moderado . ~ : ~
Trabalhos de Rotina pelo menos uma situacdo perigosa néo for
aperfeicoamento vez com danos eliminada ou reduzida
das pegas de A materializacdo da Situacao a corrigir.
madeira 5 situacao perigosa é Adoptar medidas de
. 6 30 H 90
Cortes Continuada/ L possivel de ocorrer 2700 Il controlo enquanto a
. Deficiente Alta Grave . ~ : ~
Rotina pelo menos uma situacédo perigosa néao for
Manuseamento vez com danos eliminada ou reduzida
de ferramentas A materializacdo da Situacao a corrigir.
5 situacao perigosa é Adoptar medidas de
. 6 30 H 90
Entalamento | Continuada/ - possivel de ocorrer 2700 Il controlo enquanto a
: Deficiente Alta Grave . ~ : ~
Rotina pelo menos uma situagdo perigosa néao for
vez com danos eliminada ou reduzida
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Adopcéo de Lesdes 5 situacao perigosa Adoptar medidas de
; . 6 30 L 20
posturas musculo- Continuada/ - pode ocorrer varias 2700 Il controlo enquanto a
- . Deficiente Alta Grave . ~ : ~
penosas esqueléticas Rotina vezes durante o situagdo perigosa néo for

periodo de trabalho

eliminada ou reduzida




: Riscos a a Nivel C Nivel Nivel | N -
Tarefa Perigo . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
Situagdo a melhorar.
3 2 6 A materializacdo da 60 Deverdo ser elaborados
Intoxicacdo . - . situacao perigosa 360 Il planos ou programas
Ocasional | Insuficiente Baixa Moderada
pode ocorrer documentados de
intervencao
A materializacdo da Situacéo a melhorar.
Manuseamento Lesdes 3 6 18 snuagao perigosa é 60 Deverao ser elaborados
de produtos N . - 1 possivel de ocorrer 1080 | 1 planos ou programas
-~ cutaneas Ocasional Deficiente Média Moderada
téxicos pelo menos uma documentados de
vez com danos intervencdo
A materializacdo da Situagdo a melhorar.
Trabalhos ) ~ ! . ~
: ~ situacdo perigosa é Deverdo ser elaborados
de pintura Lesdes 3 6 18 K 60
. . L possivel de ocorrer 1080 | 1 planos ou programas
das pecgas oculares Ocasional Deficiente Média Moderada
q i pelo menos uma documentados de
e madeira . ~
vez com danos intervencao
A materializacdo da Situagdo a melhorar.
Movimentos L(,esoes 3 6 18 snuagao perigosa é 60 Deverao ser elaborados
o musculo- . - 1 possivel de ocorrer 1080 | 1 planos ou programas
repetitivos P Ocasional Deficiente Média Moderada
esqueléticas pelo menos uma documentados de
vez com danos intervencao
A materializacdo da Situacéo a corrigir.
Adopcéao de Lesdes 3 6 18 situacao perigosa é 90 Adoptar medidas de
posturas musculo- . - L possivel de ocorrer 1620 Il controlo enquanto a
e Ocasional Deficiente Média Grave . ~ . ~
penosas esqueléticas pelo menos uma situagdo perigosa néao for

vez com danos

eliminada ou reduzida




: Riscos . . Nivel C Nivel Nivel N o
Tarefa Perigo Y . Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Seveikele Risco C Significado
Situacéo a melhorar.
A materializacdo Deveréo ser
L 3 2 6 da situacéo 60 elaborados planos ou
Intoxicagao . . X . 360 Il
Ocasional | Insuficiente | Baixa perigosa pode Moderada programas
ocorrer documentados de
intervencao
A mate_nahz?gao Situacdo a melhorar.
da situacéo ~
erigosa é Deverao ser
Manuseamento Lesdes 3 6 18 berg 60 elaborados planos ou
A . L 5 possivel de 1080 I
de produtos cuténeas Ocasional Deficiente | Média Moderada programas
- ocorrer pelo
toxicos documentados de
menos uma vez : ~
Trabalhos de intervencao
. com danos
envernizamento ———
A materializacéo : ~
das pegas de da situacio Situacéo a melhorar.
madeira eri osg & Deveréo ser
Lesdes 3 6 18 berg 60 elaborados planos ou
. . L possivel de 1080 Il
oculares Ocasional Deficiente | Média Moderada programas
ocorrer pelo
documentados de
menos uma vez : ~
intervencao
com danos
A mate_nahz?gao Situacdo a melhorar.
da situacéo ~
. LesOes perigosa é Deverdo ser
Movimentos - 3 6 18 A 60 elaborados planos ou
o musculo- . L 0 possivel de 1080 I
repetitivos e Ocasional Deficiente | Média Moderada programas
esqueléticas ocorrer pelo
documentados de
menos uma vez : ~
intervencao

com danos




. Riscos . , Nivel S Nivel Nivel | N o
Tarefa Perigo Associados Nivel Exp. Nivel Def. Prob. Significado Severidade | Risco | C Significado
A materializacdo da Situacdo a melhorar.
Inalacéo de _5 5 10 snuagao perigosa é 60 Deverao ser elaborados
A Continuada " 1 possivel de ocorrer 600 [ planos ou programas
poés . Insufiiente | Média Moderada
/Rotina pelo menos uma vez documentados de
Emisséo de com danos intervencao
poeiras A materializacdo da Situacao a corrigir.
Lesdes _5 6 30 S|tua<;ao perigosa é 60 Adoptar medidas de
Continuada L possivel de ocorrer 1800 Il controlo enquanto a
oculares . Deficiente Alta Moderada . ~ : ~
/Rotina pelo menos uma vez situagdo perigosa néao for
com danos eliminada ou reduzida
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
] Lesdes _5 6 30 S|tua<;ao perigosa é 90 Adoptar medidas de
Ruido " Continuada L possivel de ocorrer 2700 Il controlo enquanto a
Trabalhos auditivas IRofi Deficiente Alta Grave . ~ : ~
de Rotina pelo menos uma vez situagéo perigosa n&o for
com danos eliminada ou reduzida
afagamento — . ~ —
d A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
as pecas LesOes 5 situagdo perigosa é Adoptar medidas de
de madeira Vibracdes - . 6 30 &40 perig 90 P
~ musculo- Continuada L possivel de ocorrer 2700 Il controlo enquanto a
mao-braco P : Deficiente Alta Grave . ~ . ~
esqueléticas /Rotina pelo menos uma vez situacdo perigosa néo for
com danos eliminada ou reduzida
Contacto A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
com 5 situagdo perigosa é Adoptar medidas de
. 6 30 K 90
componentes Cortes Continuada L possivel de ocorrer 2700 Il controlo enquanto a
) Deficiente Alta Grave . ~ : ~
em /Rotina pelo menos uma vez situagdo perigosa néao for
movimento com danos eliminada ou reduzida
A materializacdo da Situacgédo a corrigir.
Adopcéao de Lesdes 5 situacao perigosa Adoptar medidas de
; : 6 30 L 90
posturas musculo- Continuada L pode ocorrer varias 2700 Il controlo enquanto a
. : Deficiente Alta Grave . ~ : ~
penosas esqueléticas /Rotina vezes durante o situacao perigosa néao for

periodo de trabalho

eliminada ou reduzida

Nota: Esta avaliagdo baseia-se apenas numa visita ao local de trabalho referido anteriormente, para uma avaliagdo mais fundamentada devera ser
feita uma analise mais aprofundada da situacdo de trabalho.




Apéndice 9 — Rubrica “Sabia que...”

> Janeiro-Fevereiro

O papel do trabalhador na prevencéo da sua propria saude

E frequentemente referida a importancia da formac&o e informagcéo dos trabalhadores
para que possam identificar os perigos e riscos a que estdo expostos na sua actividade
de trabalho. Esta transferéncia de conhecimento, de informacéo, dos ergonomistas (e
outros profissionais de SST) para os trabalhadores, é extremamente importante para que
se consigam proteger eles préprios dos riscos existentes na sua situacao de trabalho.

No entanto, € ainda reduzida na literatura, a importancia da transferéncia de
informacé&o do trabalhador para os profissionais de SST, nomeadamente ergonomistas e
médicos do trabalho, relativamente aos sintomas que sentem ao longo do dia de trabalho
e/ou posteriormente (que se prolongam durante um periodo de tempo em que o
trabalhador j4 ndo se encontra a trabalhar).

Por exemplo, sé o trabalhador é que sabe quando tem dores na coluna vertebral, em que
zona da coluna é que se situa, em que situacbes é que essa dor ocorre, etc., e todas
estas informacdes sdo fundamentais para que se possa intervir antes de a lesédo estar
instalada.

De acordo com Gollac e Volkoff (2000 in Duarte, 2005), "cada vez mais a saude
nao se limita a "ndo doenca" e, se é geralmente aceite que estar doente € o resultado de
um dano concreto infligido a sadde, o medo, o desconforto, as dores, a fadiga, a
ansiedade, as queixas, «0s pequeno problemas», séo sinais preocupantes, que mesmo
ndo sendo considerados patoldgicos, merecem a nossa atencdo.". A estes «pequenos
problemas» a autora deste artigo designa «nfra-patolégicos» ou ndo patoldgicos.

Resumindo, uma grande parte da accdo preventiva depende do préprio
trabalhador e, como tal, deve ser implementada ao nivel da empresa uma cultura de
comunicacdo entre todos os trabalhadores para que juntos possamos trabalhar na
prevencéo.

» Marco-Abril
LesBes musculo-esqueléticas

As LesBes Muasculo-Esqueléticas (LME) tém sido uma das patologias mais
prevalentes no contexto das doencas profissionais na Europa? “Nalguns paises europeus
0s encargos com as LMEMSRT (Lesdes Musculo-esqueléticas do Membro Superior
Relacionadas com o trabalho) situam-se em cerca de 0,5 a 2% do Produto Nacional Bruto
(PNB).”

As LME séo patologias que se manifestam por alteracbes ao nivel dos musculos,
nervos, tenddes, ligamentos, articulacdes e cartilagens. E de notar que, frequentemente,
tanto no trabalho como em casa, adoptamos posturas que podem contribuir para o
desenvolvimento de LME e, como tal, devemos tomar medidas preventivas.

Essas posturas/movimentos, ao contrario do que se pensa, ndo ocorrem apenas
durante actividades fisicas intensas, como por exemplo o levantamento de cargas, mas
também durante a simples interaccdo com o computador.

No caso dos Varejadores, Canalizadores e outros trabalhadores cuja actividade
envolva o manuseamento de materiais e equipamentos pesados associado a adopc¢ao de
posturas penosas (como por exemplo flexdes acentuadas da coluna vertebral), é



importante que todos os trabalhadores trabalhem em equipa, de forma a distribuir a carga
entre todos, reduzindo/minimizando assim os riscos de LME.

No caso dos trabalhadores que realizam a sua actividade utilizando constantemente
0 computador, ainda que este seja de natureza diferente, o risco de contrair uma LME
continua presente. Permanecer muito tempo sentado e apoiar 0 pulso na mesa quando
interagimos com o rato, sdo exemplos de posturas que adoptamos diariamente e que
podem ter graves consequéncias para a nossa saude. Podemos evitar essas
consequéncias se adquirirmos determinadas rotinas, como por exemplo realizar pausas
de curta duracado (5 minutos) a cada hora de trabalho, de forma a evitar a adopc¢éo de
posturas estaticas por longos periodos de tempo; ndo apoiar 0s pulsos na mesa quando
se utiliza o rato, porque isso contribui para a compressao de nervos, tenddes, etc., 0 que
aumenta o risco de LME, entre outros.

Independentemente da natureza do trabalho, o risco de contrair uma LME esta
sempre presente, como tal, cabe a cada um de nds contribuir para a sua prevencao.
Como? Reportando os sintomas sentidos ao longo do dia de trabalho aos profissionais de
Seguranca e Saude Ocupacional e Medicina no Trabalho, para que se possa intervir
atempadamente.

E lembre-se: se todos ajudarem, ndo custa tanto!

» Junho-Julho
Trabalho em equipa

O trabalho em equipa pode contribuir para o seu desenvolvimento profissional e
pessoal? Quantas vezes se viu numa situacao em que tem dificuldade em dar resposta a
um problema sozinho?

Hoje em dia é frequente a realizagdo da nossa actividade no meio de varios colegas,
mas néo ter ajuda para resolver situacdes ou problemas imprevistos.

Muitas dessas situa¢des podem ser facilmente resolvidas através do trabalho em equipa.
No entanto, seja por uma questdo de orgulho, vergonha ou até mesmo desconhecimento
sobre a quem pedir, acabamos por resolver tudo sozinhos. Isso faz com que estejamos a
contribuir, por um lado, para o atraso/acumular de trabalho e, por outro lado, para o
aumento da ansiedade e stress, que posteriormente terdo consequéncias gravosas tanto
para nds proprios (problemas de salde, absentismo), como para os SMAS (diminuicdo
da produtividade, absentismo).

O trabalho em equipa, além de promover a comunicagdo/colaboracdo entre os
préprios trabalhadores e entre estes e a chefia, permite utilizar as capacidades que cada
trabalhador possui, para gerar novas solu¢des, novos métodos de trabalho, contribuindo
assim para a prevencéo e evolucéo, individual e colectiva.

> Agosto-Setembro

Adopcéao de posturas penosas

A forma como coloca as pernas quando esta sentado(a) pode provocar problemas de
saude graves?

Segundo dados preliminares do Inquérito Insat aplicado nos SMAS Oeiras e Amadora,
existe associacdo significativa entre a adopgéo de posturas penosas e o desenvolvimento
de varizes ou aranhas vasculares. Posteriormente, verificou-se que existe associacdo



entre o incbmodo que os trabalhadores sentem por trabalhar permanentemente no
computador e o0 aparecimento de varizes.

Quando adoptamos posturas penosas ao nivel dos membros inferiores, como por
exemplo, sentar em cima da perna, apoiar as pernas nos pés da cadeira, cruzar as
pernas, trabalhar com os pés “no ar” (principalmente durante longos periodos de tempo -
trabalho no computador), existe uma restricdo do fluxo de sangue aos mausculos, que
pode provocar adormecimento dos membros (sensa¢édo de formigueiro) e problemas de
circulacdo como as varizes.

De forma a evitar esses problemas, deve fazer o seguinte:

* Manter um angulo entre as coxas e as pernas superior a 90 graus;

* Apoiar os pés no chdo ou no apoio para 0s pés. Quando ndo existe esse
equipamento, pode utilizar um objecto que permita apoiar os pés de forma estavel
e confortavel.

Além disso, deve também:

* Movimentar frequentemente os membros inferiores quando esté sentado;

» Fazer pausas regulares para se levantar e andar uns minutos, para promover a
circulagdo sanguinea, reduzindo assim o0s riscos de lesdo nos membros
inferiores.
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Anexo 1 — Método Rappid Upper Limb Assessment Method (RULA)

RULA Employee Assessment Worksheet

Complete this worksheet following the step-by-step procedure below. Keep a copy in the employee's personnel folder for future reference.

A. Arm & Wrist Analysis
Step1: Local:eUpper.H.m'LF'o-s on

b& J I Y .
. Y2 - |%L?:§ qé-_q:‘
*-ﬁJ N 1< I

T

-1e¥ o i 18 +TE I AE i Ao B

Step 1a: Adjust. .
Final Lipper Amm .S-::lre-l:l
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If shodnigier s ratsed: =1,
If upper & It abaducied +5;
I 3 IS SUPEOMET OF paTmon 15 leaning: -3

Step2: Locate LowerAm Position

AT opar
S'tep?a Adjust...

# arm b= iwarking acroas midine of the body: +1;

S AT ol 20 Soe o body: +1
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Step 3a: Adjust...

H it s ment from ohe midine: +1 Firal Whsr Soom =

Step 4: Wrist Twist
If wrist 1s twisted m mid-range =1;
Ff twist at or nearend of range =2

Step 5: Look-up Posture Score |nTahIe A

Use walues from steps 12,3 4 4 0 locate Fosture Soore E
b A FPosture Soone & =
Step6: AddMuscleUse Score I
I pomure msnly Static (Le. hesd for anger Shan 1 minuis] on;
K adtion: repeatedy oocurs 4 Bmes per minuie or more- =1 Musoie Lise Soone =

. Step7: AddForcelload Score +
e I

i0ad le=s than 2 kg fmtermittent <0
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Wit Tast Soon =
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259 o 10 kg (sialc or nepeaind: =25
1 more than 10 kg ioad or repeated or shocks: =3

Step 8: Find Row inTableC

The rompreted soore from the.
mmﬁsduuﬂwmmmmwc

SCORES

Table A

[ 2 3

B.Neck, Trunk & Leg Analysis
Step9: Locate Meck Position
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Step13: AddMuscle Use Score

¥ posiune mainty sabc ar;
¥ action Smissate or more: =1

Step 14: Add Forcelload Score
I ivad less than 2 kg (irermilientl +0;

172 &g b0 10 R Orrermitientl +1;

72 &g b 10 kg (siéc or epesied): =2,

H'mere than 10 kp load or repeated or shocks: =2

Step15:Find Columnin Table C
The compeeted scove from e Neck Tnk & Leg
= Finai Neck, Trnf £ Leg Score anaiysis s used bo Trd the columnon Charl ©

=Fogefoad Scor

Subject:

Company:

Department:

Date: /| [/
Scorer:

FINAL SCORE: 1 or 2 = Acceptable; 3 or 4 investigate further; 5 or 6 investigate further and change soon; 7 investigate and change immediately
&) Professor Aian Hedee, Cornell University. Nov, 2600



Anexo 2 — Método da Matriz de avaliagédo

Matriz de avaliacdo

1° Descrever os critérios para a avaliagdo ergonémica da situacdo analisada

2° Justificar a importancia de cada um dos critérios seleccionados (atribuir um valor de 1 a 5 no campo da ponderacao atribuida a cada

critério)

3° Atribua ponderacfes (de 1 a 5) para cada critério, para cada uma das solu¢des apresentadas (no campo VA — valor atribuido).

4° Calcular o resultado (R) de cada critério para cada uma das solucdes. Este resultado € obtido através da multiplicacdo da ponderacédo

atribuida a cada critério com o valor atribuido a esse mesmo critério para cada solugéo. (R = PA x VA de cada solu¢ao)
5° O total (T), ou seja, o resultado final para saber que solucdo € a mais adequada, € calculado pela soma dos R’s.

Tabela 35 - Exemplo de uma matriz de avaliagdo

Solucdo | Solugdo | Solucdo | Solugdo
Critérios considerados Ponder_a,ge?o atribuida a 1 2 3 4

cada critério (1 a 5) (PA) VAIR lval R lval R X R

Proximidade da porta de servigco 3 1 3 1 3 2 6 4 | 12
Proximidade do armario 4 3 112 | 1 4 4 |16 | 4 | 16
Acessibilidade para os operadores 5 1 5 1 5 1 5 4 | 20
Acessibilidade para os clientes 5 1 5 2 10| 5 | 25| 4| 20
N° de armarios disponiveis 3 5 | 15 | 3 9 1 3 2 6
Interaccdo dos operadores com o chefe 4 1 4 2 8 3 112 |1 4
Seguranca (saida de emergéncia) 5 1 5 1 5 1 5 51 25

Total 49 44 72 103
Solucdo mais adequada (de acordo com os critérios considerados) Solucéo 4




Anexo 3 — Especifica¢des do luximetro

2. GENERAL SPECIFICATIONS 4. SPECTRUM FORLIGHT SENSOR
Display 18mm(0.7")LCD o
Ranges 0to0 50,000 Lux g 100 Spectral Seiwsmwty
Over-input Indication of "I" £ & \ —VinN
Sampling Time 0.4 second e % / o e BT
Operating Temperature 0C to40C } (}%) 5 } \

(327 to 104°F") \ ;B 5
Operating Humidity 0 to80% Rh ) £
Dimension 116x70x29mm 20
Weight 2009 0 Wa\.'seo\oength 60?nm) o

(including battery)

Power Supply 006P DCYV battery(6F22) 5. FRONT PANEL DESCRIPTION

Consumption current approx. 2mA.
Standard Accessories:

CartVing BaBE weemmsammmmigiu seeniis 1pc
operationmanual .........ocoooiiiiieis 1pc

3. ELECTRICAL SPECIFICATIONS

20,000 Lux range reading x10,
50,000 Lux range reading x100.

Range |Resolution| 35253
0to 1,999Lux 1Lux +5%+2d i
2000019999Lux | 10Lux | +5%+2d |
200000050000Lix| 100Lux | +5%+2d | " 1,Rangeswitch  2,Power switch
Calibrated to standard incandescent | 3,LCD display 4,Battery cover
lamp at color temperature 2856K. 5,Light sensor 6,Test wire
) B

Figura 57 - Especificag6es do luximetro LX-1010B
Fonte: manual de utilizagdo




Anexo 4 — Especificacdes
de humidade relativa (%HR)

do sensor para medicdo da temperatura e percentagem

—
SCORT . s
JUNITOR prt
Temperature Recorder "
Version; Intermal Sensor S -
Product Code:  EJ-IN-D-16 & EJ4N-D-16-L CE
TUV Certified ATT MUC 1027 TS ‘
ey
Dptions
_Lplign Product Code | Description
Liguid Crystal Dusplay L 1 ling 8 characker LCD s
| Marmy A0 Lasger mamary for 40,000 samplos
Temporaiur B-Fange EJ-IN-B-18 =20 bo +60°C; pecuracy +-0.3°C;
resclution 0.3°C
Traceabdty =T Certiicalon of irmoeability of lemperatwe calibration 1o
i 150 8002
Accessories = =
| iam | Deporplion —
Interface and Software EA-INT-U Universal Inlerftacs 1o connect 10gger to PG
piem Campatible with Juniar, High Temparature and iLog
Slart Magnai JA-KEY Start magnet i form of key ring
‘Specification of standard configuration
 Ma Range -40 o +70°C; accuraey +1-0.3°C, sverage reschition 0.5°C
Measuring Response 90 of 12 minubes in moving air
Mamary 16,000 sampées
Data Recovery Dawniod via PC inforface and IBM compatible PC. or peintout through
ChanRoader s
Softwane ESCORT for Wingdows®, oparaling systems Windows 55 or lates requined
Recorder Stan-Up Frogrammed time and dale of magne; swpa
Time and Date Feal lime cock, accuracy better than 40 saconds pas manth &t smEdenl
- Musltiple fime zones suppted,
Samplng Frequancy 5 seconds o 255 minules
| Siza Crinrrsinr excluding lug 75 mm, height 18 mm___
Weght____ 70 grams
[ Case Matarial Polycarbonaie
IF Rating IPET @ factory
Storage Tomparaturo A0to #85°C
Power Sourcer Usesr replacanble litham batiary
Typical Baitery Like 1 to 2 years. dependsng on frequancy of PC eammunication |
WWarranty 24 months, excluding bilteries ]

Figura 58 - EspecificagBes do sensor ut
Fonte: manual de utilizagdo

ilizado para medir a temperatura e %HR



Anexo 5 — Método de Avaliacdo de Risco de Acidente de Trabalho (Marat)

Este metodologia permite quantificar a magnitude dos riscos existentes e, como
consequéncia hierarquizar de modo racional a prioridade da sua elimina¢éo ou correccao.
A informacao resultante deste método € apenas de orientacdo para o controlo dos riscos.

Os conceitos chave da avaliagédo séo:
« A probabilidade de que determinados factores de risco (perigos) se materializem
em danos;

A probabilidade traduz a medida de desencadeamento do acontecimento inicial. Integra
em si a duracdo da exposicdo das pessoas ao perigo e a medidas preventivas existentes.
Assim sendo, a probabilidade € funcdo do nivel de exposicdo e do conjunto das
deficiéncias que contribuem para o desencadear de um determinado acontecimento nao
desejavel.

A magnitude dos danos (também designado por severidade ou consequéncias).

O risco é, em termos gerais, 0 resultado do produto da probabilidade pela
severidade.

No desenvolvimento do método ndo se utiliza valores absolutos mas intervalos
discretos pelo que se utiliza o conceito de nivel. Assim o nivel de risco (NR) sera
funcéo do nivel de probabilidade (NP) e do nivel de consequéncias (NC):

Nivel de Exposicédo

Nivel de Probabilidade

Nivel de Probabilidade /

Nivel de Deficiéncias
Nivel de Risco — Nivel de Intervengio

Nivel de Exposicédo (NE) — medida que traduz a frequéncia com que se esta exposto
ao risco. Para um risco concreto, o nivel de exposicao pode ser estimado em fungéo
dos tempos de permanéncia nas areas de trabalho, operacbes com a maquina,
procedimentos, ambientes de trabalho, entre outros.

Nivel de Exposi¢cdo | NE Significado

Esporadica 1 | Uma vez por ano ou menos e por pouco tempo (minutos).
2 Algumas vezes por ano e por periodos de tempo

determinado.

Ocasional 3 | Algumas vezes por més.
4

Pouco frequente

Varias vezes durante o periodo laboral, ainda que com
tempos curtos — varias vezes por semana ou didrio.
Vérias vezes por dia com tempo prolongado ou
continuamente.

Frequente

Continuada/Rotina 5




Nivel de Deficiéncia (ND) —

magnitude esperada entre o conjunto de factores de

risco considerados e a sua relagcdo causal directa com o acidente:

Nivel de Deficiéncia | ND Significado
Aceitavel 1 | Nao foram detectadas anomalias. O perigo esta controlado.
.- Foram detectados factores de risco de menor importancia. E
Insuficiente 2 "
de admitir que o dano possa ocorrer algumas vezes.
Foram detectados alguns factores de risco significativos. O
Deficiente 6 | conjunto de medidas preventivas existentes tem a sua eficacia

reduzida de forma significativa.

Muito Deficiente

Foram detectados factores de risco significativos. As medidas
10 | de prevencéo existentes sao ineficazes. O dano ocorrera na
maior parte das circunstancias.

Deficiéncia Total

14

Medidas preventivas inexistentes ou inadequadas. S&o
esperados danos na maior parte das situacoes.

Nivel de Probabilidade (NP) — determinado em funcdo das medidas preventivas
existentes e do nivel de exposic¢ao ao risco:

Nivel de Exposicéo
8 2l B | 2 o
5 o c c = S
'@ o o o E
o [olNey < o c
[oX o 9 o 9 @)
N L| O L O
1 2 3 4 5
© | Aceitavel 1
o 2| Insuficiente 2
© @/ Deficiente 6
\g S | Muito Deficiente 1
Z O Deficiéncia Total | 1
Nivel de L
Probabilidade = SAGiiEEee
Muito Baixa [1:3] N&o é de esperar que a situagéo perigosa se materialize,
' ainda que possa ser concebida.
Baixa [4;6] | A materializacdo da situacdo perigosa pode ocorrer.
Média [8:20] A materializacdo da situacao perigosa € possivel de ocorrer
' pelo menos uma vez com danos.
Alta [24:30]] A materializacdo da situacao perigosa pode ocorrer varias
' vezes durante o periodo de trabalho.
. Normalmente a materializagcéo da situag&o perigosa ocorre
Muito Alta [40:70] com frequéncia. ) ¥ P9




Nivel de Severidade — refere-se ao dano mais grave que é razoavel esperar de um
incidente envolvendo o perigo analisado. Consideram-se cinco niveis de consequéncias
em que se categorizam os danos fisicos e os danos materiais. Ambas as categorias séo
consideradas independentemente, tendo sempre mais gravidade os danos fisicos que os
danos materiais. Quando os danos em pessoas forem despreziveis ou inexistentes
considera-se 0s danos materiais no estabelecimento das prioridades. Os acidentes com
baixa sdo integrados no nivel de consequéncias grave ou superior.

Niveis de NS Significado
Severidade Danos Pessoais Danos Materiais
Insignificante 10 | Nao h& danos pessoais. Pequgn'as perdas
materiais.
Pequenas lesdes que ndo | Reparacdo sem paragem
Leve 25 | requerem hospitalizagéo. do processo.

Apenas primeiros socorros.
Lesdes com incapacidade | Requer a paragem do
Moderado 60 | laboral transitoria. Requer | processo para efectuar a
tratamento médico. reparacao.

Destruicdo parcial do

Lesdes graves que podem

Grave 90 ) o sistema (reparacao
ser irreparaveis.
complexa e onerosa).
Um morto ou mais. Destruicdo de um ou mais
Moral ou 155 | Incapacidade total ou sistemas (dificil renovacao/
Catastrofico ~
permanente. reparacao).

Nivel de Risco (NR) — resultado do produto do nivel de probabilidade pelo nivel das
consequéncias:

N [1;3] [4;6] [8;18] [24;30] [40;70]
10 400 | 700
25 450 | 600 | 750 | 1000
60 360 | 480 | 1080
90 360 | 540 | 720
155 465 | 620 | 930
Nivel de controlo (NC) — orientacdo para implementar programas de eliminacdo ou

reducao de riscos:

Nivel de Controlo NC Significado

3600 a | - Situacdo critica. Intervencéo imediata. Eventual paragem imediata.
10850 | Isolar o perigo até serem adoptadas medidas de controlo permanentes.

1240 a | - Situacgédo a corrigir. Adoptar medidas de controlo enquanto a situagéo
3100 perigosa ndo for eliminada ou reduzida.

360 a | - Situacdo a melhorar. Deverao ser elaborados planos ou programas
1080 | documentados de intervencéo.
90 a

300 - Melhorar se possivel justificando a intervencao.

10 a 80 | - Intervir apenas se uma analise mais pormenorizada o justificar.




