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DESTAQUES

1. E possivel identificar os tipos de stress, as suas causas e consequéncias, definindo-se o
papel das organizagdes na prevencédo do stress ocupacional.

2. O stress ocupacional é influenciado quer por variaveis individuais como organizacionais e
por isso deve ser identificado, de modo a ser prevenido e detetado atempadamente.

3. Apesar da ado¢do de mecanismos de defesa ao stress diferente, existem respostas fisicas,
psicoldgicas e comportamentais similares.

4. Aavaliacdo de riscos € importante para se identificar, analisar e avaliar os riscos que podem
ser eventos causadores de stress, evitando acidentes de trabalho dai consequentes e levando
a melhoria do contexto organizacional.

5. A medicdo de stress através de métodos ndo invasivos € uma tematica que deve ser mais
bem explorada, e com métodos mais precisos, mas de simples utilizacdo e acesso.

HIGHLIGHTS

1. Itis possible to identify the types of stress, its causes and consequences, defining the role
of organizations in preventing occupational stress.

2. Occupational stress is influenced by both individual and organizational variables and
therefore should be identified, in order to be prevented and detected in time.

3. Despite the adoption of different defense mechanisms to stress, there are similar physical,
psychological and behavioral responses.

4. Risk assessment is important to identify, analyze and evaluate the risks that can be stress-
causing events, avoiding consequent work accidents and leading to the improvement of the
organizational context.

5. The measurement of stress through non-invasive methods is a topic that should be further
explored, and with more accurate methods, but simple to use and access.







RESUMO

Introducéo — Sendo o stress um conceito prestigioso, uma vez que, em alguma fase da vida, todos
os individuos ja sofreram do mesmo, numa sociedade que subsiste do trabalho. No entanto o stress
ocupacional pode ser considerado como um estado psicolégico que reflete a relacdo entre o
individuo e o seu contexto organizacional, pelo que é cada vez mais importante ter em
consideracdo os fatores que podem gerar stress, uma vez que as consequéncias dai ocorrentes
podem ser ndo sO individuais mas também organizacionais, levando a que as empresas tenham
elevados custos, quer com a perda de produtividade derivada do absentismo e presentismo
causados por problemas de saude psicoldgica e por greves dos trabalhadores, quer por acidentes
de trabalho e doencas ocupacionais.

Objetivos — O principal objetivo deste projeto passa por comprovar que o stress pode derivar ndo
sO0 de fatores individuais como organizacionais, estando diretamente ligado as condi¢des de
trabalho, e a partir das suas respostas (fisicas, psicolégicas e comportamentais), incentivar a
criacdo de uma metodologia de detecdo e prevencao de riscos comportamentais e acidentes de
trabalho perante situacdes de stress ocupacional.

Metodologia — Para a realizacéo da presente dissertacédo foi realizada uma pesquisa bibliografica
em bases de dados cientificas, com o recurso da ferramenta PRISMA Statement, que permitiu
encontrar informacdes sobre o stress, o stress ocupacional e sobre as ferramentas e softwares
existentes que estudam o padrdo comportamental dos individuos em situagdes stressantes. Foram
implementados dois questionarios - um inquérito sobre as condicGes de trabalho e situacdes de
stress (dividido em duas partes), uma a ser realizada antes da medicdo da frequéncia cardiaca
(medicdo através do sensor James One) e outra a ser realizada posteriormente a este estudo, e 0
NASA-Task Load Index que permitiu avaliar a carga de trabalho comparando-a com os métodos
anteriormente referidos, bem como a elaboracdo de uma andlise e avaliacdo de riscos recorrendo-
se a Metodologia Integrada de Avaliagdo de Riscos (MIAR).

Resultados — Depois da andlise de todas as metodologias foi possivel verificar que a variabilidade
da frequéncia cardiaca acompanha o nivel de stress das tarefas, bem como os valores da carga de
trabalho. Assim, é possivel constatar, através da avaliacdo de riscos, principalmente dos 7 riscos
destacados, e através do inquérito de condigcbes de trabalho e stress ocupacional, que 0s riscos
poderiam ser mitigados com a criacdo de uma metodologia de prevencéo e detecédo de stress.

Conclusoes — A realizacdo desta Dissertacdo permitiu comprovar que o stress ocupacional deriva
ndo sé de fatores individuais como organizacionais, que podem ser identificados, comunicados e
0s eventos dai decorrentes (como os acidentes de trabalho) mitigados ou eliminados, verificando
a consisténcia da criacdo de uma metodologia de prevencao e detecdo de stress ocupacional e ndo
apenas a criacdo de metodologias de prevencgdo como tém sido frequentes nas organizacoes.

Palavras-chave — Stress; Stress Ocupacional; Detecdo; Prevencéo; Mitigacao.
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ABSTRACT

Introduction - Stress is a prestigious concept, since, at some stage of life, all individuals have
suffered from it, in a society that subsists on work. However, occupational stress can be considered
as a psychological state that reflects the relationship between the individual and his organizational
context, so it is increasingly important to take into account the factors that can generate stress,
since the consequences of this can be not only individual but also organizational, leading
companies to have high costs, both with the loss of productivity derived from absenteeism and
presenteeism caused by psychological health problems and strikes by workers, and by accidents
at work and occupational diseases.

Objectives - The main objective of this project is to prove that stress can derive not only from
individual and organizational factors, being directly linked to working conditions, and from their
responses (physical, psychological and behavioural), to encourage the creation of a methodology
for the detection and prevention of behavioural risks and work accidents in situations of
occupational stress.

Methodology - For this dissertation, a bibliographic search was carried out in scientific databases,
using the PRISMA Statement tool, which allowed information to be found on stress, occupational
stress, and on the existing tools and software that study the behavioural pattern of individuals in
stressful situations. Two questionnaires were implemented - a survey on working conditions and
stressful situations (divided into two parts), one to be carried out before the heart rate measurement
(measurement through the James One sensor) and another to be carried out after this study, and
the NASA-Task Load Index that allowed the evaluation of the work load by comparing it with the
methods previously mentioned, as well as the elaboration of an analysis and evaluation of risks
using the Integrated Risk Assessment Methodology (IRMM).

Results - After the analysis of all the methodologies it was possible to verify that the heart rate
variability follows the stress level of the tasks, as well as the workload values. Thus, it is possible
to see through the risk assessment, mainly of the 7 highlighted risks, and through the survey of
working conditions and occupational stress, that the risks could be mitigated with the creation of
a methodology of stress prevention and detection.

Conclusions - The completion of this dissertation allowed us to prove that occupational stress
derives not only from individual but also organizational factors, which can be identified,
communicated and the resulting events (such as work accidents) mitigated or eliminated, verifying
the consistency of the creation of a methodology of prevention and detection of occupational stress
and not only the creation of prevention methodologies as has been frequent in organizations.

Keywords - Stress; Occupational Stress; Detection; Prevention; Mitigation.
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GLOSSARIO

Absentismo — Auséncia recorrente do colaborador durante o periodo normal de trabalho diério.

Biometria — Aplicacdo de métricas e atributos biologicos para fins de aferi¢éo e identificacdo de
um individuo.

Biometria da voz — Biometria de facil acesso e com baixo custo, que analisa os parametros fisicos
e comportamentais da voz, resultando de um perfil sonoro Unico que permite retirar uma assinatura
biométrica.

Diastole — Fase de relaxamento do ciclo cardiaco. O sangue flui para as auriculas e diminui
consequentemente 0s vasos sanguineos.

Disfonia — Distdrbio da voz. Podem ser consideradas organicas se foram causadas por alteracdes
estruturais (como lesdes de massa, inflamacdo das cordas vocais e malformacdes de laringe) ou
alteracfes neuroldgicas (como por exemplo, paralisia das cordas vocais) ou outros aspetos ndo
relacionados com o uso da voz, tais como refluxo gastroesofagico ou laringofaringeo.

Disfonia funcional — Quando ndo existe nenhuma causa estrutural ou neuroldgica. Pode ser
decorrente do uso inadequado/ abusivo da voz, inadaptages vocais e alteragbes psicogenicas.

Hemoglobina — Proteina pigmentada que integra uma parte significativa da constituicdo do glébulo
vermelho, responsavel pelo transporte de oxigénio, dioxido de carbono e de ides de hidrogénio nos
vasos sanguineos.

Intervalos RR — Todos os intervalos entre os complexos QRS adjacentes, resultantes da acéo vagal.
Corresponde a despolarizacdo do nddulo sinusal.

No6dulo Sinusal (SA) — Regido do cora¢do que controla a frequéncia cardiaca. Localiza- se perto
da juncao entre a auricula direita e a veia cava superior.

Presentismo — Préatica que consiste em estar presente no local de trabalho, mais horas do que o que
estd contratualizado (muitas vezes sem produtividade correspondente).

Sistole — Fase de contracdo do ciclo cardiaco. O sangue é bombeado dos ventriculos para todo o
corpo, aumentando a pressdo dos vasos sanguineos.

Stress — Pode ser definido como o desequilibrio (real ou percebido), entre as exigéncias das
circunstancias nas quais a pessoa se encontra e a capacidade individual de adaptacdo a essas
exigéncias.

Stress ocupacional — pode ser definida como a resposta que as pessoas ddo quando sdo
confrontadas com exigéncias no trabalho e pressfes as quais 0 seu conhecimento e capacidades
ndo de adequam.
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SIGLAS

ACHT — Hormo6nio adrenocorticotrofico (ACHT);

APSEI — Associacgdo Portuguesa de Seguranca;

AT — Acidente de Trabalho;

BBS — Behavior Based Safety;

BL — Berbeireia e Lourenco, Lda.

CAE - Classificacdo Portuguesa das Atividades Econdmicas
FACS — Facial Action Coding System (FACS);

FC — Frequéncia Cardiaca;

INE — Instituto Nacional de Estatistica;

MESHO — Mestrado em Engenharia de Seguranca e Higiene Ocupacionais;
NIOSH — National Institute for Occupational Safety and Health;
NIOSH — National Institute for Occupational Safety and Health;
NP — Norma Portuguesa;

OIT — Organizagéo Internacional do Trabalho

OMS - Organizacdo Mundial de Saude;

OSH - International Organization for Standardization;

PME’s — Pequenas e Médias Empresas;

PORDATA — Base de Dados Portugal Contemporaneo;

RH — Recursos Humanos;

SGA - Sindrome Geral de Adaptacdo;

SNC — Sistema Nervoso Central,

TR — Tara Retornével;

UE — Uni&o Europeia;

VFC — Variabilidade da Frequéncia Cardiaca.
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1 INTRODUCAO

O stress € um conceito com grande influéncia na sociedade atual, uma vez que afeta todas as
pessoas em alguma fase das suas vidas, pois ¢ um fendmeno “proprio da vida” (Ramos, 2001), que
pode ser benéfico para o individuo, se for encarado da forma correta.

Apesar do trabalho estar desde sempre presente na sociedade, ao longo dos anos passou por
grandes transformacgdes em consequéncia dos avancos tecnoldgicos, da globalizacéo e do aumento
da competitividade entre pessoas e empresas. O seu papel na sociedade tem uma importancia
elevada uma vez que representa um gerador de motivacédo (Filha, Costa & Guilam, 2013).

Para Hackman e Oldham (1975) o trabalho é importante pois faz que o individuo se sinta util,
descrevendo o sentido de trabalhno como uma estrutura efetiva formada por trés elementos: o
significado (valores atribuidos pelo individuo), orientacdo (procura pelo que motiva as suas agdes)
e coeréncia (equilibrio das expectativas da relacdo com o trabalho).

O trabalho é assim, uma fonte de enriquecimento que para além de gerar sentido, prové
subsisténcia e contribui para a criagdo de identidade (Tolfo & Piccinini, 2007). O presente projeto
de Dissertacdo centra-se no stress ocupacional, um subtema do stress, que se torna cada vez mais
relevante numa sociedade que subsiste do trabalho, visto que os efeitos do stress ocupacional séo
identificados ndo s6 na salde, no bem-estar, mas também no desempenho dos funcionarios,
refletindo-se no ambiente organizacional.

Segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS), o stress ocupacional é a resposta que as pessoas
ddo quando séo confrontadas com exigéncias no trabalho e press@es as quais 0 seu conhecimento
e capacidades ndo de adequam e podem desafiar as suas capacidades de lidar com as mesmas,
salientando a entrada do burnout® para a nova classificacéo internacional de doengas, que vigorara
a partir de 1 de janeiro de 2022, na se¢do reconhecida como “problemas associados” ao emprego
e desemprego.

Segundo Brookes et al., (2013), o stress ocupacional pode também ser visto como um estado
psicoldgico que reflete a relagéo entre o individuo e o seu contexto organizacional. (Brookes et al.,
2013). Assim, o stress ocupacional pode derivar tanto de causas individuais, como organizacionais,
sendo fundamental conhecer e compreender as variaveis moderadoras, ou seja, as carateristicas
pessoais e situacionais de todos os stakeholders?.

Em 2007, a Fundagdo Europeia revelou que o stress ocupacional esta entre as causas mais comuns
de doencas relatadas pelos trabalhadores, afetando mais de 40 milhdes de pessoas em toda a Unido
Europeia (UE). Ja segundo a Ordem dos Psicélogos (2015) podera estimar-se que 2 em cada 10
trabalhadores, em Portugal, sofram de problemas de satude psicolégica e que faltem 1,3 dias por
ano devido a esses problemas. Assim, € notavel a percecdo dos elevados custos das empresas, quer
com a perda de produtividade derivada do absentismo e presentismo causados por problemas de

1 Situagéo caraterizada por exaustdo fisica, emocional ou mental que surge essencialmente devido a acumulagéo de situagGes de
stress.
2 Todas as partes interessadas da organizagao.

Brasil, Catarina 1
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salde psicoldgica (o que pode custar as empresas portuguesas cerca de 300 milhdes de euros por
ano), quer por acidentes de trabalho e doencgas ocupacionais.

As primeiras pesquisas sobre o stress ocupacional focavam-se nas condicdes fisicas do trabalho
(Pugliesi, 1999), no entanto, com o decorrer dos anos, o foco tem sido a integracao das condigdes
fisicas e psicossociais do trabalho, devido essencialmente ao aumento de trabalho direto com
pessoas, tornando as exigéncias mentais e emocionais mais relevantes, em detrimento das fisicas
(Siegrist & Rddel, 2006), que tém vindo a ser substituidas por mecanismos industriais.

Segundo Ramos (2001), o stress ndo pode ser visto na globalidade, pois existem 3 tipos de stress,
0 eustress, o disstress e 0 burnout, que dependem o dos seus fatores e variaveis associadas. O stress
pode estar relacionado com diversos fatores e contextos, e a situacdo stressante é diferente para
cada individuo.

Segundo Michie (2002), Posen (2003) e Ribeiro (2009) as variaveis que influenciam o stress
podem ser individuais ou organizacionais, sendo que, segundo a Organizacao Internacional do
Trabalho (ILO, 2016), os principais agentes stressores ao nivel da organizacéo sdo as condigdes
fisicas no trabalho, as carateristicas do trabalho, a estrutura da organizacg&o, o clima da organizacéao
e 0 seu contexto, sendo que as consequéncias associadas ao stress podem ser tanto individuais
como organizacionais, salientando que estas ndo sdo mutuamente exclusivas.

As consequéncias a nivel individual podem ser fisicas, como por exemplo doencas
cardiovasculares, cancro, perturbacdes no sono ou psicoldgicas, como ansiedade, esgotamentos?®,
depressdes ou perturbacgdes no sistema nervoso. Estas consequéncias vao refletir-se nas empresas
e causar prejuizos ndo so a nivel econémico, como na integridade da empresa, pois podem levar
ao absentismo, a greves, a falhas na comunicacéo, e até acidentes e trabalho. Sendo de sublinhar
que as consequéncias suprarreferidas, tanto a nivel individual como organizacional, ndo sdo
mutuamente exclusivas, mas encontram-se intimamente interligadas numa rede de relacGes e
influéncias cuja explicacdo ultrapassa o &mbito desta tese, mais focada numa visao antropolégica,
e ndo numa visao do ponto de vista da seguranca e higiene ocupacionais.

A pensar nas condi¢des de trabalho, o objetivo da estratégia “Europa 2020 passa por aumentar o
emprego em toda a Unido Europeia (UE), sendo um pré-requisito a garantia da salde e bem-estar
dos trabalhadores ao longo da sua vida profissional. A diretiva-quadro de 1989 sobre medidas a
melhorar a seguranca e a satde no trabalho obriga, desde entéo, a que os empregadores apliquem
medidas preventivas de modo a serem evitados acidentes e doencas profissionais, abordando assim
0S riscos psicossociais nas estratégias de seguranca e saude das organizacdes, no entanto ndo é
referida nenhuma defini¢do legal, em Portugal, para “riscos psicossociais”.

Este estudo é relevante para a sociedade atual e para as areas multidisciplinares envolvidas
(Engenharia, Medicina, Informética, Recursos Humanos, Gestdo, entre outras), uma vez que para
além de elucidar os individuos para as possiveis causas de stress ocupacional existentes no seu
contexto de trabalho, tem como principal objetivo o incentivo a criacdo de uma metodologia de
detecdo e prevencao de riscos comportamentais perante situacfes de stress ocupacional, com
recurso aos metodos quantitativos, atraves do preenchimento de questionarios e com recurso a

3 Esgotamento
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andlise de trabalho e medicédo da frequéncia cardiaca, realizados com o devido consentimento dos
trabalhadores, onde se ird verificar uma relacdo entre o stress ocupacional com o padrdo
comportamental e os dados da frequéncia cardiaca e carga de trabalho.

1.1. Objetivos

O stress ocupacional tem cada vez mais importancia nos dias que correm, salientando que, segundo
a OMS, o burnout vai constar na nova classificacdo de doencas, que vigorara a partir de 1 de
janeiro de 2022, na se¢ao reconhecida como “problemas associados ao emprego e ao desemprego”.
Assim, é cada vez mais importante que as pessoas estejam familiarizadas com os sinais e
consequéncias do stress, de modo a preveni-lo.

Os objetivos desta Dissertacdo passam por, através da pesquisa técnica, cientifica, legal e
normativa, em diferentes bases de dados recorrendo a ferramenta PRISMA, comprovar que o stress
ocupacional, apesar de derivar de fatores individuais, deriva também de fatores organizacionais,
pelo que deve ser adotada uma metodologia de identificacdo de stress. Podendo recorrer a imagens
e a sons, esta metodologia atuard como critério de prevencdo e detecdo de stress, emitindo um
aviso ao trabalhador, que podera entrar em contacto com o superior, de modo a serem mitigados
ou eliminados acidentes de trabalho que poderiam ocorrer através da incapacidade do trabalho,
devido ao mesmo se encontrar stressado.

Assim, a Dissertacdo terd como principal objetivo o incentivo do desenvolvimento de uma
ferramenta versatil de detecdo e prevencdo do stress ocupacional, justificado pela ligagdo entre o
contexto organizacional e as condic¢des de trabalho com o stress ocupacional. Para se atingir o
objetivo principal deverdo ser cumpridos os seguintes objetivos especificos:

e Criacdo e preenchimento do Questionario de Stress Ocupacional;

e Medicdo e aquisicdo da Frequéncia Cardiaca através do sensor James One.

e Extracéo e classificacdo dos dados obtidos;

e Aplicagdo do NASA-TLX aos trabalhadores, de hora em hora;

e Avaliacdo de Riscos na Berbereia & Lourenco, recorrendo ao Método Integrado de
Avaliacéo de Riscos (MIAR);

e Incentivo para a criagdo de uma metodologia de prevencdo e detecdo de stress
ocupacional.

O incentivo a criacdo de uma metodologia, onde o colaborador possa classificar o stress perante
uma certa tarefa ou atividade de trabalho, tem como objetivo permitir as empresas a identificacdo
de situacGes e condicdes de trabalho que influenciam os colaboradores no desempenho da sua
atividade de trabalho, sendo util para a mitigagcdo ou extin¢éo de perigos, prevenindo os acidentes
de trabalho derivados de fatores distrativos provenientes do stress ocupacional e assim evitar 0s
custos das empresas com os acidentes de trabalho, doencas profissionais e riscos psicossociais.
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1.2. Metodologia

Segundo Posen (2003), é importante estarmos atentos aos sinais fisicos, mentais, emocionais e
comportamentais que indicam que estamos stressados. Mesmo que as respostas ao stress sejam
diferentes em todos os individuos, existem respostas/indicadores fisicos, psicologicos e
comportamentais (como por exemplo 0s tiques nervosos ou as micro expressdes) similares em
todos os individuos.

O incentivo da criacdo de uma metodologia versatil de detecdo de stress ocupacional (para
implementacdo em empresas de Varias areas) que ird servir essencialmente para precaucdo, onde
0 objetivo é emitir um alerta ao trabalhador (caso este se encontre stressado), onde 0 mesmo possa
anotar o possivel motivo que despoletou o disparo deste “alarme”, chegando ao chefe de um modo
“andnimo” e este tenha a consciéncia do que se passa com os Seus colaboradores e possa atuar na
prevencdo e mitigacdo dos acidentes de trabalho.

Para o desenvolvimento da presente Dissertacdo que visa 0 incentivo a criacdo de uma
metodologia, de identificacdo de stress ocupacional foram elaboradas as seguintes etapas:

Etapa 1 — Procura das causas, sinais e consequéncias do stress ocupacional, bem como a sua
relagdo com a frequéncia cardiaca.

Esta etapa consistiu na pesquisa bibliografica em base de dados cientificas — SCOPUS, INSPEC,
Web of Science e Science Direct, utilizando os conjuntos de palavras-chave “stress occupational”,
“facial stress”, “movement”, “sound”, “ergonomics”, “behaviour”, “biomechanics”, “biometry”,
“anthropometry”, “electromyography”, “body balance”, “body posture” e “body expressions”.

Etapa 2 — Desenvolvimento e preenchimento do Questionario de Stress Ocupacional

Esta etapa consistiu na criacdo de um inquérito, (dividido em duas partes) que foi preenchido pelos
colaboradores, permitindo avaliar tanto as condi¢Bes de trabalho como as potenciais fontes de
stress ocupacional.

Etapa 3 — Aquisicdo de dados da Frequéncia Cardiaca através do Sensor James One, com 0
preenchimento de uma tabela de desempenho das tarefas bem como o NASA-TLX (de 1 em 1
hora). A partir desta analise (por tarefa) foi possivel identificar um padréo psicofisiologico para
situacOes ocupacionais stressantes.

Etapa 4 — Adogdo da Metodologia MIAR para comprovar 0s riscos existentes na empresa.

Segundo os perigos identificados e riscos analisados e avaliados segundo esta metodologia foi
possivel verificar os que tém maior impacto no contexto empresarial em estudo, elaborando-se o
tratamento dos dados, segundo os critérios de priorizagéo.

A elaboracdo destas etapas permitiu a concretizacdo do objetivo principal da presente Dissertacdo
— Comprovar a ligagéo entre o contexto organizacional e as condi¢des de trabalho com o stress
ocupacional incentivando a criagdo de uma metodologia versétil de detecdo e prevencgdo de stress
ocupacional.
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1.3. Organizacdo da Dissertacéao

A presente Dissertacdo é composta por cinco capitulos sendo esta introdugdo o primeiro. Segue-
se a “Fundamentacdo do Trabalho”, capitulo no qual se apresentam conceitos especificos do
tema, onde se descreve 0 stress, as suas causas e consequéncias na salde dos colaboradores, bem
como a importancia da analise de trabalho, da frequéncia cardiaca e hemoglobina para a
identificacdo do stress e a apresentacdo da empresa onde foi realizado o estudo. Refere-se ainda
um pequeno enquadramento legal da problemética, um subcapitulo do conhecimento cientifico,
no qual se descreve a pesquisa realizada e os resultados obtidos e, por ultimo, os objetivos da
Dissertacao.

Seguidamente surge o capitulo “Metodologia”, capitulo que contempla 0s materiais e métodos
que se complementam para dar resposta aos objetivos. Posteriormente, apresentam-se 0s
resultados dos inquéritos e das metodologias e a respetiva discussdo, no quarto capitulo intitulado
“Resultados e Discussao”, que se divide em dois subcapitulos: um dedicado aos resultados dos
questionarios aplicados aos colaboradores da empresa em estudo e o outro dedicado aos resultados
dos questionarios e metodologias, onde se apresentam as “Limita¢des € Vieses”, que surgiram no
desenvolvimento da presente Dissertacao.

Por dltimo, no quinto capitulo “Conclusbes e Perspetivas Futuras”, sio apresentadas as
conclusdes do trabalho desenvolvido, algumas limitacoes e vieses que foram surgindo ao longo da
realizacdo do mesmo e trabalho que poderdo ser desenvolvidos futuramente, em complemento
deste.
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2. CONTEXTUALIZACAO TEORICA

O trabalho possibilita o crescimento, mudangas e independéncia tanto a nivel pessoal como
profissional, no entanto também traz problemas como a insatisfacao, desinteresse, apatia e irritagdo
(Franca & Rodrigues, 1999), contribuindo para o aparecimento de problemas relacionados com a
saude através do desenvolvimento de um estado de stress, causado por elementos stressores
existentes no ambiente de trabalho.

Segundo Richard Lazarus (1999), no que diz respeito ao stress, a mesma circunstancia podera ter
efeitos diferentes, ou até mesmo opostos, em diversos individuos, ou até no mesmo individuo, em
momentos diferentes. Ao longo de vérias décadas, este facto tem suscitado diversas investigacoes,
tendo surgido alguns modelos tedricos explicativos, assentes ndo s6 nas carateristicas dos
individuos, como no contexto onde estes estao inseridos. Troy e Mauss (2011) evidenciam o facto
de os eventos stressantes serem intrinsecamente emocionais, sendo que o aparecimento de
sintomas clinicos se centra na dificuldade de regular as emocGes (Sheppes, Suri, & Gross, 2015).
J& as pesquisas sobre o stress ocupacional, de acordo com Pugliesi (1999), focavam-se nas
condicgdes fisicas do trabalho, tendo, ao longo do tempo, notado a mudanca do seu foco para uma
integracdo das condicdes fisicas e psicossociais do trabalho, gracas ao aumento do trabalho direto
com as pessoas, tornando as exigéncias mentais e emocionais mais prevalentes, em detrimento das
fisicas.

O evoluir das pesquisas obrigou igualmente a evolugdo dos documentos legais e normativos,
nomeadamente no que diz respeito as condi¢des de trabalho. De acordo com o Instituto Nacional
de Estatistica (INE) existiam em Portugal, no ano de 2008, 349 756 Pequenas e Médias Empresas
(PME), representando 99,7% das sociedades ndo financeiras, sendo que cada PME empregava em
média 6,2 trabalhadores, enquanto as restantes 1 115 grandes empresas empregavam em média
741,4 pessoas. O volume de negocios das PME ascendia aos 201 765 385 milhares de euros e 0s
das grandes empresas a 146 787 250 milhares de euros.

De acordo com a Base de Dados Portugal Contemporaneo (PORDATA), em 2019, a remuneragéo
base média mensal dos trabalhadores por conta de outrem era de 1 005 euros, ou seja, uma
remuneracao diaria de 45,68 euros e anual de 14 071 euros (14 meses).

Os riscos psicossociais constituem, atualmente uma das maiores ameacas a saude fisica e mental
dos colaboradores e assim ao bom funcionamento da produtividade das organizagdes. Estes riscos
correspondem aos aspetos das organizacOes, da gestdo do trabalho, dos contextos sociais e
ambientais relativos ao trabalho, levando assim a existéncia de um local de trabalho pouco
saudavel que pode causar niveis considerados de stress.

De acordo com a Ordem dos Psicologos (2015), os custos empresariais, devido a problemas de
ordem psicoldgica foram e continuam a ser elevados, tal como se pode verificar na Tabela 1.
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Tabela 1 - Custos dos problemas de salide psicolégica em contexto laboral.

PME Grandes Empresas Total das empresas

portuguesas
Absentismo 1,4 milhdes € 46 milhdes € 48 milhes €
Presentismo 211 milhdes € 71 milhdes € 282 milhdes €
Perda de produtividade o~
(devido ac',o absentismo e 212 milhdes € 117 milhdes € 329 milhdes €
presentismo)
Custo de um colaborador 24210 €

por ano devido ao 9136 € 150,74 €
absentismo e presentismo

Fonte: Adaptado da Ordem dos Psic6logos — O custo dos Problemas de Saude Psicoldgica no Trabalho

Segundo a revisdo sistematica de Angerer et al. (2017) o risco de depressao aumentava 42% entre
os trabalhadores que faziam turnos noturnos. Se assumirmos que, numa empresa, a prevaléncia da
depressdo é equivalente a populacdo portuguesa, ou seja, 6,8% (Almeida & Xavier, 2013) e se
tomarmos como pressuposto que, em média, cada colaborador a tempo inteiro, tiver uma depressao
que nao seja tratada custa a organizagdo €8794 por ano (Hilton, 2004).

Os impactos do stress e dos problemas de satde psicoldgica sentem-se também ao nivel da satde
fisica e da mortalidade. Por exemplo, exigéncias laborais elevadas aumentam a probabilidade de
uma doenca fisica em 35% e longas horas de trabalho aumentam a mortalidade em quase 20%
(Goh, Pfeffer & Zenius, 2015). Em Portugal, sdo as lesGes musculo-esqueléticas as doencas
profissionais com maior incidéncia, apresentando uma percentagem de ocorréncia superior a
média da Unido Europeia (66,3% VS 59%). Segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS) as
perturbacdes musculo-esqueléticas sdo responsaveis por mais de 10% de todos os anos perdidos
por invalidez.

Assim, com esta Dissertacéo, pretende-se motivar a criagcdo de uma metodologia de prevencéo de
riscos perante situacOes de stress ocupacional para que, ao terem consciéncia do impacto do stress
nos seus funcionarios, e da sua causa, eliminarem os fatores de risco que 0 possam causar € evitar
0s custos de produtividade, dos acidentes de trabalho e dos problemas de ordem psicoldgica.

2.1. Stress

O stress € um problema dos nossos dias que traz transtornos quer para as organizagfes quer para
0s seus colaboradores, uma vez que os resultados do contexto e da constante mudanca por parte
do mercado é um dos maiores fatores de risco para a doencas cardiovasculares, correspondendo a
quase 30% dos 6bitos em Portugal, segundo o Programa Nacional para as doencas Cérebro-
Cardiovasculares (2017). Podendo também ser um fator de risco para a depressao, que constitui
um fator de risco para todas as grandes causas de morte relacionadas com doencas fisicas, estando
geralmente associada a um aumento da mortalidade em 50%.
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Guerrer & Bianchi (2008) afirmam que a primeira definicdo de stress foi dada em 1956, na qual
foi definido como uma reacéo inespecifica do corpo aos estimulos internos e externos. Para Pereira
et al. (2004) o stress é iniciado no momento em que o cérebro gera uma resposta fisioldgica a
algum estimulo ou situacéo stressora podendo ser positiva ou negativa.

O stress que diz respeito ao trabalho (stress laboral ou stress ocupacional) € considerado pelo
National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH, 2014) como o resultado do
desequilibrio entre as exigéncias do trabalho e os recursos e capacidades do trabalhador.

Sendo o stress um dos principais fatores para a saude fisica e mental dos colaboradores (Filha et
al., 2013) é importante analisa-lo de modo a perceber-se como evitad-lo, de modo que o0s
colaboradores se sintam bem no contexto organizacional, para muitos, uma “segunda casa”.
Segundo Serra (2011), as condicBes indutoras de stress podem ter uma variabilidade extrema.
Assim, constata-se que o stress laboral é oriundo de diversas fontes. Em certas circunstancias o
peso pode recair sobre o trabalhador, noutras sobre o tipo de trabalho, sobre a organizacéo ou ainda
sobre problemas alheios ao trabalho que, ndo obstante, se refletem nele.

2.1.1. Tipos e modelos de stress
Seyle (1989), referiu que nem sempre as reacdes ao stress sao mas, sendo que este pode ser

benéfico para a motivacao, para o crescimento e desenvolvimento individual. Os varios tipos de
stress encontram-se de inseridos na Tabela 2.

Tabela 2 - Tipos de stress

. Definicéo
Tipos de stress ¢
Equilibrio da tensdo com o esforco, tempo, realizagdo e resultado. Inerte a

. motivagao, € suscitado pelos desafios e sentimento de realizagdo e bem-estar.
Eustress (stress saudavel)

Tensdo com rompimento do equilibrio biopsicossocial, devido a excessos ou
auséncia de esforgos, ndo sendo compativel com o tempo, resultados e
realizacdes. Carateristico de situacBes de ndo cumprimento, insatisfacdo,

Distress (stress disfuncional) cansaco, doencas fisicas e psiquicas.

Total exaustdo fisica, mental ou emocional, fortemente condicionadora de
Burnout (esgotamento) tarefas didrias, que pode originar um estado de depresséo ou fadiga fisica grave.

O stress apresenta-se no individuo com diversas formas e periodicidades e pode ser classificado
como agudo quando é de curta duracdo e se desenrola em acontecimentos espontaneos,
intimamente ligados ao modelo “luta ou fuga” ou cronico, quando se prolonga no tempo, como é
frequente nos casos organizacional, visto que, nem sempre se conseguem identificar os eventos
ocupacionalmente stressantes ou simplesmente ndo ha vontade por parte da organizacédo de o fazer.
E importante salientar que quando o distress acontece esta associado a sobrecargas que podem
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ocasionar as manifestacGes e sintomas de doencas (Souza, Soares, Santos, Araujo, Leite &
Nagamine, 2014), levanto ao burnout e consequentemente pode levar até mesmo a morte.

No decorrer do século XX foram apresentados varios modelos explicativos do stress que segundo
Ogden (2014) contribuiram para o conhecimento atual sobre as diferentes perspetivas, quer na
compreensdo dos fatores fisiologico e psicoldgicos, quer no conhecimento da relacdo entre os
individuos e o contexto em que estdo inseridos. Os modelos encontram-se resumidamente
apresentados na Figura 1.

Modelo de "luta ou "'Sindrome geral de ""Teoria dos ""Modelo transacional do
fuga" adaptacao" acontecimentos de vida" stress"

* O stress é a resposta a *+ O stress é a resposta * O stress € o resultado dos *« A percecdo do stress
fontes externas. (Cannon, estereotipada por parte do acontecimentos assenta numa realagdo
1932) organismo a uma grande percecionados como entre 0 sujeito e o

diversidade de estimulos ameceadores ou ambiente. (Lazarus &
diferente. (Selye, 1936) perigosos, que podem Foklman, 1984)

evocar sentimentos e
situacbes de tensdo -
""acontecimentos

traumaticos de vida".
(Holmes & Rabe, 1967)

Figura 1 - Modelos de stress

2.1.2. Fisiologia do Stress

Para que o desenvolvimento de uma disfun¢do organica ocorra é necessario que haja uma
predisposicdo organica ou uma forma inadequada de lidar com a situacdo stressante (Franca &
Rodrigues, 1999).

Selye (1989) afirma que o stress causa algumas mudancas na estrutura (Sindrome Geral de
Adaptacdo — SGA) e composi¢do quimica do organismo. Algumas destas mudancas sao sinais de
dano e outras sdo sinais de defesa do corpo ao stress. As mudancas foram classificadas em trés
estagios: 1) Fase de alarme — onde ocorrem as manifestacfes agudas —; 2) Estagio de resisténcia —
guando as manifestacOes agudas desaparecem — e 3) Estagio de exaustdo — quando ocorre a
primeira fase, no qual podera ocorrer o colapso do organismo. O stress pode ocorrer em qualquer
uma das fases, mesmo que as suas manifestacdes ocorram ao longo do tempo.

Araldi-Favassa et al., 2005), refere que as situagOes de stress geram reacdo de excitacdo geral no
organismo, o que leva a libertacdo de energia. Assim, a resposta ao estimulo agressor da-se com
reacOes do sistema nervoso, enddcrino e imunologico por estimulagdo do hipotadlamo e do sistema
limbico, responsaveis por manter a homeostase, dado que a resposta ao stress estd completamente
ligada ao Sistema Nervoso Central (SNC).

Segundo Gonzalex e Escobar (2002) reconhecem que na resposta ao stress ainda se inclui os
neurotransmissores centrais e periféricos, por parte da divisdo simpética, onde ha libertacdo de
noradrenalina e libertagdo hormonal pelas glandulas suprarrenais, que secreta na regido medular a
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adrenalina e os glicocorticoides na &rea cortical. Essas estruturas do SNC estdo diretamente
relacionadas com a funcdo dos érgdos e homeostase (Franca & Rodrigues, 1999).

Quando ocorre um evento stressante, da-se a ativacao fisiologica do stress onde o individuo recebe
informacdes dos 6rgdos sensoriais, que sdo processados no encéfalo. A forma como o organismo
interpreta estes eventos depende dos seguintes fatores: experiéncias anteriores; do contexto no qual
0 evento esta inserido, como se verifica na Figura 4 sendo de salientar que com a presente
Dissertacdo, pretende-se verificar o contexto de trabalho em que o colaborador esta inserido e
verificar a sua contribuicéo para as situagdes causadoras de stress.

EVENTOS ESTRESSANTES

CORTEX CEREBRAL
SISTEMA

NERVOSO
AUTONOMO

*AVALIACAD
*CARACTERISTICAS
DE PERSONALIDADE
*EXPERIENCIAS
ANTERIORES

HIPOCAMPO
CORTISOL: MCP
GLICOLISE

HIPOTALAMO

CRH

HIPOFISE
(PTUITARIA)

*TRONCO CEREBRAL ACTH

*ATIVIDADE

. SNS
CARDIACA — v
*PRESSAQ ARTERIAL ADRENAL
*SENTIDOS

*MUSCULOS

Legenda: NE: norepinefrina; SNS: Sistema nervoso simpatico, CRH: horménio liberador de corticotropina; ACHT:  horménio

adrenocorticotrépico; MCP: matéria cinzenta periaquedutal

Fonte: Sarda Junior et al.,2008

Figura 2 - Esquemas de ativacdo fisioldgica da resposta ao stress

Segundo Sarda Junior et al. (2008), a funcdo do horménio adrenocorticotréfico (ACHT) passa por
estimular o cortex das adrenais a produzir e liberar na corrente sanguinea o cortisol, havendo
também um acréscimo do fluxo sanguineo devido a um aumento da funcdo cardiorrespiratoria,
para que a glicose possa ser transportada e oxidada de forma eficaz, levando ao estimulo
metabolico nos musculos esqueléticos e no encéfalo. Sousa et al., 2015).

Na fase aguda do stress (estado de alerta), gera-se um aumento das funcOes sensoriais e
preceptivas. Por contrario, quando o stress se torna cronico, estas mesmas funcgdes tendem a
diminuir, uma vez que a cronicidade do stress causa alteragdes na imunidade dos seres humanos.
(Herbert & Cohen, 1993).

Para Silva e Muller (2007), os estudos de Selye e o desenvolvimento nos estudos da SGA geraram
uma grande importancia para 0s avangos nos estudos de corpo e mente, atraves da teoria de
adaptacédo do corpo sob os efeitos do stress.

Apesar das dimensdes bioldgica, psicologica e social possuirem as suas particularidades, sao
influenciadas entre si. Como se pode constatar na Figura 3 assim, nas diversas situac6es nas quais
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0 COrpo serd exposto, o0 organismo responderd como um todo, no entanto havera prevaléncia de
uma ou mais dimensdes (Franca & Rodrigues, 1999).

VRN

Meio externo,

aspectos
socioculturais e meio -

fisico

Fonte: Franca e Rodrigues, 1999

Figura 3 - Constituigdo do ser na sua totalidade

De acordo com Araldi-Favassa et al., (2005), quando a reacdo aos estimulos é intensa e o agente
stressor longo e/ou potente, podem ocasionar a doenga ou uma predisposicdo a mesma, uma vez
gue o0 SGA gera reacdes que podem deixar o organismo debilitado ou suscetivel ao aparecimento
de doencas. Alguns indicadores de stress que evidenciam a dinamica psicossomatica estdo
referidos na Tabela 3.

Tabela 3 - Indicadores de stress (adaptado de Franca & Rodrigues, 1999)
Exemplos de indicadores de stress

Dimensdes psicossomaticas
Instabilidade emocional, ansiedade, depressdo, agressividade ou irritabilidade.

Psicolégicos
Ulceras, alergias, asma, enxaquecas, alcoolismo, disfun¢fes coronarianas e
Danos fisicos circulatorias.
Queda no desempenho profissional, auséncias, presentismo, acidentes,
Sociais conflitos, apatia.

2.1.3. Vulnerabilidade ao stress

Segundo Kobasa (1979), quando os individuos sdo submetidos a condigdes idénticas de stress
respondem de forma distinta. Assim, as circunstancias de vulnerabilidade ao stress séo diferentes
para cada individuo e podem estar relacionadas com quatro fatores: bioldgicos, psicologicos, de
personalidade e sociais (Serra, 2011).
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Zuckerman (1999) menciona a importancia dos fatores bioldgicos, uma vez que as diferencas
genéticas individuais sdo responsaveis pelas diferentes respostas e comportamentos, referindo que
a experiéncia é fulcral para diversas situacdes de stress.

De acordo com Lazarus (1985) o fator preponderante para a ativacdo do stress esta relacionado
com o significado que o sujeito atribui ao acontecimento. Ja a personalidade pode ser descrita
segundo este autor, como o conjunto de atributos que determinam os padrdes pessoais e sociais do
individuo. A formacéo da personalidade é um processo gradual, complexo e Gnico em cada pessoa.

A personalidade é entdo o somatdrio global das reaces e interagdes de uma pessoa com as demais.
Ponderar os fatores de personalidade na avaliacdo das consequéncias do stress sobre o individuo é
essencial, na medida que carateriza as suas tendéncias ao nivel cognitivo, comportamental e
emocional em cada situacdo (Ramos, 2001).

Pearlin (1989) descreve o suporte social como o conjunto de recursos sociais que uma pessoa €
capaz de reunir em seu beneficio, quando sujeito a condi¢des adversas da vida. Os fatores de ordem
social sao elaborados tendo em conta trés pilares: aspetos relativos a felicidade; o grau de literacia
do sujeito e o estrato social a que pertence.

2.1.4. Frequéncia e Estrutura Cardiaca

A frequéncia cardiaca (FC) é o nimero de vezes que o coracdo bate por minuto. O periodo de
diastole (periodo de relaxamento) durante o qual as auriculas se enchem de sangue proveniente

das veias, seguido por um periodo de sistole (contragdo), onde o sangue ¢ “enviado” dos
ventriculos para as artérias compde o ciclo cardiaco, demonstrado pormenorizadamente Figura 4.

b atrio
ventricutar GV

Fasciculo AV

Adaptado de: Silverthon, 2004 e de Sherwood 2007

Figura 4 - Fases do ciclo cardiaco

A FC é expressa em ciclos por minuto e depende normalmente do nddulo sinusal situado na parede
posterior da auricula direita. E notavel que existem dispositivos capazes de manter a atividade do
coracdo, no entanto ndo serdo abordados nesta Dissertacdo uma vez que um dos critérios de
exclusdo foi a inexisténcia de doencas cardiacas, ndo entraremos muito em pormenor nestes
dispositivos.
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a) Regulacdo da atividade cardiaca humana

Segundo Guyton & Hall(1997), o coracdo funciona de acordo com a necessidade de cada
momento, ou seja, quando a pessoa esta em repouso sdo bombardeados entre 4 a 6 litros de sangue
por minuto, mas quando esta numa situacdo de exercicio intenso pode bombardear entre 4 a 7
vezes mais. Os batimentos do coracdo estdo dependentes de dois mecanismos: regulacéo
intrinseca derivada da atividade elétrica proveniente do nédulo sinusal (atividade elétrica do
coracdo), sem interferéncias nervosas; e regulacao extrinseca relacionada com a conexao entre o
coragdo e 0s sistemas nervosos simpético e parassimpatico (controlo nervoso do coragéo).

Da atividade elétrica do coracdo retira-se que o coracdo nao ¢ estimulado diretamente pelo sistema
nervoso, existindo células cardiacas com a capacidade de auto gerar impulsos elétricos que
obrigam o tecido muscular cardiaco a contrair-se. Sherwood, 2008). Estas células encontram-se
em quatro zonas do coragdo, distinguindo-se pela frequéncia com que enviam o impulso. Uma
delas ¢ o Nodulo Sinusal (SA), o principal centro de estimulos cardiacos, uma vez que gera
impulsos mais frequentes que os outros, espalhando-se para as auriculas e para os ventriculos
(Sistema de Purkinje). A conducdo destes impulsos durante o ciclo cardiaco produz correntes que
podem ser registadas a superficie do corpo, o eletrocardiograma, que representa as ondas P, T e
complexo QRS, como se pode verificar na Figura 4.

Jé& do controlo nervoso auténomo do coragdo constata-se que este produz uma variacao, batimento
a batimento, no ritmo cardiaco cuja valorizacdo, como parametro fisiolégico tem sido somente
recolhida na ultima década ((Grupi et al., 1994), verificando-se a sua divisdo em trés sistemas:
simpatico, parassimpético e entérico.

A estimulacdo dos nervos parassimpaticos causa uma menor atividade cardiaca (usualmente
durante o periodo de repouso), opostamente, a estimulacdo dos nervos simpaticos aumenta a
estimulacdo simpatica que por sua vez aumenta a atividade cardiaca (o que acontece quando o
individuo € submetido a situagdes de stress, ou a condigdes que exigem um rapido fluxo sanguineo
através do sistema circulatorio, como no caso de exercicio, calor excessivo ou doenca).

O coracdo bate independentemente de qualquer sistema nervoso ou influéncia hormonal
(automaticidade intrinseca), mas pode ser alterado via impulsos nervoso ou substancias
circulantes, como por exemplo a adrenalina (Miranda & Silva, 2002). A multiplicidade dos sinais
periféricos e centrais é integrada pelo sistema nervoso central que, por meio da estimulacdo ou da
inibicdo de dois sistemas principais, 0 vago e o simpatico, modula a resposta da frequéncia
cardiaca, adaptando-a as necessidades de cada momento. Os estudos existentes nesta area afirmam
que, em sujeitos saudaveis e em repouso ocorre uma predominancia da acdo parassimpética, onde
se pode concluir que a frequéncia cardiaca é modulada pelo equilibrio entre o ténus simpaético e o
parassimpatico Mikabhil et al., 1998).
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b) Variabilidade da Frequéncia Cardiaca

A Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) descreve a variacdo entre batimentos cardiacos
consecutivos (RR), quando a frequéncia cardiaca esta relativamente estabilizada, sendo importante
referir que o tempo entre os intervalos RR podem ser substancialmente diferentes. O ritmo cardiaco
é controlado pelo nédulo sino-auricular, que € modulado pelo sistema simpatico e parassimpatico,
pertencentes ao sistema nervoso autonomo.

Parte da variabilidade da frequéncia cardiaca é causada pelo ciclo natural de arritmia que ocorre
com influéncia da respiracdo no fluxo de impulsos simpaticos e do vago sino-auricular (Juul &
Asker, 2003), sendo importante caraterizar os individuos saudaveis segundo a sua idade e género,
uma vez que a frequéncia cardiaca diminui com o aumento da idade. E também normal, segundo
o0 estudo referido, que as mulheres tém uma variacdo de frequéncia cardiaca mais baixa que os
homens.

Apesar do coracdo ser um sistema autonomo intrinseco, as suas fungdes sdo moldadas pelo sistema
nervoso auténomo durante o processo homeostatico organico, uma vez que 0 sistema nervoso
autonomo é o responsavel pela regulacdo do ritmo e da funcdo do bombeamento cardiaco
adequando-os as necessidades metabdlicas e teciduais.

Para além dos eletrocardiogramas, a VFC pode ser medida a partir de métodos ndo invasivos, onde
alguns empregam a andlise estatistica de gravacdes curtas ou prolongadas, recorrendo-se a
modelos lineares ou ndo lineares. A atividade do sistema nervoso simpatico faz com que a
variabilidade da frequéncia cardiaca exista durante a respiracao. (Achten & Ukendrup, 2003).

Segundo Reis et al., (1998), o dominio da frequéncia relaciona-se com a analise espetral que
decompde a variabilidade total da frequéncia cardiaca nos seus componentes, apresentando-0s
segundo a frequéncia com que altera a frequéncia cardiaca. A analise da densidade espetral é
independente do método e feita através de propriedades de algoritmos matematicos dos quais,
métodos ndo paramétricos e paramétricos. E de salientar que apesar das vantagens proprias de cada
método, tanto os métodos paramétricos como 0s ndo paramétricos permitem a leitura dos mesmos
resultados, decompondo um sinal nos seus componentes de frequéncia.

Pelo facto de a frequéncia cardiaca apresentar flutuacdes periodicas, o registo continuo do
eletrocardiograma, durante curtos ou longos periodos de tempo origina um fenémeno ondulatério
complexo que pode ser decomposto em ondas mais simples através de algoritmos matematicos,
como por exemplo a transformada de Fourier. Independe do célculo da densidade espectral,
delimitam-se normalmente quatro faixas de frequéncias distintas, referidas na Tabela 4.
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Tabela 4 - Frequéncias e modeladores

ey
Ultrabaixa < 0,003 Sistema nervoso simpatico e parassimpatico
Muito baixa De 0,003 a 0,004 Sistema nervoso simpatico e parassimpatico
Baixa De 0,004 a 0,15 Sistema nervoso simpatico e parassimpatico
Alta De 0,152a0,40 Sistema nervoso parassimpatico e respiracdo

Um dos potenciais beneficios da analise da VFC no dominio da frequéncia é a interpretacdo das
oscilacBes da frequéncia nas taxas dos sinais como mecanismos fisioldgicos distintos e
consequentemente a identificacdo de uma regulacao neuro cardiaca.

O componente de baixa frequéncia da variabilidade de presséo arterial sistdlica e diastdlica arterial
¢ aceite como referéncia do controle vasomotor simpatico, uma vez que existe uma correlacao
direta da poténcia de baixa frequéncia com a atividade do sistema nervoso simpatico, apresentando
a abordagem da andlise espetral da variabilidade da frequéncia cardiaca para demonstrar as quatro
principais faixas e as suas correlagdes com variaveis fisiologicas. E importante referir que a banda
de alta frequéncia coincide com a frequéncia respiratdria, podendo influenciar o aparecimento da
arritmia sinusal respiratoria.

A outra forma de avaliar as sequéncias das oscila¢des cardiovasculares da VFC € através da analise
do dominio do tempo. Neste método é determinada a frequéncia cardiaca em qualquer ponto no
tempo ou nos intervalos RR correspondentes. Tratando-se de um método néo invasivo, possui uma
grande importancia clinica para avaliar a integridade da funcéo neuro cardiaca e para identificar a
importancia relativa da regulacdo da regulacdo simpética e parassimpatica no diagnostico de
doencas cardiacas.

Os dados deste método sdo obtidos num registo continuo de eletrocardiograma a partir do qual se
determina a disperséo da duragdo dos intervalos entre complexos QRS normais — despolarizagao
sinusal. Apesar dos indices de tempo se traduzirem de forma muito simplificada, fornecem
informacdes relevantes no complexo comportamento do sistema cardiovascular Ribeiro & Filho,
2005), sendo necessario salientar que, para a utilizacdo dos indices referidos na Tabela 5 sdo
considerados apenas os intervalos NN, ou seja os intervalos RR normais.
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Tabela 5 - Pardmetros do dominio do tempo

Sigla do Parémetro Descricéo
RR médio (ms) Média de todos os intervalos RR normais
SDNN (ms) Desvio padrao de todos os intervalos RR normais
SDNNi (ms) Média dos desvios padrdes dos intervalos RR normais calculados em intervalos de 5 minutos
SDANN (ms) Desvio padrao das médias dos intervalos RR normais, calculados em intervalos de 5 minutos
RMSSD (ms) Raiz quadrada da soma das diferencas sutaeussé\;gz gntre intervalos RR normais adjacentes ao
pPNN50 (%) Percentagem de intervalos RR normais que diferem em mais de 50 ms do seu adjacente

Fisiologicamente, estes dados quando calculados por longos periodos de tempo através da
correlacdo com os achados da analise espetral com 0s componentes de alta frequéncia néo
permitem distinguir quando as alteraces sdo devidas ao aumento do tonus do simpético ou a
diminuicdo do tonus vagal. Reis et al., 1998). Estudos recentes referem que a diminuicao da VFC
estd relacionada com um maior indice de morbilidade e mortalidade cardiovascular, por essas
razdes, varios estudos recorrem a manobras respiratorias, mudancas de posi¢do, mindfulness e
bloqueios farmacoldgicos dos sistemas nervosos simpatico e parassimpatico a fim de investigar a
VFC.

Normalmente os seres humanos possuem uma frequéncia cardiaca normal entre 70 a 90 batidas
por minuto (bpm). Enquanto normalmente as situacdes de stress, a ansiedade e o esforco fisico
aumenta a frequéncia cardiaca, nos atletas esta pode baixar, sendo por isso, fundamental conhecer
0 background dos individuos aquando da analise da VFC.

2.1.5. Hemoglobina

Os métodos nédo invasivos que permitem a monitorizacdo da FC e o nivel de saturacdo do oxigénio
no sangue sao métodos que tém por base as propriedades éticas da hemoglobina — proteina
pigmentada que integra uma parte da constituicdo do glébulo vermelho como se verifica na Figura
5.
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Fonte: Penzel, Kesper & Becker (2006)
Figura 5 - Estrutura oligométrica da Hemoglobina

A hemoglobina é uma proteina oligomérica composta de quatro cadeias de polipeptideos. Cada
cadeia é denominada de globina e esta ligada a um grupo heme — molécula com pigmentacéao
vermelha que contém uma parte organica e um atomo de ferro que tem uma funcao primordial no
transporte de oxigénio. A hemoglobina pode apresentar-se no sangue de duas maneiras diferentes:
oxiemoglobina (HbO2), quando se encontra associada a moléculas de oxigénio e
desoxiemoglobina (Hb), quando ndo se encontra associada a moléculas de oxigénio, possuindo
uma coloracéo diferente.

Takuo Aoyagi descobriu, no inicio da década de 70, que € possivel estimar o nivel de saturagéo de
oxigénio no sangue através da relacdo entre a diferenca de luz infravermelha e vermelha absorvida,
sendo esse principio utilizado, corretamente, nos sensores James One utilizados para a realizacédo
desta Dissertacao.

a) Transporte e Troca de Gases Sanguineos

A difusdo é o fendmeno responsavel pela troca de gases (oxigenio e didxido de carbono) ao nivel
dos alvéolos e dos capilares sanguineos. O oxigénio inspirado flui pelas vias respiratorias até aos
alvéolos, devido a diferenca de pressbes parciais de oxigénio e dioxido de carbono entre os
alvéolos e os capilares pulmonares. Esta troca de gases verifica-se até que as pressfes parciais de
cada um dos gases se iguale entre si.

b) Propriedades Oticas dos Tecidos

As técnicas oOticas dos tecidos sdo cada vez mais utilizadas em aplicacbes médicas, para o
diagnostico clinico, tratamento ou cirurgia, dada as técnicas associadas a uma instrumentacao
miniaturizada e pouco invasiva.

A interacdo da luz e os tecidos humanos, pode provocar efeitos fotoquimicos, térmicos e
eletromecénicos, que dependem da radiancia e do tempo de exposi¢do a luz. Segundo Goldberg
(2008), O modelo simples que ilustra os eventos passiveis de ser verificados, quando fotdes de um
feixe luminoso incidem sobre um determinado tecido, considerando o tecido como um material
homogéneo e isotropico, que dispersa os fotdes incidentes de forma aleatdria, levando a absorcéo
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da luz incidente que é refletida e transmita sobre a forma de vérias componentes pode ser
verificado na Figura 6.
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Fonte: Goldberg, 2008
Figura 6 - Modelo simplificado da incidéncia de um deixo luminoso no tecido

A variabilidade das propriedades 6&ticas dos tecidos do corpo humano, devido a sua
heterogeneidade e complexidade celular, tem sido um dos maiores obstaculos ao desenvolvimento
de novas tecnologias baseadas em meétodos 6ticos. No entanto, atualmente, existe um corpo de
teoria que suporta a analise das propriedades Oticas dos tecidos, com base na propagacéo da luz
tais como: as equacgdes de Maxwell; a Teoria do Transporte e a Simula¢do Monte Carlo.

Segundo Gibbs, Wood & Asada (2005), estes métodos tém permitido simular a propagacéo da luz
nos tecidos do corpo humano, através do desenvolvimento de modelo deterministicos ou
estocasticos que simulam o caminho Gtico dos fotbes ao longo dos tecidos, uma vez que este tipo
de processos séo independentes (Goldberg, 2008)

Os tecidos basicos do corpo humano podem ser histologicamente classificados em tecido epitelial,
conjuntivo, muscular e nervoso Figura 7 sendo cada um destes constituido por propriedades 6ticas
diferentes, condicionando a propagacéo da luz que pode ser descrita através dos parametros: indice
de refracéo, coeficiente de absorcéo e coeficiente de disperséo.

Tecido conjuntivo Tecido epitelial
A~
; U R
> {
¢ -
Tecido muscular Tecido nervoso

Fonte: Biologia.net

Figura 7 - Tecidos do corpo humano
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Gibbs Wood, & Asada (2005) referem que o indice de refracdo é um pardmetro intrinseco a
constituicdo do tecido que permite analisar a velocidade de propagacédo da radiacdo Otica nesse
mesmo tecido. O coeficiente de absorcdo refere que a absorcéo da luz que ocorre nos tecidos
bioldgicos é funcédo da sua composicdo molecular. Ja o coeficiente de disperséo refere a radiacédo
Gtica por parte dos tecidos bioldgicos, sendo o fendmeno fisico dominante quando neles incide um
feixe luminoso.

¢) Propriedades Oticas da Hemoglobina

A anélise dos espetros da absorcdo da oxiemoglobina sdo fundamentais para identificar que
comprimentos de onda podem ser utilizados nos varios sistemas desenvolvidos. Por norma, a
absorcéo da luz pela oxiemoglobina e desoxiemoglobina varia com o comprimento de onda de luz
incidente, sendo este fendmeno explicado pela diferencga de coloragéo entre elas (Goldberg, 2008).
Podem ainda, existir outras formas de hemoglobina no sangue humano que néo séo normais como
a meta-hemoglobina e a carboxi-hemoglobina que podem alterar a absorcéo Gtica por parte da
oxiemoglobina e da desoxiemoglobina, podendo estas alteracbes induzir medi¢bes incorretas dos
niveis de oximetria.

d) Fotopletismografia

A Fotopletismografia consiste na medicao das alteragcdes do fluxo sanguineo através dum método
6tico. Os sensores utilizados para a medicdo da fotopletismografia, medem a quantidade de luz
absorvida ou refletida pelo sangue, sujo as alteracfes de volume sdo provocadas por variagdes da
pressdo sanguinea nos vasos que ocorrem ao longo do ciclo cardiaco. O ciclo cardiaco é composto
por duas fases principais: a diastole a sistole. Assim, a medi¢do da variagdo da fungédo da fase do
ciclo permite estimar a frequéncia.

Segundo Webster (2006), existem duas componentes de absor¢do continua de luz: a componente
continua (DC) e a componente alterna (AC), que séo recebidas pelo sensor. Os dados sdo
consequéncia da variacdo do caminho otico devido as alteragcdes no fluxo sanguineo e a orientagao
espacial dos globulos vermelhos durante o ciclo cardiaco. No entanto, é essencial referir a
existéncia de fatores biomecéanicos Oticos e fisioldgicos que poderdo influenciar o sinal de
fotopletismografia.
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Referente & orientacdo espacial dos globulos vermelhos, é de referir que se trata de discos
bicbncavos que durante a fase de diéstole estdo alinhados paralelamente a direcdo do fluxo
sanguineo, enquanto na sistole, devido a um aumento da presséo, os globulos vermelhos alinham-
se perpendicularmente com a direcdo do fluxo sanguineo, provocando um aumento de absorcao,
como se pode verificar Figura 8 (Goldberg, 2008).

Diastole

Sistole Sistole

Adaptado de: Goldberg, 2008

Figura 8 - Orientacéo dos globulos vermelhos durante um ciclo cardiaco

Deve-se ainda salientar que os dados de fotopletismografia devem ter em consideracdo os fatores
idade, idade vascular, género e estado fisico dos individuos.

2.1.6. Respostas ao stress

Antes de aprender a lidar com o stress € importante que o individuo saiba reconhecer os seus
préprios sinais de stress, visto que, se ndo souber que esta sob stress, ndo podera atuar contra o
mesmo. Assim, é importante reconhecer os trés tipos de respostas ao stress, discriminadas na
Figura 9.

Respostas fisiolégicas Respostas Psicoldgicas Respostas comportamentais

e Aumento do nivel do ¢ Baixa satisfagdo; * Menor desempenho;

colestrol; e Baixo envolvimento com o e Acidentes de trabalho;
¢ Aumento da hipertensdo; trabalho; e Erros;
o Ulceras gastricas; * Tensdo; e Consumo de &lcool e drogas;
¢ Dores de cabega; ¢ Ansiedade; e Absentismo;
* Reumatismo; e Depressao; * Roubo;
e Contribuigao para o] ¢ Fadiga psicoldgica; * Rotatividade;

aparecimento ou evolugdo de e Frustracdo; « Tabagismo;

SElEek e Irritabilidade; * Degradagdo da vida familiar e

e Burnout. da qualidade geral de vida.

Figura 9 - Respostas ao stress

Segundo Posen (2003), para se reconhecer as respostas ao stress € importante estar atento a quatro
tipos de sinais: os sinais fisicos (aceleragdo do batimento cardiaco resultante do modelo “luta ou
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fuga”); os sinais mentais (onde existe a diminui¢ao da concentragdo e da capacidade de memorizar
e tomar decisdes); os sinais emocionais (emogdes negativas como por exemplo: tenséo, frustragéo,
irritabilidade, ansiedade, nervosismo, desassossego ou depressdo) e sinais comportamentais
(Tiques nervosos que resultam do excesso de energia do stress acumulado que o corpo tenta
dissipar através de atividade muscular.)

Apesar dos individuos serem diferentes, e do stress se manifestar também de forma diferente, é
importante referir que os sinais comportamentais, CoOmo 0s tiques nervosos, sdo muitas vezes
idénticos, como por exemplo: agitar a perna, roer as unhas, comer compulsivamente, fumar, beber,
falar alto, mexer no acessorio (relogio, brincos, colar ou pulseira), cocar, entre outros.

A informacdo e motivacdo da organizacao e dos individuos para a promocao de um trabalho seguro
sdo fundamentais para uma gestao eficaz, que promova a mitigacao de riscos psicossociais e, desta
forma, o stress no trabalho. Assim, e com esse fim, segundo Brookes et al., (2013), devem ser
identificadas as areas problematicas, de maneira a serem avaliadas, monitorizadas e reavaliadas.

Com o objetivo de desenvolver as capacidades de lidar com o stress na relacéo entre o individuo
e a organizacao existem trés tipos de intervencgdes, indicadas na Figura 10.

Intervengdes terciarias - Tém como finalidade
reabilitar os trabalhadores que sofrem de
sequelas provocadas pelo stress ocupacional

IntervengGes secundarias - TEm como objetivo
educar os trabalhadores para que estes
desenvolvam as suas capacidades de reconhecer e
fazer face ao stress (adogdo de estratégias de

coping)

IntervengGes primarias - Orientadas para a
organizagao, tém como objetivo eliminar os agentes
stressores

Figura 10 - Intervengdes para lidar com o stress ocupacional

2.1.7. Estratégias de coping

O stress e 0 coping sdo conceitos intrinsecos. O coping resulta da adogdo de estratégias para lidar
com o stress percebido (Lisboa et al., 2002). Apesar de ndo ser estabelecida uma relagéo linear de
estimulo de resposta, existem elementos mediadores. O estudo desse elemento, conduziu a
concecéo de coping como componente do processo de stress (Ribeiro, 2009).

Geralmente, os estilos de coping tém sido relacionados com as carateristicas de personalidade, ao
passo que estratégias de coping estdo relacionadas com agdes cognitivas, emocionais e
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comportamentais decorrentes de uma situacdo concreta de stress. (Lisboa et. al., 2002). As
estratégias de coping sdo orientadas para a redugdo do stress, envolvendo reacGes fisicas ou
emocionais (Antoniazzi et al., 1998).

Segundo o0 modelo de Folkman e Lazarus (1985) para se realizar o processo de coping deve-se
primeiramente analisar as quatro carateristicas presentes na Tabela 6 e posteriormente escolher a
melhor das oito estratégias para a implementacdo, caso a caso.

Tabela 6 - Processos e estratégias de coping

Carateristicas de coping Estratégias de coping

Afastamento
Interagdo do individuo com o ambiente
Confronto

Autocontrole
Administracdo da situacao stressora
Suporte Social

Aceitacdo e Responsabilidade
Avaliacdo da situacao de stress
Fuga do problema

S . . Resolucéao do problema
Mobilizagdo de esforgos cognitivos e mentais para fazer face ¢ P

a situacéo stressora - .
Reavaliagao positiva

Segundo Marras e Veloso (2012), apesar do foco de estudo de Selye (1989) ser o bioldgico,
considerou também a existéncia de fatores psicol6gicos como geradores de stress, percebendo que
os individuos que apresentavam sintomas psicoldgicos sofriam por mais tempo, enquanto 0s
individuos que possuiam um humor mais equilibrado, melhoravam mais rapidamente.

A terminacdo de circunstancias geradoras de stress resultantes da interacdo entre o individuo e o
ambiente, dependem em primeiro lugar da avaliacdo cognitiva da situacéo, e depois das estratégias
de coping* utilizadas, como se pode observar na Figura 11.

4 Recursos cognitivos, emocionais e comportamentais, que o individuo emprega para tentar lidar com situagdes que
proporcionam stress (Lisboa, et al., 2002).
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Positiva -

[Avallat;ao Secundaria ]

'
-
Respostas Bioldgicas,Psicoldgicas e ]

Comportamentais

I Avaliagao Primaria l

\

Adaptado de: Lazarus e Folman, 1985
Figura 11 - Modelo transacional do stress e coping

E de salientar que esta Dissertacdo se encontra maioritariamente enquadrada no modelo
transacional do stress, uma vez que se ira estudar o stress ocupacional, ou seja, 0 stress do
individuo no seu contexto de trabalho.

2.1.8. Papel das organizacdes e aspetos intrinsecos do trabalho

Como os individuos dedicam cerca de um terco diario a sua atividade profissional, que confere
estatudo social e realizacdo pessoal, segundo Ramos (2001), é possivel que no mesmo existam
eventos causadores de stress ocupacional.

Por vezes os individuos desempenham tarefas perigosas e que lhes podem causar problemas para
a saude fisica e psicoldgica, no entanto ndo conseguem comunicar 0s seus problemas, visto que se
sentem ameacados pela fragilidade do vinculo laboral ou por ndo conseguir acompanhar as novas
tecnologias, surgindo situagdes conflituosas no relacionamento com os colegas de trabalho ou com
os chefes. Noutras eventualidades podem sentir o trabalho excesso ou pelo contrario monétono.
Assim, as carateristicas intrinseas do trabalho e as condi¢fes da sua execugdo sdo referidas por
Cooper et al. (2001) como fatores indutores de stress, tal como o tipo de lideranca exercido, o
conflito e ambiguidade de papéis, o nivel desadequado de responsabilidade e controlo,
nomeadamente em profissdes em que o individuo esta esposto a riscos fisicos e psicossociais.

2.1.9. Principais causas e consequéncias do stress ocupacional

Segundo a Associagdo Portuguesa de Seguranca (APSELI), o stress € a alienacao entre a presséo
colocada sobre um individuo e os recursos que o mesmo tem disponiveis para lidar com as
exigéncias. No entanto, as causas que originam o stress podem resultar de diversos fatores tanto
pessoais (desequilibrio entre a vida pessoal e/ou o contexto laboral), como relacionados com o
contexto onde se esta inserido (relacionados com a envolvente social, ambiental e organizacional).
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a) Principais causas do stress ocupacional

Koslowsky et al. (1995) indica que referem varias variaveis individuais que afetam o stress, que
podem ser ou ndo aplicadas a um individuo num determinado periodo da sua vida, tendo em
consideracdo que existe uma mudancga constante ndo s6 no tempo, mas com as situaces que
ocorrem nas suas vidas. Na Tabela 7 pode verificar-se as variaveis individuais que influenciam o
stress.

Tabela 7 - Carateristicas individuais potencialmente causadoras de stress ocupacional

Carateristicas de

individuais Descrigao

Forma como a pessoa perceciona situagdes potencialmente stressantes e lida com estas segundo as

Personalidade A ~ o
tendéncias do seu comportamento, emocoes e cognigdes.

Quanta mais alta a autoestima do individuo, menos stressantes vdo considerar as situagdes ((Schaunroek,

Autoestima 1991)

Se existir a possibilidade de a situacdo adversa ser mudada. O locus pode ser interno se a situagao ocorrer

Locus de controle de uma acdo individual ou externo de o individuo considerar que se deve ao acaso. (Bickford, 2005)

Robustez de cardter ~ Refere-se as crencas da pessoa e na sua capacidade de influenciar o acontecimento. (Ramos, 2001)

Afetividade

h Associa-se a tensdo e aumenta os niveis de stress.
negativa

Crengas religiosas

A afe¢do de uma pessoa a determinada religido pode influenciar o seu trabalho e criar situagdes stressantes.

Competéncias

Quanto maior for a competéncia e a experiéncia, menor a probabilidade de tomar certas situagdes como
stressantes.

Variaveis
demogréaficas

Sexo, idade, formacéo

J4 as causas indutoras de stress ocupacional podem ocorrer a nivel individual, ou a nivel
organizacional e encontram-se descritas nas Figura 12.

» Papel na organizagdo (funcbes desempenhadas pelo
individuo);

» Auséncia do poder de decisdo - possibilidade de
determinar o seu trabalho;

* Inseguranga no trabalho - aumenta a ddvida e assim o
seu nivel de stress ( Michie, 2002);

» Competigdo interna - a pressao exagerada pode levar ao
aumento do nivel de stress;

* Relacionamentos interpessoais.

« Condicdes fisicas do trabalho - condig@es de exposicdo a
todos os agentes, que possam causar riscos para o
trabalhador;

« Carateristicas do trabalho - as proprias tarefas a
desempenhar podem ser geradoras de stress;

e Estrutura da organizacdo - centralizada ou
descentralizada;

« Clima organizacional - relacionamentos interpessoais,
comunicacéo e estilo de lideranca.

Figura 12 - Causas individuais e organizacionais indutoras de stress ocupacional
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b) Principais consequéncias do stress ocupacional

Segundo Burke et al. (1996), lidar com o stress ocupacional leva, frequentemente a estados
depressivos, de exaustdo, com baixo desempenho e mudangas de atitude e personalidade que, por
sua vez, conduzem a problemas para a organiza¢ao, como absentismo, perdas de oportunidade e
prejuizos monetarios. Assim, as consequéncias individuais podem causar ndo s6 danos ao
trabalhador, como danos monetarios as organizacdes e até mesmo comprometer a sua integridade.

Tal como as causas, as consequéncias do stress ocupacional podem ser divididas em
consequéncias individuais e organizacionais, no entanto, € importante salientar que ndo séo
mutuamente exclusivas, encontrando-se intimamente interligadas, como se pode verificar na

Figura 13.

» Disturios de ansiedade - disturbios de personalidade e visdo distorcida dos acontecimentos (Ramos, 2001);

* Burnout - exaustdo fisica e emacional e perda de interesse na realizacdo de tarefas e atividades ( Gray-Stanley & Muramatsu,

2011);

* Memoria - O stress prolongado pode induir a perdas de memoria de curto prazo afetando assim a concentragdo (Ramos,

2001);

* Problemas nos sistemas nervoso, enddcrino e imunoldgico - estes sistemas encontram-se interligados e sdo afetados pelo

desgaste energético proporcionado pelo stress prolongado (Ramos, 2001);

» Doengas cardiovasculares - derivam da ativagdo constante do corpo, do aumento constante do ritmo cardiaco e da ansiedade

inerentes a vivéncia do stress crénico;

* Cancro - o stress encontra-se associado a alguns fatores de risco para o aparecimento e desenvolvimento de cancro, uma vez

que o stress crénico pode prejudicar a defesa aos seus estagios iniciais ((Bickford, 2005);

* Perturbagdes de sono - 0 sono ¢ fundamental para a salide e rendimento;

* Depressdo - Estado melancolico de falta de vitalidade, desespero, com sentimentos de desvalorizagdo, diminui¢do do prazer,
falta de energia, alteracBes do sono e do peso, pensamentos negativos e idealizacdo profunda acerca da morte e do suicidio
(Bickford, 2005). E considerada como um dos efeitos mais comuns do stress.

* Absentismo - ndo comparéncia no local de trabalho, na maior parte das vezes devido a baixa médica por incapacidade
temporaria;

* Greves - desajuste entre a organizacdo e os trabalhadores que justifica a paragem do trabalho, resultante de prejuizos
elevados para a empresa (Ramos, 2001).

* Acidentes de trabalho - o stress aumenta o risco de acidentes, incluindo os acidentes de trabalho, sendo os seus custos
associados a indemnizagées;

» Perdas de vitalidade das empresas - resiliéncia dos trabalhadores a situagdes de stress, traduzindo-se na perda de motivacdo
e pior desempenho (Ramos, 2001).

* Falhas na comunicagdo - € o ponto fulcral do bom funcionamento de uma organizacdo. O stress pode influcenciar a
comunicagdo, o que pode levar a erros na tomada de decis@o, por falta ou distor¢do da informagdo ou pela diminuicdo da
capacidade de decisdo (Ramos, 2001).

Figura 13 — Consequéncias individuais e organizacionais do stress ocupacional

As causas e consequéncias descritas permitem potencialmente identificar a presenca de stress
ocupacional e assim, consciencializar para a resolucdo dos seus fatores desencadeadores, de modo

a mitigar ou a eliminar o stress ocupacional e as consequéncias dai provenientes.
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2.2. A importéancia da Analise de Trabalho

Para Paschoal e Tamayo (2004) o motivo para o crescimento de pesquisas relacionadas com o
stress ocupacional deve-se ao impacto negativo na satde e no bem-estar dos trabalhadores, que
em consequéncia afeta o bom funcionamento e a eficiéncia das organizacdes em que estes estdo
inseridos. As consequéncias que dai provem sdo motivagdes na busca de medidas para minimizar
ou eliminar os seus efeitos nocivos Almeida, Lopes, Costa, Santos & Corréa, 2017).

E, entdo importante identificar, avaliar e gerir as medidas que visam a diminuicdo do stress
ocupacional, com o intuito de melhorar tanto o bem-estar do individuo, como o bem-estar
organizacional, promovendo um contexto agradavel e saudavel. Para isso, é necessario analisar o
trabalho e conhecé-lo. Segundo Leplat (1990) existem dois niveis de analise de trabalho: 1) Analise
da tarefa — descricdo da tarefa por objetivos, regras de funcionamento e outras tantas variaveis que
influenciam o comportamento do trabalhador — e 2) Analise da atividade — distingue os aspetos
observaveis e 0s mecanismos regem a atividade.

A psicossociologia do trabalho tem um contributo especifico na analise do trabalho uma vez que
0 seu objetivo € dar visibilidade e explicar o modo como o trabalhador gere o desempenho da sua
funcdo face aos varios condicionalismos que necessariamente o caraterizam.

2.2.1. Fator humano

Segundo Ch. Dejours (2005), o fator humano tem significados para diversas areas. E na abordagem
alternativa da psicossociologia se encontra o triangulo faz relac6es, que faz a interligacéo entre o
“eu”, o “real” e “outros”. Nesta relacdo podemos verificar a importancia da comunicacao e do
feedback®, fator importante para que exista um saudavel contexto laboral.

2.2.2. Trabalho prescrito versus trabalho real

Segundo M. Lacomblez (2006) ndo se deve negligenciar a importancia das especificidades das
relacOes sociais no seio das empresas. O movimento do fator humano € importante para comprovar
que as experiéncias em laboratorios sdo diferentes das situacdes reais de trabalho.

O trabalho prescrito corresponde a fungdo formalmente reconhecida para um determinado posto
de trabalho e analisa a tarefa segundo a definicdo da funcdo e das suas condicGes, enquanto o
trabalho real corresponde ao que realmente foi feito para o cumprimento da fungéo, procedendo-
se a analise da atividade. E essa distingo que defende a importancia da concess&o pluridisciplinar
da ergonomia. O erro fundamental na analise de trabalho consiste em definir apenas o deve de ser
feito na fungéo analisada (trabalho prescrito) e ndo o que realmente foi feito (trabalho real).

5 Palavra inglesa que significa dar resposta a um acontecimento.
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A andlise da psicossociologia ergonémica (um dos projetos da psicossociologia do trabalho
centrado na melhoria das suas condicdes) € a analise do trabalho concreto, ou seja, tal como pode
ser observado na situacdo real de trabalho. Esta andlise faz a distincdo entre trabalho prescrito e
trabalho real, onde o Gltimo € visto enquanto revelador do estado e da estratégia da empresa.

Assim, a ergonomia contribui para a conce¢do e melhoria dos equipamentos, postos de trabalho e
mais globalmente a nivel produtivo, para a seguranca e satde ocupacional e formacéo profissional,
possuindo uma orientagdo global, pluridisciplinar e participativa, com a motivacdo escrita na
Figura 14.

N

* A modificagdo de um aspeto de uma situagdo de trabalho provoca geralmente variagdes de outros elementos que
Ihe estdo ligados.

¢ Para se propor uma melhoria deve-se ter em consideragao o conjunto de fatores que compde a situagdo real de
trabalho. )

~

* Apela a colaboragdo de representantes de diversas disciplinas.

¢ As diferentes abordagens dos problemas e as agGes que sdo consideradas como prioritdrias devem ser encaradas
como complementares. )

Multidisciplinar

~

¢ A Ergonomia deve incluir, desde o inico, os trabalhadores e a sua opinido, enquanto participantes a tempo inteiro e
Participativa nao apenas a sua consulta quando as decisdes ja tiverem sido tomadas.

J

Figura 14 - Contribui¢do da ergonomia no contexto organizacional

2.2.3. Principio da pluricausalidade de um acidente de trabalho

O principio da pluricausalidade de um acidente de trabalho (AT) analisa o acidente como
fendbmeno de encontro de diversas variaveis. O acidente de trabalho é considerado um
acontecimento que resulta de um processo de acumulacédo entre fatores desfavoraveis, sejam eles
fatores laborais, individuais ou organizacionais.

A probabilidade de se observar um AT é rara e, dada a natureza “sui generis®”, apenas é observavel
os fendmenos que anteriormente levaram ao seu acontecimento e as consequéncias dai
decorrentes, onde nos devemos afastar da situagdo imediatamente anterior ao AT e analisar todos
os fatores que, em certas circunstancias, acumularam os seus efeitos levando a origem do AT, que
pode ser considerado como um revelador de disfuncionamentos.

Segundo Villate, Gadbois, Bourne et Visier (1993), a nocdo de disfuncionamento abrange tudo o
que funciona fora do comum quando ocorre um acidente, um erro, um incidente ou uma
perturbacdo, dizendo respeito aos desvios em relacdo ao funcionamento quotidiano e ndo apenas

6 Termo designado para um fenémeno em particular.
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aos desvios do trabalho prescrito. Para se analisar um disfuncionamento deve-se inquirir sobre as
suas causas, usando referencias a fatos, de modo a recuperar as causas que temporalmente se
afastam da situacdo imediatamente interior ao AT e verificar as suas variagdes relativamente ao
trabalho quotidiano.

Apesar de existirem varias metodologias para o registo dos acidentes, a mais comum através da
analise descrita € a arvore de causas (codigo grafico), salientando-se que esta nunca apresentara
todas as causas relacionadas com os disfuncionamentos, e esta diretamente dependente da riqueza
dos inquéritos, onde devem ser continuamente elaboradas as perguntas “O que foi preciso para que
determinado fato se reproduzir?” e “Foi necessario mudar alguma coisa?”.

Este tipo de abordagem permite que se sensibilize a importancia de certas op¢des assumidas na
gestdo dos Recursos Humanos (RH) de uma organizacdo, nomeadamente: a necessidade de
analisar as tarefas periféricas; a valorizacédo da experiéncia do local de trabalho e os riscos inerentes
a precarizacao da relacdo salarial; a coatividade, coordenacgdo das atividades e gestdo dos riscos,
subcontratagdo e recurso ao trabalho temporario, manutencdo dos equipamentos.

2.2.4. Behavior Based Safety

Segundo Augusto (2014) o método BBS (Behaviour Based Safety) refere técnicas adotadas pelas
empresas para reduzir comportamentos inseguros, como por exemplo, penalizacdes, vigilancia,
procedimentos a seguir e treino. Assim, este método pode ser aplicado a Berbereia & Lourenco,
Lda., de modo a serem aplicadas medidas que promovam a “cultura de seguranga total”.

Esta é uma abordagem bottom-up’ que se foca no comportamento de todas as pessoas envolvidas.
Considerado, segundo Garison el al. (2000), um modelo ABC (Situagdo-Pensamento-
Consequéncia) que considera a chefia como responsavel de identificar e comunicar antecedentes
e consequéncias dos comportamentos seguros e inseguros - que promove a utilizacdo de reforgcos
ao comportamento que podem ser negativos ou positivos.

Este método considera que o feedback deve ser construtivo e 0s objetivos devem ser razoaveis, de
modo a promover uma cultura de seguranca, utilizando reforcos positivos, uma vez que
comportamento gera comportamento.

2.2.5. Importancia da comunicacao e da verbalizacdo nas organizacoes

Segundo Cooper et al. (2001), a partilha de informacdo é essencial para que os colaboradores
possuam maior conhecimento sobre as suas fungOes e tarefas a desempenhar, de modo a
conseguirem controlar e diminuir os erros. O seu feedback deve ser considerado pela organizagéo,
permitindo proceder em conjunto a andlise de trabalho, verificando os aspetos que podem ser

" Expresséo que significa, neste contexto, hierarquicamente crescente.
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melhorados de modo a mitigar e/ ou eliminar fatores de perigo que poderiam ser causas dos
acidentes de trabalho.

Deve-se ter em consideracdo que a atividade de trabalho ndo é redutivel ao observavel, uma vez
que as observacdes sao limitadas a0 momento em que foram realizadas (“aqui e agora”), nao se
conseguem observar todas as consequéncias de uma tarefa, sendo necessario recorrer-se as
comunicacdes e verbalizacdes.

A comunicacado permite a compreensao e identificagdo do que se passa no contexto organizacional,
virado para a anélise de trabalho, ja as verbaliza¢es sdo essenciais no que toca a obter informacoes
gerais do meio onde estdo inseridos e as diferencas entre o trabalho prescrito e real. As
contribuicdes das comunicacdes estdo referidas na Tabela 8.

Tabela 8 - Contribuicdo da comunicacéo e das verbaliza¢cdes no contexto organizacional
Contribuigdo das verbalizagdes:

Contribuigdo das comunicagoes:

A Favorecem a tomada de consciéncia por parte do proprio
trabalhador, da complexidade do seu trabalho e das consequéncias
deste, permitindo a sua explicagao;

. Permitem a aproximacao do ergébnomo ao trabalho do operador e ao

»  Ajudar a tomada de deciséo;
. Planificar, modificar e concluir a

aézcr)i'r os disfuncionamentos e seu ponto de vista;
conflitos: . Complementam a recolha dos dados técnicos que sdo limitados

. Complementam as observagdes livres e sistemas sobre o trabalho;

: Resolver os incidentes . Constituem uma etapa incontrolavel na analise e intervengao.

2.2.6. Importancia da formagéo adequada

A formacdo € um fator fundamental para o desempenho dos colaboradores, uma vez que faculta
uma melhor percecdo da execuc¢do das tarefas. No estudo das conce¢des da organizacao e das aces
de trabalho, Bruno Maggi (2006) considera que a formacao existe num contexto social complexo.

De acordo com Cunha et al. (2012), a formacdo € interpretada pelos colaboradores como um sinal
de interesse por parte da organizacao e, a satisfacdo dai decorrente e o desejo de responder as
expetativas da empresa, tendem a produzir uma maior motiva¢do no trabalhador, aumentando
assim a sua produtividade.

A formacdo individual é uma varidvel a considerar na perce¢do do stress, dado que quando
aumentam as aptiddes, aumenta o sentido de autoeficacia e consequentemente existe uma reducao
do stress. O dinheiro gasto com a formacdo dos colaboradores deve ser visto como um
investimento e ndo como um custo. Roman, Ruiz & Manuera (2000).

Segundo Guy Jobert (2000), existem trés metaforas na formacdo de adultos: o saber como
armazenamento (o conhecimento € medido em quantidade); o saber como a¢éo (a experiéncia dos
formandos é tida em conta) e o saber como desenvolvimento (onde é valorizada ndo s6 a
transformac&o do contexto como a transformagéo dos colaboradores),
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E cada vez mais frequente observar que as empresas fornecem programas de controle de stress aos
seus colaboradores, com o intuito de minimizar os efeitos do stress ocupacional. Tais programas
costumam incluir exercicios respiratdrios e técnicas de meditagdo como poderosos indutores da
resposta de relaxamento Bachion, Peres, Belisario & Carvalho, 1998).

Apesar destes programas serem fundamentais a nivel individual, se o contexto da sua origem néo
sofrer alteracdes existe um efeito a curto prazo, ou seja, até a identificacdo do agente stressor, o
“problema continua a existir”. Assim, ¢ fundamental uma analise de trabalho e da atividade, uma
mudanca e a identificacdo dos agentes stressores ocupacionais que com a transformacéo do
contexto de trabalho podem ser mitigados ou eliminados.

Consoante Teiger e Laville (1991), a relacdo entre a analise de trabalho e a formacao divide-se em
duas formac6es. A formacéo profissional especifica — analise do trabalho como um instrumento -
, € a formacdo em anélise do trabalho — analise do trabalho como objeto, onde se transformam as
situacGes de trabalho.

A decisdo de acdo de formacéo provem da mudanca do ponto de vista. Nao mudamos uma situagéo
ao termos consciéncia que a mesma nao estd bem, mas no dia em que concebemos que essa
situacdo pode ser mudada que nos vamos dar conta de que ela é insuportéavel.

2.2.7. Carga de trabalho

A carga de trabalho é o custo da atividade desenvolvida na realizacdo de uma dada tarefa, sendo
um fendémeno complexo quando é estudado profundamente (Orladay & Orladay, 1999). Apesar de
ndo ser um conceito universalmente definido, para o fim desta Dissertacdo a carga de trabalho é
considerada, na literatura, como uma construcdo mental, que é refletida na interacdo das exigéncias
mentais impostas aos colaboradores na execugdo das suas tarefas.

A carga de trabalho é considerada multidimensional, uma vez que surge da interacdo entre as
exigéncias da tarefa, das circunstancias sob as quais € executada e das competéncias,
comportamentos e percecdes do colaborador. Hart & Staveland, 1988). E de salientar que quanto
mais complexa a tarefa mais mecanismos estdo envolvidos e consequentemente mais capacidades
do colaborador s&o utilizadas. (Senders, 1979).

Os aspetos relacionados com a carga de trabalho tendem a reunir trés categorias: a quantidade de
trabalho e das tarefas a executar; o tempo despendido na execucdo de tarefas e a subjetiva
experiéncia psicolédgica do colaborador.

Tendo em consideracdo que os colaboradores sdo os principais responsaveis pela produtividade e
sucesso de uma organizacéo, precisam de ser capazes de executar as suas tarefas num contexto em
que nem sempre é o ideal. Na presente Dissertacdo o foco ira ser a carga de trabalho mental e
capacidade do operador em satisfazer essas exigéncias com os recursos disponiveis, com a
evidéncia do modelo NASA-TLX.
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2.2.8. Carga de trabalho mental

A carga do trabalho mental pode ser definida como uma relag&o entre os recursos disponiveis e a
exigéncia da tarefa. Segundo Sanders, 1983, (citado por Larson et al., 1988), a complexidade da
tarefa tem como principio a existéncia de duas correntes: a dos recursos de energia, estando esta
intimamente ligada entre a exigéncia da tarefa e os recursos disponiveis para a realizar e a do
modelo de estruturas cognitivas, referido por Larson et al. (1988) como estando hipoteticamente
relacionado com a quantidade de operacgdes cognitivas requeridas para a execucdo da tarefa e com
a complexidade da mesma.

E necessario referir que o conceito de complexidade da tarefa nio é o mesmo que dificuldade da
tarefa, uma vez que a complexidade da tarefa € uma reflexdo da tarefa de forma isolada e a
dificuldade da tarefa é desenvolvido a partir da interacdo da tarefa e do individuo.

A carga de trabalho mental em funcdo da carga desempenhada centra-se maioritariamente na
definicdo relacionada com a pessoa do que na tarefa, isto é, as capacidades do operador, a sua
motivacdo, as estratégias para fazer face a tarefa e o estado de humor tém efeito na carga de
trabalho experimentada.

A avaliacdo de carga de trabalho é uma avaliacdo direta das classes de dificuldades que os
individuos se sentem confrontados quando executam uma tarefa, ou seja, ndo s6 a mesma tarefa
para pessoas distintas pode resultar em diferentes dificuldades, mas também a mesma tarefa
executada pelo mesmo individuo em diferentes ocasites pode mudar a sua dificuldade, ou outros
fatores relacionados com a fadiga ou satde (Damos, 1984).

Da carga de trabalho mental em funcéo da exigéncia temporal, Reid e Nygren (1988) definem a
carga de trabalho através de trés fatores: a carga temporal, a carga de esforco mental e a carga de
stress psicoldgico. No contexto organizacional o dominio da pressao temporal é um dos fatores
que esta sempre presente, principalmente se a empresa depender da concretiza¢do de objetivos,
existindo pressdo para que os colaboradores trabalnem mais rapido, de modo a aumentar a sua
produtividade e consequentemente a concretizagcdo dos objetivos organizacionais.

Essas exigéncias temporais tém influéncia na percecédo subjetiva na carga de trabalho mental dos
colaboradores, uma vez que o seu aumento leva a que os colaboradores tenham menos tempo para
analisar, compreender, decidir e exercer uma agédo, afetando ndo s6 a sua produtividade, mas
podendo levar a implicacGes de médio a longo prazo, visto que a pressdo tempo é um fator que
aumenta a carga de trabalho e o nivel de stress.

Segundo de Waard (1996) o nivel de carga de trabalho pode ser influenciado por varios fatores
mentais como: o nivel de dificuldade da tarefa (em relacdo a carga mental), o esfor¢o necessario
para a realizacdo de uma tarefa especifica, fatores organizacionais, ambientais e psicossociais.
Assim, 0s conceitos basicos para o estudo da carga de trabalho mental sdo a exigéncia da tarefa, a
dificuldade, o esforgo, a capacidade e as fontes. Segundo este autor, a terminologia utilizada em
pesquisas relacionadas com a carga de trabalho mental tem origem nas teorias das ciéncias
cognitivas e fisioldgicas.
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Miller & Hart (1984) identificaram nove dimensdes essenciais para o estudo da carga de trabalho,
uma vez que afetam a capacidade de processamento de informagdo do operador, que ao se
relacionar com as exigéncias da tarefa caracterizam-se como exigéncia mental, exigéncia fisica,
exigéncia temporal, nivel de esforco e desempenho, sendo estas dimensdes essenciais na
estimativa de avaliacdo global de carga de trabalho mental dos colaboradores, enquanto executam
uma tarefa ou apds a realizacdo da mesma.

As seis subescalas referidas constituem um dos diversos instrumentos de avaliagdo subjetiva da
carga de trabalho mental designado National Aeronautics and Space Administration Task Load
Index (NASA-TLX), presente no Anexo A, desenvolvido por Hart & Staveland (1988) e que foi
empregue no presente estudo em contexto empresarial.

Os métodos de avaliacdo de carga de trabalho mental (Anexo B) permitem o conhecimento das
caracteristicas da estrutura do trabalho, permitem uma melhor percec¢éo tanto das limitacdes como
das capacidades do operador, o que permite a utilizacdo de um determinado sistema de analise.

O’Donnell e Eggemeier (1986), apresentaram alguns critérios de forma a direcionar a sele¢éo e o
desenvolvimento das técnicas de avaliacdo da carga de trabalho mental, referidas no Anexo C.

Das vantagens e desvantagens dos métodos de avaliacdo referidas na literatura, a dificuldade do
método apropriado as condi¢des e ao objetivo do estudo é acrescida pela inexisténcia de uma teoria
uniformizada de carga de trabalho mental, que ao existir pudesse contextualizar especificamente
as medidas de avaliagdo apropriadas. No Apéndice A podem-se verificar as vantagens e
desvantagens discriminadas de cada método de avaliagdo de carga de trabalho mental,
especialmente do método NASA-TLX (inserido nas medidas de avaliacdo subjetivas), utilizado
para a concretizacdo deste estudo.

2.2.9. Avaliacéo de Riscos

De acordo com a Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho a seguranca e saude
dos trabalhadores séo protegidas na Europa através de uma abordagem baseada na identificagéo,
andlise, avaliacéo e gestdo dos riscos.

A Diretiva 89/391/CEE do Conselho, de 12 de junho de 1989, relativa a aplicacdo de medidas
destinadas a promover a melhoria da seguranca e da saude dos trabalhadores no trabalho, destaca
0 papel crucial desempenhado pela avaliagéo de riscos, uma vez que o empregador tem o dever de
assegurar a seguranca e saude dos trabalhadores em todos os aspetos relacionados com o contexto
laboral.

As avaliacOes de riscos sdo fundamentais, pois permitem que os empregadores tomem as medidas
necessarias para proteger a salde e a seguranca dos trabalhadores na medida em que incluem a
prevencéo dos riscos profissionais, a prestacdo de informacéo e formacéo aos trabalhadores e a
adequacdo da organizagdo e implementacdo das medidas necessarias.
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Para se realizar uma avaliacdo de riscos — anélise sistémica de todos os aspetos do contexto laboral
— € necessario definir a diferenca entre perigo e risco. Segundo a NP 4397:2008 o perigo é
considerado como “fonte, situagdo ou ato com potencial para o dano em termos de lesdo ou afe¢ao
da salde, ou uma combinacdo destes”, enquanto o risco ¢ definido como “combinacdo da
probabilidade de ocorréncia de um acontecimento ou de exposi¢cdes perigosos e da gravidade de
lesGes ou afecOes da saude que possam ser causadas pela exposi¢éo”. Ja segundo a NP ISO
31000:2018 o risco é como o efeito da incerteza na consecuc¢do dos objetivos.

Para se elaborar uma avaliagdo de riscos devem ser respeitadas as cinco etapas seguintes: 1)
Identificacdo dos perigos e das pessoas em risco; 2) Avaliagéo e priorizacao dos riscos; 3) Deciséo
sobre as medidas preventivas; 4) Adocao de medidas; 5) Acompanhamento e revis&o.

Na primeira etapa deve-se analisar os aspetos do trabalho que podem causar danos e identificar os
trabalhadores que podem estar expostos ao perigo, na segunda fase deve-se apreciar 0s riscos
existentes (analisando a sua gravidade e a sua probabilidade) e classifica-los por ordem de
importancia, definindo-se a sim a prioridade. Ap6s identificar-se a priorizacdo dos riscos deve-se
identificar as medidas adequadas para a mitigacao ou eliminacédo dos riscos, aplicando as medidas
preventivas e de protecdo (Etapa 4), através da elaboracdo de um plano de prioridades,
especificando a quem compete fazer o qué e quando, prazos de execucdo das tarefas e meios
afetados a aplicacdo das medidas, sendo que esta avaliacdo deve ser revista com intervalos
regulares, para assegurar que se mantém atualizada (Etapa 5).

E importante referir que a avaliagio de riscos deve ser revista sempre que se verifiquem mudancas
na organizagao e que as medidas devem ser adotadas tendo em consideragéo todo o contexto uma
vez que as medidas adotadas para mitigar e/ou eliminar um risco podem gerar outros perigos.

Contextualizagdo Teérica 34



Identificacdo de Situacfes de Stress a Partir de Informacgdo Visual e Sonora — Vertente Ocupacional

2.3. Sumario

No decorrer do capitulo da Contextualizacdo Tedrica foi possivel verificar os tipos e modelos de
stress existentes, bem como a fisiologia do stress, que permitiu identificar a maneira como o stress
atua no corpo humano e as respostas deste, bem como as diferentes estratégias de coping
existentes, que apesar de diferentes para todos 0s seres humanos, apresentam fatores em comum,
como no caso dos tiques nervosos.

Foi de salientar ainda, a importancia do papel das organizagdes e aspetos intrinsecos do trabalho
que permitiu averiguar a existéncia ndo s de causas e consequéncias individuais como de causas
e consequéncias organizacionais do stress, fundamentais para o tema desta Dissertacéo, referindo
a importancia da andlise de trabalho, de modo que se faca uma adequada analise do trabalho e da
avaliacao de riscos aquando da identificacdo dos eventos ocupacionalmente stressores.
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Contextualizacéo Tedrica
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3. METODOLOGIA

Segundo Posen (2003), é importante estarmos atentos aos sinais fisicos, mentais, emocionais e
comportamentais que indicam que estamos stressados. Mesmo que as respostas ao stress sejam
diferentes em todos os individuos, existem respostas/indicadores fisicos, psicologicos e
comportamentais (como por exemplo 0s tiques nervosos ou as micro expressdes) similares em
todos os individuos.

O incentivo da criacdo de uma metodologia versatil de detecdo de stress ocupacional (para
implementacdo em empresas de Varias areas) que ira servir essencialmente para precaucdo, onde
0 objetivo é emitir um alerta ao trabalhador (caso este se encontre stressado), onde 0 mesmo possa
anotar o possivel motivo que despoletou o disparo deste “alarme”, chegando ao chefe de um modo
“an6nimo” e este tenha a consciéncia do que se passa com 0s seus colaboradores e possa atuar na
prevencdo e mitigacdo dos acidentes de trabalho.

3.1. Apresentacdo da Entidade

A presente Dissertacdo foi elaborada, em parceria com a MindProber, Labs, na Berbereia &
Lourengo, Lda. (log6tipo demonstrado na Erro! A origem da referéncia néo foi encontrada.),
uma pequena empresa fundada em 1958 situada na llha Terceira (Agores), com o intuito de ser
uma empresa de distribuicdo de mercadoria por grosso de produtos alimentares e bebidas. Mais
tarde, com o surgimento das grandes superficies, o fluxo de vendas a grosso dos bens alimentares
foram diminuindo pelo que em 2003, os acionistas e, também gestores, optaram por reformular a
sua carteira de produtos. Assim a Berbereia & Lourenco, Lda. passou a ser uma empresa de
comercializacdo de bebidas, distribuidora oficial e exclusiva (no meio onde se insere) dos produtos
da UNICER - atual Super Bock Group -, enquadrando-se na se¢ao G da Classificacdo Portuguesa
das Atividades Econémicas (CAE) na divisdo 46, grupo 463, classe 4634 — comércio por grosso
de bebidas.

.
-

Berbereira & Lourenco, Lda

Figura 15 - Logo6tipo da empresa estuda
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3.1.1. Perfil, Estrutura e Identidade da Berbereia & Lourenco, Lda.

De acordo com as definigdes provenientes da gestdo e pelo Decreto-Lei n° 373/2007, de 6 de
novembro, considera-se que a Berbereia & Lourenco, Lda. € uma pequena empresa, uma vez que
emprega apenas 16 trabalhadores e as suas vendas totais ndo excedem os 10 milhdes de euros.

Segundo Bilhim (1996, p. 117) séo trés as principais componentes da estrutura organizacional:
complexidade, formalizacdo e centralizacdo. A Berbereia & Lourenco, Lda. apresenta uma
estrutura organizacional em linha, conhecida por ser uma estrutura tradicional, (encabegada por
um Diretor Executivo, neste caso), abaixo do qual ficam os diretores das areas especificas,
seguidos de gerentes até ao pessoal operacional), como se pode verificar na Errol A origem da
referéncia ndo foi encontrada..

Gestor

Contabilidade Responsavel | Atendimento Chefe de Assisténcia Fiel de

de RH ao Publico vendas Técnica armazém

c C Cc Cc Cc
Cc c Cc c

Cc (o}

Cc Cc

Figura 16 - Estrutura organizacional da Berbereia & Lourenco, Lda.

A anélise da estrutura de uma empresa é importante uma vez que revela o tipo de coordenacao,
controlo e comunicagdo. Segundo Bilhim, 1996, p. 122), quanto maior a diferenciacdo vertical,
como é o caso da estrutura em linha, maior é a dificuldade de coordenacdo e comunicacgéo, ou seja,
existe uma maior dificuldade de integragdo interna, bem como uma maior probabilidade de
distor¢do da comunicagdo. Dessa forma, uma area ndo interfere com o trabalho da outra e 0s
colaboradores s6 obedecem as “ordens” do superior imediato.

Jaaidentidade de uma organizacéo e definida pela sua missao, visao e pelos seus valores. Segundo
Carvalho (2013), no que diz respeito a missao, esta deve ser breve, simples e distintiva isto porque
é a declaracdo fundamental para a organizacao existir e justificar o trabalho de todos na sua cria¢éo
e desenvolvimento. Segundo 0 mesmo autor, a visdo pode ser definida pelos fundadores, mas tem
que ser devidamente ajustada em fungdo da anélise do ambiente externo, interno e dos setores de
atividade em que se esta a trabalhar. Ainda segundo este, é também importante estabelecer os
valores de uma empresa, que sdo definidos pelos fundadores/dirigentes e estdo relacionados com
as atitudes e comportamentos considerados importantes para que a missao seja concretizada com

38




Identificacdo de Situacfes de Stress a Partir de Informacgdo Visual e Sonora — Vertente Ocupacional

sucesso. A identidade organizacional da empresa em estudo encontra-se discriminada na Errol A
origem da referéncia néo foi encontrada..

ORC

Cobertura e %M/ Empresa voltada

satisfagdo do para a inovagdo
mercado local

e Comprometimento;
e Respeito;

e Superacao;

» Espirito de equipa;
» Simplicidade;

o Participa¢do.

Figura 17 - Identidade organizacional da Berbereia & Lourenco, Lda.

E de salientar que esta empresa ndo tem um Técnico de Seguranca e Satde no Trabalho, cumprindo
somente a politica de seguranca presente na lei em vigor — Lei n® 79/2019 do Diario da Republica
n® 167/209, Série | de 2019-09-02 — que estabelece as formas de aplicacdo do regime da seguranca
e saude no trabalho previsto no Cédigo do Trabalho e legislacdo complementar.

3.2. Enquadramento Legal e Normativo

Os riscos psicossociais, tema que engloba o stress ocupacional, estdo enquadrados e regulados
essencialmente pelos seguintes documentos:

e Decreto-Lei n°® 372/2007, de 6 de novembro — Estabelece e cria a certificacdo eletrénica
do estatuto de micro, pequena e médias empresas (PME’s);

e Lein®102/2009, de 10 de setembro — Regime juridico da promocéo da seguranga e saude
no trabalho;

e Lein®79/2019, de 2 de setembro — Regime juridico que estabelece as formas de aplicacao
do regime da seguranca e saude no trabalho;

e Decreto-Lei n° 79-A/2020 — Estabelece um regime excecional e transitério da
reorganizacao do trabalho e de minimizacé&o de riscos de transmisséo da infe¢do da doenca
COVID-19 no ambito das relacdes laborais;
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e EN ISO 10075 — Ergonomic principles related to mental workload — Part.1: General
issues and concepts, terms and definitions;

e NP 4397, de 2008 — Sistemas de gestdo da seguranca e satde do trabalho — Requisitos;

e NP ISO 31000:2018 — Gestédo do Risco — Linhas de orientacéo;

e Diretiva 89/391/CEE do Conselho — Medidas destinadas a melhorar a seguranca e saude
dos trabalhadores nos locais de trabalho;

e [LO-OSH 2001 — Guidelines on occupational safety and health management systems;

e Convencdo n° 187 da Organizacao Internacional do Trabalho (OIT), sobre o Quadro
Promocional para a Seguranca e a Saude no Trabalho;

e PRIMA-EF — Modelo Europeu para a Gestdo de Riscos Psicossociais.

Ainda de notar que é necessario ter em consideracdo as normas de protecdo de dados,
consentimento informado e aprovacao ética, tais como:

e Regulamento 2016/679 do Parlamento Europeu do Conselho, de 27 de abril de 2016 —
relativo a protecdo das pessoas singulares no que diz respeito ao tratamento de dados
pessoais e livre circulacdo desses dados, que revoga a Diretiva 95/46/CE (Regulamento
Geral sobre a Protecdo de Dados);

e Lein®58/2019 — Assegura a execucdo, na ordem juridica nacional, do Regulamento (EU)
2016/679 do Parlamento e do Conselho, de 27 de abril de 2016;

e Decreto-lei n°® 80/2018, de 15 de outubro — Estabelece os principios e regras aplicaveis as
comissdes de ética que funcionam nas instituicGes de salde, nas instituicdes de ensino
superior e em centros de investigacao biomédica que desenvolvam investigacao clinica.

Os documentos referidos foram os principais documentos legais e normativos considerados e
utilizados para a realizacao da presente Dissertacéo.

3.3. Conhecimento Cientifico

Com o propésito de se identificar alguns dos sintomas e consequéncias do stress, tal como os seus
indicadores, a pesquisa realizada para a elaboracdo da presente Dissertacdo teve por base a
metodologia de revisdo sistematica referenciada em PRISMA Statement. Nesse sentido, e com o
intuito de encontrar informacéo de suporte ao presente projeto, recorreu-se a 4 base de dados:
SCOPUS, INSPEC, Web Of Science e Science Direct.

Para se principiar a pesquisa, foram pensadas e definidas as palavras-chave que melhor se
enquadravam no tema da Dissertacdo, podendo levar a concretizagdo dos objetivos e realizada a
sua conjuncdo de modo a obter-se resultados mais proximos dos pretendidos e aplicados critérios
de exclusdo, de forma a filtrar-se possiveis resultados de menor interesse para o respetivo estudo.

a) Palavras-chave e respetivos conjuntos
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As palavras-chave e os conjuntos definidos com as mesmas englobaram as seguintes palavras:
“stress occupational”, “facial stress”, “movement”, ‘“sound”, ‘“ergonomics”, ‘“behaviour”,
“biomechanics”, “biometry”, “anthropometry”, “electromyography”, “body balance”, “body
posture” e “body expressions”, permitindo o conhecimento cientifico do tema da presente
Dissertacdo, bem como as metodologias e aplicacdes ja existentes para a identificacdo do stress
ocupacional.

b) Critérios de exclusao

Aos resultados obtidos foram aplicados sequencialmente os seguintes critérios de excluséo: data
de publicacdo, de 2016 a 2021 — para se verificar em que consistiu os Ultimos trabalhos realizados
sobre o stress ocupacional, de modo a acompanhar o que ja foi feito e visto que devemo-nos reger
pela ultima legislacdo existente —, lingua da publicacédo (inglés e portugués), tipo de publicacéo
(revisbes e artigos), fonte da publicacdo (revistas e conferéncias) e a analise do sumario da
publicacdo (excluindo-se os artigos que eram demasiado especificos, 0os que ndo tinham
consentimento informado ou que a partida ndo se enquadravam no assunto pretendido — off topic).

Ap0s a aplicacdo dos critérios de exclusdo, obteve-se 136 artigos, dos quais 52, mesmo entrando
nas bases de dados com o e-mail da faculdade, apresentavam o acesso bloqueado, pelo que se tinha
de requisitar o seu acesso, pagando-o, sendo excluidos, uma vez que o0 seu tema ndo tem o devido
interesse para a pesquisa realizada no presente projeto.

Dado que nesta altura existiu uma mudanca dos objetivos do presente projeto de Dissertagéo, sendo
que este passaria a estudar a prevencao e a detecdo das situacdes de stress ocupacional, dos
restantes 74 artigos, apenas se enquadraram na presente pesquisa 20 artigos, sendo também
identificados 10 artigos que se apresentavam repetidos.

c) Critérios de elegibilidade

Quando finalizada a pesquisa dos critérios de exclusdo, elaborou-se a pesquisa segundo os critérios
de elegibilidade, que passaram por: artigos que apresentassem consentimento informado e/ou
aprovacao ética e que se inserissem numa perspetiva de detecéo e prevencdo do stress e ndo de
atuacao e gestao de riscos, especialmente em contexto organizacional. Estes permitiram a obtencao
dos resultados finais da pesquisa realizada.
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d) Construgdo do PRISMA

No total foram encontrados 161.640 artigos, dos quais, através dos critérios de exclusdo, foram
excluidos 161.504, como se pode verificar na folha “Prisma” presente no documento Microsoft
Excel®, resultando 20 documentos pesquisados, que foram utilizados para a realizacdo da presente
Dissertacdo, resultando o diagrama da Erro! A origem da referéncia nédo foi encontrada. e da
analise resultante do Apéndice B.

Fluxograma PRISMA 2009

Registos identificados através da procura Registos adicionais identificados
em base de dados (n=161640) através de outras fontes (n=28)

Identificagdo

Registos excluidos (n=161504)
Data (n=111219)
Tipo de documento (n=6944)
Registos Rastreados (n=161640) > Tipo de fonte (n=1)
Linguagem (n=75)
Qutros (n=370)
Fora do tema (n=42895)

Rastreio

Y

Registos Apés remogao de duplicados
(n=126)

Artigos de texto integral avaliados para Artigos de texto integral excluidos por outras
elebgibilidade (n=154) razdes (n=106)

Elegibilidade

v

Estudos incluidos na sintese qualitativa
(n=48)

Indusdo

Figura 18 - Diagrama baseado no PRISMA 2009

Ao ser realizada esta pesquisa, verificou-se que a maior parte dos estudos existentes, preenchidos
na folha Health and Safety Data do documento Microsoft Excel® focam-se essencialmente na
mitigacdo do stress (como por exemplo no recurso do mindfulness, da mediacéo ou coloracédo de
mandalas) e ndo na detecdo do stress como € o objetivo.

Assim, segundo a Erro! A origem da referéncia néo foi encontrada., foi realizada uma pesquisa
completar através do Repositorio Aberto da Universidade do Porto (outras fontes) -, onde foram
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encontrados varios documentos cientificos de interesse, além da pesquisa legal e normativa e da
ja realizada, sendo também facilitado o acesso a cinco documentos cientificos por parte da
MindProber Labs, totalizando 36 documentos para a realizagdo da presente Dissertacao.

3.4. Descricao dos Processos da Berbereia & Lourenco, Lda.

A Empresa em estudo é composta por quatro setores: o setor do armazém e da distribuicéo, o setor
comercial, o setor da assisténcia técnica, limpeza e manutencdo e pelo setor da gestdo,
administracao, contabilidade e recursos humanos.

Para o presente estudo vamo-nos focar no setor comercial e no setor de gestdo, administracao,
contabilidade e recursos humanos, uma vez que as atividades desempenhadas pelos colaboradores
destas areas (apresentadas de forma mais especifica nos pontos seguintes), sdo mais estaticas e,
por este facto, fundamentais para a eliminacdo de possiveis artefactos que pudessem acontecer
devido a movimentacdo e exercicio fisico, aquando da medicdo da frequéncia cardiaca. Os
colaboradores assistiram a uma apresentacéo sobre o estudo, verificando o Protocolo de Recolha
de Dados (Apéndice C) e onde assinaram o Consentimento Informado (Apéndice D).

Deve-se salientar que, apesar dos trabalhadores desempenharem a sua atividade principal,
respetivamente dentro de cada um destes departamentos, ao fazer-se a analise de trabalho,
constata-se que, no que diz respeito ao trabalho real, os trabalhadores da area comercial e 0s
gestores elaboram tarefas que dizem respeito a outras areas, como por exemplo quando distribuem
mercadoria. Sendo esta uma tarefa designada no setor de armazém e distribuicdo, optou-se por
também explicar este setor, que tem grandes repercussdes na identificacdo, analise e avaliacdo de
riscos da empresa.

3.4.1. Armazém e distribuicao

No armazém existem processos de picking?®, logistica, gestdo, manutencio e distribuicdo. Enquanto
no picking se procede a separacdo e preparagdo de mercadorias; a logistica encarrega-se pela
descarga do contentor, até a arrumacao da mercadoria; a manutencéo trata de tudo o que envolve
0 estabelecimento, enquanto a gestéo se encarrega das encomendas e da colaborag¢do com os outros
processos.

No presente departamento trabalham 9 colaboradores — um fiel de armazém, que é responsavel
pela gestdo do armazém e pela gestdo de mercadoria, e oito distribuidores, que distribuem a
mercadoria pelos clientes das rotas pré-estabelecidas, sendo que ha dias em que fica algum destes
trabalhadores no armazém a ajudar nas tarefas de picking, descarregamento dos contentores e

8 O picking consiste na recolha em armazém de certos produtos (que podem ser de diferentes categorias), separando-
os dos restantes, de forma a satisfazer o pedido de um cliente.
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preparacdo de encomendas. Acentua-se o facto de que, para além dos colaboradores deste setor,
ocorre a circulagcdo de outras pessoas devidamente autorizadas (tanto colaboradores de outras
areas, como clientes). E importante referir que o Gnico equipamento de protecdo individual
obrigatorio e utilizado sdo as botas de biqueira de aco, usando também a farda da empresa para
identificacéo.

Os operadores de armazém, para além de terem nocdes de logistica e armazenamento,
desempenham as seguintes atividades: manutencdo do armazém, gestdo de espago e
condicionamento de mercadorias, operagdes de carga e descarga de mercadorias, controlo de
fluxos de mercadoria, atividades de balanco, manuseamento de equipamentos — carrinhas,
empilhadores e porta paletes -, bem como gestdo e organizacdo do armazém. O dia de trabalho
normal deste setor encontra-se descrito na Figura 19.

Carregamento dos Distribuigdo da

Elaboragdo do picking carrinhas mercadoria

Descarga do contentor e « No dia anterior, através * No dia de entrega *Apds a carrinha estar
armazenamento de das notas de encomenda, (rotas pré- carregada, os
mercadoria (P21 i Rl e, estabelecidas) procede- colaboradores saem

separa-se a mercadoria
e Ap6s a autorizacdo pedida para uma palete.
alfandegaria o contentor é
aberto, a mercadoria é
verificada e descarregada,
sendo transportada para o
armazém onde é armazenada
logisticamente.

se ao carregamento das em rotas pré-
carrinhas com a estabelecidas e fazem
mercadoria ja separada a distribuicdo dos
através do picking produtos pelos
procedendo-se a clientes.
confirmagao das

Figura 19 - Processo de um dia normal de trabalho no setor da distribuicéo

Deve-se evidenciar que 0s contentores que chegam a empresa, por via maritima e posteriormente
por via terrestre sdo transportados por uma empresa exterior € que o mesmo, dependendo do
material que contém, pode ser descarregado de duas maneiras diferentes: 1) Quando a mercadoria
esta dispersa, o colaborador descarrega-a a mdo, empilhando-a logisticamente na palete, que
posteriormente é transportada pelo porta-paletes ou pelo empilhador para o interior do armazém;
2) O colaborador transporta a mercadoria diretamente das paletes, através do empilhador, para o
interior do armazém.

Algumas vezes o material é comercializado entre ilhas, sendo necessario prepara-lo e carregé-lo
para o contentor (existindo um processo contrério a descarga), onde uma empresa externa carrega-
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0 até ao porto, sendo la encaminhado para as outras ilhas dos Acores. J& o material de Tara
Retornavel (TR) é armazenado num espaco exterior do armazém, juntamente com o vasilhame e
com o quiosque (emprestado para eventos e festas patrocinados pela empresa, depois de ser paga
uma caucao). Este material € posteriormente colocado um contentor e retornado para a Super Bock
Group.

Apos a recessdo das encomendas (que podem ser realizadas por via comercial, presencial ou
telefonica/fax/e-mail), elabora-se o picking, carrega-se a carrinha e distribui-se a mercadoria. Caso
a encomenda seja presencial, a preparacdo da mercadoria é feita na hora, sendo carregada no carro
individual do cliente ou preparada e distribuida posteriormente consoante o seu pedido. E ainda
importante frisar que, apesar da distribui¢cdo, normalmente, ser realizada pelos distribuidores, 0s
vendedores podem entregar alguma mercadoria que o cliente estejam urgentemente a necessitar,

sendo a sua distribuicdo, em ambos 0s casos, realizada sem o uso de qualquer equipamento.

3.4.2. Departamento Comercial

Neste departamento trabalham trés colaboradores — um chefe de vendas e dois vendedores. O
trabalho dos vendedores consiste em ir presencialmente, de forma diéria, aos clientes cujos
estabelecimentos se encontram em rotas pré-estabelecidas, pelas varias freguesias da ilha.

Estes colaboradores deslocam-se de carro e por vezes a pé (dependendo das rotas), até aos clientes,
onde se procede a apresentacdo de novos produtos e oportunidades, a encomenda e o registo da
mesma no tablet (ligado diretamente ao programa de faturacdo da empresa e a uma impressora
portatil que imprime os recibos da venda) e 0 consecutivo recebimento. E de salientar que s&o
visitados semanalmente 350 clientes e que o programa utilizado desconta o stock existente no

armazém, apos o lancamento da fatura.

Ao chefe de vendas cabe um trabalho mais administrativo, do qual faz parte a organizacao de
objetivos de vendas da empresa, reunides de langamento de novos produtos, analise documental
de vendas, a preparacdo das rotas, a stockagem do material, o estabelecimento de primeiro contacto
com novos clientes, 0 acompanhamento, por vezes, dos vendedores entre outras tarefas, estando
maioritariamente das vezes no gabinete destinado aos colaboradores deste setor, como se pode
verificar na Figura 20 sendo nele realizadas acBes de formacéo e briefings® acerca das vendas e

dos objetivos das mesmas.

% Expressdo que significa a partilha de um conjunto de informacGes, neste caso diarias, ou uma coleta de dados de
uma reunido para o desenvolvimento do trabalho ou alcance de objetivos.
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Figura 20 - Gabinete do setor comercial

Estes colaboradores tém acesso direto a mercadoria presente no armazém, tal como ao
material de marketing, estando expostos aos perigos do armazém quando necessitam de fazer
distribuicbes de pequena escala para os clientes, sendo importante referir que estes colaboradores
ndo sdo obrigados a possuir protecdo individual e, por isso, ndo a utilizam. E-lhes também
incumbida a responsabilidade pela decoragéo de espacos e festas - sendo o material adquirido para
estas ocasides igualmente recebido através da Super Bock Group -, chegando a empresa atraves

de contentores, sendo armazenados numa parte destinada ao material de marketing e publicidade.

3.4.3. Departamento Gestédo, Administragéo, Contabilidade e Recursos Humanos

Apesar de serem departamentos diferentes, para efeitos simplificativos optou-se por junta-los num
s0. No Departamento de Gestédo trabalha a pessoa responsavel pela empresa — chefe executivo -,
que tem como principais funcdes, a funcdo financeira e a gestdo de todos os departamentos da
empresa, €, por esse motivo, a sua atividade real pode levar a que seja concebida atividades dos
diversos departamentos da empresa, uma vez que 0s acompanha na sua integra, estando exposta

ao0s riscos de cada um deles.

Ja a pessoa responsavel pelos recursos humanos (que desempenha funcdes ligadas a gestdo do
capital humano, tais como a gestdo de beneficios, orientacdo e desenvolvimento da lideranca,

gestdo documental, motivagdo constante dos trabalhadores, atragdo de novos talentos, entre
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outras), desempenha, juntamente com outra colaboradora, tarefas ligadas a administracao, tais
como o atendimento ao publico (presencialmente ou por via telefonica), o processamento e arquivo
de faturas, esclarecimento de duvidas, arquivo de documentos, confirmacdo de vasilhame,

verificacdo e elaboracdo de e-mails, entre outras.

Apesar de terem autorizagdo para ir a0 armazém entregar as notas de encomenda para serem
aviadas e posteriormente distribuidas; para mostrarem algum produto a clientes que pecam (estes
devem ter autorizacdo para entrar na area delimitada - sinalizada) ou para buscar alguma
mercadoria necessaria, fazem-no o minimo possivel, de modo a evitar a exposi¢do aos perigos
existentes no armazém. Assim, a maior parte das tarefas desempenhadas sdo elaboradas no
gabinete destinado tanto a estas colaboradoras, como aos trabalhadores da assisténcia técnica,

como demonstra a Figura 21.

No setor da contabilidade trabalha uma pessoa cuja principal tarefa é elaborar a contabilidade da
empresa, consistindo na verificacdo de e-mails, organizacdo de arquivos, nomeadamente dossiers
fiscais, a elaboracdo e impresséo dos mapas do programa de contabilidade, a elaboragdo dos mapas

de amortizacdes e reintegracdes do programa imobilizado.

As tarefas dos colaboradores aqui referidos sdo maioritariamente realizadas nos gabinetes da

Figura 21, sendo o gabinete a) também destinado aos colaboradores da assisténcia técnica.

Figura 21 - a) Gabinete do setor administrativo e b) Gabinete de gestdo executiva

E importante salientar que a presente Dissertagdo, que incide na realizacdo de uma perspetiva de
prevencdo e detecdo do stress ocupacional, e serve como indicagédo pessoal e organizacional e ndo
como diagndstico e tratamento, foi realizada na Berbereia & Lourenco, Lda., porém foi afetada,
principalmente em termos temporais, uma vez que foram impostas restri¢des relativas ao COVID-
19 - principalmente as restricOes de presenca no espaco que atrasaram o estudo.
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3.5. Inquérito sobre as condicdes de trabalho e stress ocupacional

Apo6s a pesquisa e a analise dos questionarios de stress ocupacional ja existentes e validados
verificou-se que dos questionarios obtidos, alguns ndo estavam completos e apresentavam
questdes pouco esclarecedoras e outros estavam demasiado completos, apresentando questdes que
ndo eram pertinentes para a organizagdo em questdo. Assim, com base nos questionarios obtidos,
essencialmente no Questionério de Stress Ocupacional — Versdo Geral (QSO-VG) e no Inquérito
de Saude e Trabalho — INSAT —, foi desenvolvido um inquérito sobre as condicdes de trabalho e
stress ocupacional, para que se conhecesse melhor o contexto organizacional, os colaboradores e
as suas atividades.

A construcdo do inquérito (criado e consequentemente preenchido através do Google Forms), que
de divide em duas partes, teve como objetivo para além da verificacdo das atividades e das
condicdes de trabalho dos colaboradores a verificacdo da existéncia de potenciais fontes de stress.

A primeira parte do inquérito, foi preenchida antes do estudo da frequéncia cardiaca e possui 101
perguntas, das quais a declaracdo de como 0s colaboradores ndo possuem historico de doengas
cardiacas nem tomam substancias que possam afetar a frequéncia cardiaca e o codigo de
identificacdo para o preenchimento do inquérito que, juntamente com perguntas de socio-
demografia, atividade profissional e condi¢des de trabalho serviram para a obtencdo de
conhecimento sobre as atividades de trabalho e os potenciais agentes stressores inseridos nas
mesmas.

A primeira secdo deste inquérito contém a declaracéo e o cddigo de acesso ao questionario. Da
analise sociodemografica, presente na segunda secao, verificou-se o género, a idade, o Gltimo grau
de escolaridade concluido, o numero de filhos e consequente dependéncia e o estilo de vida fisico
e mental dos colaboradores. De seguida, passou-se para a terceira se¢do que contém perguntas
sobre a atividade profissional, tais como: a principal funcdo desempenhada, o regime de trabalho,
asituacéo laboral, o turno e horario de trabalho e se 0 mesmo era desempenhado aos fins de semana
e ou feriados.

A quarta secdo do inquérito detém perguntas sobre o stress ocupacional, entre elas: se o
colaborador sabe a diferenga entre stress e stress ocupacional, o stress provocado pela atividade
de trabalho (em escala de Likert, 1932) e o nivel de stress ocupacional com diversas condi¢oes
referidas. Ja a quinta e ultima secdo do presente inquérito refere as condigcdes de trabalho,
possuindo perguntas que vao desde a exposicdo dos colaboradores com os riscos fisicos e de
iluminéncia, exposicao ergonomica, classificacdo do trabalho, existéncia de formacdo, existéncia
de doenca profissional e acidentes de trabalho, tiques nervosos e problemas de salde.

A segunda parte do inquérito possui apenas 4 perguntas e sendo preenchido apos a andlise da
frequéncia objetiva, teve como principal intuito averiguar se os colaboradores tém capacidade de
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identificar um sinal corporal de stress, podendo controlar o0 mesmo, descrevendo brevemente a
situacdo stressante em que o sinal corporal possa ter ocorrido. A primeira secdo desta parte do
questionario possui o cddigo de identificacdo enquanto a segunda secdo dispde perguntas que
envolvem o reconhecimento de tiques nervosos associados ao stress, a identificacdo pessoal dos
sinais corporais, se durante a analise da frequéncia cardiaca notou alguma situacdo de stress que
fosse passivel de causar stress ocupacional e a descri¢do do evento em que esta situacao possa ter
ocorrido.

E de salientar que as perguntas podem ser especificamente verificadas nas folhas “I_Inquérito” e
“II_Inquérito” do documento Microsoft Excel® anexo a presente Dissertacao.
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3.6. Meétodo NASA Task Load Index

O meétodo NASA Task Load Index (NASA-TLX), foi desenvolvido por Hart e Staveland em 1988
e tratando se de uma técnica multidimensional, esta permite determinar e identificar fontes
especificas da carga de trabalho que contribuem para o indice global de carga de trabalho na
avaliacdo de uma tarefa.

De acordo com autores como Lysaght et al. (1898) foi desenvolvido um processo individual de
ponderacao para as diferentes dimensdes de cargas de trabalho, para reduzir a variabilidade dos
resultados entre diversos sujeitos. Existem, assim, seis dimens6es que comp®e a técnica, podendo
ainda ser divididas em trés grupos: 1) Caracteristicas das tarefas que contempla as exigéncias
mental fisica e temporal; 2) Caracteristicas comportamentais que referem o desempenho e
esforco; 3) Caracteristicas individuais que analisa a frustracao.

Cada uma das dimensdes do NASA-TLX consiste numa escala crescente de valores crescentes de

0 a 100, onde o valor minimo e maximo descritores verbais (“baixo” e “alto”) exceto quando se
trata da dimensdo do desempenho, onde estes se invertem (o descritor baixo corresponde a 100 e
0 descrito alto a 0). As dimensdes estdo equitativamente divididas em 20 intervalos de cinco pontos
cada, e, as suas definicdes foram traduzidas e adaptadas de Hart e Stevland (1988) que poderdo
ser vistas em Anexo A. A aplicacdo do método foi realizada em duas fases, como indica a Figura
22.

+ Cada sujeito compara e assinala qual das 6 dimesdes, aquela que lhe induziu maior variagéo
de carga de trabalho na execugéo das suas tarefas, sendo no total realizadas 15 combinagdes -
quando se compara horizontalmente cada uma das cargas de trabalho mental.

» Cada sujeito assinala, em cada uma das dimensfes um valor, de acordo com as escalas
referenciadas no A.

Figura 22 - Aplicacdo do método NASA-TLX

Apesar de ter sido criada uma solugéo para evitar ambiguidades referidas no NASA (1986) - que
aguando do sujeito selecionasse um valor entre duas linhas valorativas, deveria ser considerado o
valor mais a direita da selecéo feita -, como poderia haver uma ma interpretacdo na leitura da
marcacgdo dos tracos, foi criada uma area para que o sujeito colocasse especificamente o valor
pretendido, de forma a evitar ambiguidades e a ter resultados mais precisos.

Deve-se considerar que 0 NASA-TLX requer uma familiarizacdo adequada do método aos sujeitos
em estudo. Antes do seu preenchimento foram referidas aos colaboradores em que consistia cada
uma das escalas de exigéncias de trabalho, fazendo-se um pequeno exercicio pratico para 0s
mesmos tirarem alguma duvida que tivessem. Os colaboradores foram acompanhados durante o
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seu dia de trabalho, pelo que se surgisse alguma divida no preenchimento do questionario a mesma
era imediatamente esclarecida. Os colaboradores necessitaram de cerca de um minuto para
marcarem as escalas e aproxidamente trés minutos para efetuarem as comparacfes dos pares
(Geddie et al., 2001).

Dos cinco trabalhadores estudados na Berbereia & Lourenco, Lda., para o preenchimento do
NASA-TLX salienta-se o facto de que o BL 4 elaborou mais 2 inquéritos NASA-TLX do que 0s
restantes colaboradores analisados, uma vez que foi o Unico trabalhador a ser analisado a tarde, e
sendo impossivel iniciar os inquéritos as 9h00 nos restantes trabalhadores, uma vez que 0 mesmo
interferia com as tarefas executadas no momento de inicio de trabalho, de forma a ser aferido
resultado final, procedeu-se ao tratamento dos dados tendo em conta 0s quatro passos referido na
Figura 23.

Divisdo da soma anterior
por 15 sendo (ndmero de
combinacdes de um teste),

Verificagdo do numero de
vezes em que foi
escolhida uma
determinada dimenséo

Multiplicagdo do nimero
de vezes obtido

anteriormente em cada Soma dos resultados resultando o indice medio

ponderado da carga de
trabalho, que indica a
carga de trabalho mental
em termos de valor
percentual

consequente da
comparagao entre as 15
combinacdes horizontais
de cada par de exigéncias
mentais

dimenséo pelo valor alcancados anteriormente
assinalado na escala de
dimenséo respetiva

Figura 23 - Passos para a obtengdo dos dados do NASA-TXL

3.7. Medicdo da Frequéncia Cardiaca

A medicdo da frequéncia cardiaca foi elaborada aos colaboradores (dos setores com atividades de
trabalho mais estaticas, de modo a evitar artefactos de movimento, ja apresentadas) através do
sensor James One num estudo de 4 horas diarias. Foram, assim, analisados 5 colaboradores da
Berbereia & Lourenco, Lda., onde os critérios de exclusdo foram: o uso de medicacao ou qualquer
condicdo que pudesse induzir um erro ou induzir alteragdes anormais do sinal do batimento
cardiaco.

3.7.1. Software e scripts de desenvolvimento

Todo o sofware e scrips desenvolvidos para a analise dos dados da frequéncia cardiaca foram
criados através do uso de programacdo Phython (versdo 3.9.7), recorrendo-se, além disso, as
bibliotecas pandas, datatime, hrv-analysis e xlsxwriter e parte dos passos para a execucdo do
cadigo pode ser verificados no Apéndice E.
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3.7.2. Preparacéo e aquisicédo de dados

De modo a proceder-se a uma analise o mais real possivel, a aquisi¢do dos dados foi recolhida no
local de trabalho, num periodo de 4 horas de trabalho (duracéo da bateria dos sensores). Aquando
da analise da frequéncia cardiaca, foram reportadas as tarefas a executar, a sua duracao e a
classificacdo das mesmas, numa folha igual a que consta no Apéndice D., resultando da anélise
verificada na folha “Tarefas” do documento Microsoft Excel®, anexo a esta Dissertacéo.

Para a aquisicdo dos dados da frequéncia cardiaca utilizou-se o sensor James One, ndo sé pelo
facto de se ter elaborado uma parceia com a MindProber Labs, mas essencialmente pelo facto deste
sensor ja ter sido utilizado em ambiente organizacional e por ter uma utilizacdo mais pratica, visto
ser colocado no l6bulo da orelha. Este sensor filtra o sinal PPG (sinal foto pletismografico) usando
um filtro de baixa passagem a 5 H; 0 que permite evitar ruidos de alta frequéncia, sendo igualmente
desenvolvido para analisar os batimentos cardiacos quando 0s mesmos ocorressem.

A aquisicdo de dados deu-se consoante o Protocolo de Recolha de Dados, referido no apéndice F,
onde os colaboradores assistiram a uma breve apresentacdo do projeto e assinaram o0
consentimento informado, de forma a ser realizada a recolha dos dados da frequéncia cardiaca nos
dias 29 e 30 de junho de 2021.

No dia da aquisi¢do de dados, para minimizar os artefactos de movimento, o colaborador colocou
0 sensor no lobulo da orelha esquerda com a ajuda de um iman. Os dados foram transmitidos via
bluetooth de baixa frequéncia (BLE) para o telemdvel android (utilizado exclusivamente para a
recolha de dados), através da aplicagdo MindProber Labs, que inclui uma interface gratis e permite
que os dados sejam registados com carimbo de tempo e sejam armazenados numa base de dados
da empresa e posteriormente analisados. Estes passos principais da preparacdo e aquisicdo de
dados estdo representados na Figura 24.
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Andlise do Trabalho Sensor PPG

g

SPI

Resultados Aplicagdo - Acelerémetro

Figura 24 - Principais passos para a aquisicdo dos dados da frequéncia cardiaca
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3.8. Meétodo Integrado de Avaliacéo de Riscos

O Método Integrado de Awvaliacdo de Riscos (MIAR) comeca pela identificagdo dos processos,
subprocessos e materiais usados nesses processos, bem como maquinas, condicGes de trabalho, recursos

naturais e procedimentos de protecdo de riscos ja existentes.

O nivel de risco inicial, é calculado neste método considerando os fatores gravidade, extensdo do impacto

e frequéncia. Todos estes pardmetros encontram-se divididos em cinco niveis, que vao desde a situacdo

mais grave, até a mais condicao mais leve.

Estes trés pardmetros (demostrados no Anexo D) combinados ddo resultado ao nivel de risco, que depois,
ao ser dividido pelo parametro “desempenho dos sistemas de prevengdo e controlo” da lugar ao nivel de
risco ponderado. Tal como os outros parametros deste método, também este se encontra dividido em cinco
niveis. O resultado dai obtido é depois analisado tendo por base uma tabela de niveis de risco/risco
ponderado, que diz se aquele risco é extremo (IR>160), muito elevado (64<IR<160), elevado (24<IR<64),
médio (8<IR<24) ou baixo (IR<8).

Para se finalizar esta metodologia, o Ultimo passo é proceder a uma analise das medidas necessarias para

se corrigir os riscos acima identificados, e perceber se é algo que pode ser facilmente resolvido, ou se é
algo mais complexo, que demora mais tempo e que envolve maiores custos monetérios. Depois de
identificada qual a medida corretiva, o0 valor que se identifica na tabela desse parametro, é multiplicado
pelo nivel de risco ponderado acima identificado, sendo que o resultado que ai se obter vai dar a empresa e
ao técnico de seguranca a informacdo acerca da urgéncia de priorizacdo do risco analisado, o que vai

permitir a empresa alocar de uma maneira mais eficaz os seus esforgos.
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3.9. Sumario

Neste capitulo foi possivel apresentar a entidade em estudo, a Berbereia & Lourenco, Lda. uma
pequena empresa de distribuicdo de bebidas por grosso situada na llha Terceira, Acores, bem como
0s processos de trabalho, que em simultdneo com o enquadramento legal e normativo, bem como
com o conhecimento cientifico, permitiu a execucdo da presente Dissertacdo e a obtencao dos
objetivos principais e secundarios no que toca, principalmente, a comprovar que o0 contexto
organizacional e as condicdes de trabalho estdo diretamente ligadas ao stress ocupacional e aos
acidentes de trabalho dai decorrentes.

Destes métodos fazem parte 0 NASA-Task Load Index (NASA-TLX) que estuda a carga de
trabalho dos colaboradores enquanto a elaboracdo das suas tarefas diarias; a medicdo da
Frequéncia Cardiaca (FC) mede a frequéncia cardiaca dos trabalhadores, onde foi utilizado o
sensor James One, em tempo real da execucdo das tarefas didrias (onde foram estudados os
departamentos com tarefas mais estéticas, de modo a diminuir os artefactos de movimento),
permitindo a andlise da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC).

J& a aplicacdo dos inquéritos sobre as condicdes de trabalho e stress ocupacional serviu para se
elaborar uma andlise do trabalho dos colaboradores estudados e 0 Método Integrado de Avaliacédo
de Riscos (MIAR) que permitiu analisar e avaliar os riscos de acidente a que estes trabalhadores
estdo expostos e que podem ser mitigados ou reduzidos com a aplicacdo de uma metodologia de
prevencdo e detecdo do stress ocupacional, bem como com o seu feeddback e comunicacéo as
chefias.

A juncdo destas metodologias permite-nos verificar ndo s6 a possibilidade da identificagdo do
stress ocupacional através da analise da variabilidade da frequéncia cardiaca e da utilizacdo dos
sensores de fotopletismografia, como verificar a presenca do stress ocupacional nas organizacoes
através da analise de trabalho, da carga de trabalho mental e da avaliacdo de riscos, bem como
corroborar a viabilidade da criagdo de uma metodologia de prevencdo e detecdo do stress
ocupacional.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a realizagdo desta Dissertagdo foi elaborada uma base de dados no documento Microsoft
Excel®, onde se podem verificar os resultados do NASA-TLX, da frequéncia cardiaca e da sua
variabilidade, dos inquéritos sobre o stress ocupacional e as condi¢des de trabalho elaborados aos
colaboradores e da avaliagéo de riscos elaborada, bem como o tratamento dos riscos.

4.1. Resultados do Inquérito sobre condicdes de trabalho e stress ocupacional

A primeira fase do inquérito, composta por 6 questdes teve como objetivo a recolha de informacGes
sociodemogréficas de modo a elaborar-se a caraterizacdo dos colaboradores da empresa no que
diz respeito ao género, idade, ultimo grau de escolaridade concluida, niumero de filhos e
consequente dependéncia e estilo de vida fisico e mental.

Para fins de diminuicdo de artefactos de movimento, aquando do estudo da frequéncia cardiaca, a
amostra foi selecionada tendo em conta os colaboradores que desempenhavam atividades mais
estaticas. Assim, foram analisados apenas 0s colaboradores dos setores: comercial, de gestdo e de
administracdo, contabilidade e recursos humanos, uma vez que as atividades desempenhadas pelos
colaboradores destas areas sdo as mais estaticas da empresa em analise.

Apbs todos os colaboradores inquiridos terem declarado que ndo possuiam nenhuma doenca
cardiaca nem tomavam nenhuma substancia que pudesse afetar a frequéncia cardiaca e terem
inserido o seu codigo de identificacdo, foi possivel analisar, através dos dados referidos no
documento Microsoft Excel® e no Apéndice J, dos colaboradores analisados, 60% é masculino e
tem uma idade compreendida entre 45 e 54 anos (3 colaboradores) e 40% é feminino e apresenta
uma idade compreendida entre 35 e 55 anos (2 colaboradores). Segundo a analise do grau de
escolaridade concluido, foi possivel verificar que 20% tem um grau de escolaridade inferior ao 9°
ano, 20% uma pos-graduacéo e os restantes 60% apresentam o 12° ano concluido.

Pode-se também verificar através dos resultados que constam no Apéndice J que todos 0s
colaboradores tém 1 filho e destes, 80% sdo dependentes e 20% independentes. J& no que toca ao
estilo de vida, 80% dos colaboradores refere ter um estilo de vida tanto fisicamente como
mentalmente saudavel enquanto 20% refere ter um estilo de vida apenas mentalmente saudavel,
metendo o fisico de lado.

Na terceira sec¢do foi possivel aferir a atividade profissional, onde se verificou que 40% é
vendedor, 20% ¢é gerente, 20% chefe de vendas e 20% escrituraria, realizando todos o seu trabalho
presencialmente. Da situacdo laboral constata-se que todos os contratos sdo efetivos, e 0s
colaboradores trabalham num regime de tempo inteiro e com turnos fixos, onde apenas 20% (1
colaborador) apresenta um horario flexivel, sendo os restantes horarios fixos. Destes colaboradores
60% né&o trabalham aos fins de semana nem feriados enquanto os outros 20% o fazem — que
correspondem a gerente e a escrituraria.
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Na analise das respostas da quarta se¢cdo do inquérito — condicBes de stress ocupacional —, foi
possivel verificar que 80% dos colaboradores sabem a diferenca entre stress e stress ocupacional
enquanto os outros 20% nado sabem a diferenca entre estes dois conceitos. No entanto, foi possivel
constatar que 40% considera que possui um stress moderado, 40% considera que possui bastante
stress e 20% refere que possui elevado stress. Nesta secdo é também visivel as situacdes
organizacionais e condicdes de trabalho (referidas na Tabela 9) que podem levar a uma reducao
de bem-estar e produtividade, levando a existéncia de um contexto organizacional hostil, e a uma
consequente maior dificuldade no alcance dos objetivos da empresa, gerando stress ocupacional.

Tabela 9 - SituacBes potencialmente causadoras de stress ocupacional

4-
0 - Nenhum 1 - Pouco 2-Stress  3-Bastante Elevado
stress stress moderado stress stress
E:rl;[gi?ae possibilidades de desenvolvimento e promogéo da 20% 20% 0% 0%
Atitudes negativas relativamente ao trabalho por parte das o o Q i 7
pessoas a quem presto 0s meus servicos (clientes) 00 2t 0 e Le
,Cb\r:étftijges negativas relativamente ao trabalho por parte da - - P - —
Falf[a de’te_mpo para manter uma boa relagdo com as pessoas 40% 20% 20% 20% 0%
mais proximas
Conflitos e problemas com colegas de trabalho 40% 40% 20% 0% 0%
Trabalhar muitas horas seguidas 20% 40% 20% 20% 0%
Viver com recursos financeiros/salario que nao disponho 20% 0% 20% 0%
Incompreensdo face ao t_rabalho_ por parte das pessoas a 20% 0% 20% 0%
guem presto 0s meus servigos (clientes)
Falta de materiais e equipamentos para realizar 0o meu 2 a a 2
trabalho em seguranga Wi AL AL i
O excesso de trabalho e/ou tarefas de carater burocratico 20% 20% 0%
Ter de realizar muitas horas seguidas de trabalho 40% 20% 20% 20% 0%
Conflitos e problemas com superiores hierarquicos _ 20% 0% 20% 0%
Cumprir com aqunp que é esperado pelas pessoas a quem 40% 40% 0% 20% 0%
presto 0s meus servicos (clientes)
Faltg_de tempo para dar apoio e conviver com a minha 20% 20% 20% 40% 0%
familia/amigos
Falta de perspetivas de progresséo na carreira 40% 20% 40% 0% 0%
A sobrecarga ou excesso de trabalho 20% 20% 20% 40% 0%
Os conflitos interpessoais com outros colegas de trabalho 20% 0% 20% 0%
Falta de meios e condic@es de trabalho 20% 0% 20% 0%
Salario inadequado/insuficiente 20% 0% 20% 0%
A falta de apoio e ajuda por parte dos meus superiores 20% 0% 20% 0%
Nivel de exigéncias das pessoas a quem presto 0s meus o n n 8
servicos (clientes) O 2L 2L e
Comportamentos incorretos e/ou inadequados de colegas de 40% 20% 20% 20% 0%

trabalho
Falta de tempo para estar com a familia/amigos 20% 40% 0% 40% 0%
O favoritismo e/ou discriminag&o "encobertos” no meu local

- 0% 20% 20% 0%
de trabalho por parte dos meus superiores
A falta de _reconhemmento do meu trabalho por parte dos 20% 0% 20% 0%
meus superiores
Meédia por parametro 46% 22% 14% 18% 0%
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Segundo a Tabela 9, recorrendo a escala de Likert (O — Nenhum stress a 4 — Elevado stress), pode-
se verificar que nenhum dos colaboradores, para qualquer situacdo exposta, referiu que apresenta
elevado stress (Escala 4). Ainda é possivel através da média parametrizada verificar que a maior
parte das situacdes referidas nédo sao fontes de stress (46%), seguindo-se as situacdes que geram
“Pouco stress” com 22%, as situagdoes de “Bastante stress” (18%) e s6 posteriormente as
situacdes geradoras de “Stress moderado” (14%).

Das situagOes bastante stressantes destacam-se a “falta de tempo para dar apoio e conviver com
a minha familia e amigos”, a “sobrecarga ou excesso de trabalho” e a “falta de tempo para estar
com familia/amigos”. Ja das situac¢oes de stress moderado destacam-se as “atitudes negativas
relativamente ao trabalho por parte das pessoas a quem presto 0S meus Servicos”, as “atitudes
negativas relativamente ao trabalho por parte da chefia” e a “falta de progressao de carreira”. Por
fim, mas ndo menos importante, destacam-se das situacdes pouco stressantes o “excesso de
trabalho e/ou tarefas de caréter burocratico” com 60% das respostas, e com 40% os “conflitos e
problemas com colegas de trabalho™, o “cumprir com o que € esperado pelas pessoas a quem presto
0S Meus servigos” e tal como as situagdes bastante stressantes, “a falta de tempo para estar com a
familia/amigos”.

E ainda possivel verificar que o “excesso de trabalho e/ou tarefas de caréter burocrético” ¢ a Gnica
tarefa que € considerada totalmente stressante, apresentando 60% das respostas como situacao
pouco stressante e 20% quer em situacdes de stress moderado como bastante stressantes.

Ao proceder-se as analises da quinta e ultima secdo da primeira parte do inquérito, que inclui a
exposicao a riscos fisicos e de iluminacao, a ergonomia, a analise de trabalho e problemas de satde
é possivel constatar, segundo o apéndice J, as condic¢des fisicas e de iluminacdo apresentadas
nenhum dos colaboradores estd exposto com muito incomodo. Para a condicdo ruido 3
colaboradores referiram que ndo estdo expostos e 2 que estdo expostos, sendo um deles sem
incdbmodo e outro com pouco incomodo. Das variacdes térmicas foi possivel constatar que 2 dos
colaboradores ndo estdo expostos e 3 estdo expostos sem incomodo. Ja nas vibracdes, 4
colaboradores néo estdo expostos e 0 outro colaborador esta exposto sem incomodo. Por fim, para
as situacOes de iluminacdo inadequada, 3 colaboradores nédo estdo expostos e 2 colaboradores estdo
expostos sem incomodo.

Da exposicdo ergondmica que consta no mesmo Apéndice (J) pode-se constatar que adotar
posturas penosas € a situacdo que demonstra mais incomodo, referida por 1 colaborador, sendo
que 2 colaboradores referem uma exposicdo sem incomodo e 3 colaboradores referem que nao
estdo expostos. Permanecer muito tempo sentado é uma situacdo em que 3 colaboradores referem
que estdo expostos com pouco incomodo e 2 colaboradores ndo estdo expostos.

Da situacdo trabalhar com monitor ou visor € possivel verificar que 3 colaboradores referem que
tém uma exposi¢do sem incomodo e 2 colaboradores uma exposi¢do com pouco incomodo, sendo,
portanto, este parametro o que tem maior nivel de exposi¢éo. Ja trabalhar num contexto/local cujo
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espaco é restrito, pouco acessivel ou pouco organizado ocorre que 4 colaboradores ndo estdo
expostos e o unico trabalhador exposto ndo apresenta incomodo.

Segundo a analise de trabalho que se apresenta no Apéndice J verifica-se que as atividades com
exposi¢do pouco incomoda sdo “depender de outros para realizar o meu trabalho”, “trabalhar a um
ritmo intenso”, “depender diretamente dos clientes” e “cumprir metas/objetivos rigidos”,
consecutivamente com 3 colaboradores expostos e as restantes com 1 trabalhador exposto. Das
ultimas trés situacdes verifica-se ainda 4 trabalhadores expostos sem incémodo, e da primeira

situacdo 1 colaborador exposto sem incémodo e 1 colaborador ndo exposto.

Das restantes situagdes podemos verificar que “ndo me ter dito claramente o que fazer” e “ter de
manter o olhar fixo sobre a tarefa, sem possibilidade de o desviar” tém 2 colaboradores nédo
expostos e 3 colaboradores expostos sem incomodo. J4 na situagdo “estar sempre a mudar de
fun¢do e tarefas” 4 colaboradores referem que ndo estdo expostos enquanto o outro colaborador
tem uma exposi¢ao sem incomodo ¢ da situagdo “depender de um modus operandis (modo de
fazer) que ndo o meu ou o melhor para mim” 3 colaborares ndo estdo expostos e 2 referem uma
exposicao sem incomodo. Na Tabela 10 verifica-se as situaces organizacionais de exposic¢éo que
podem levar a situagdes de stress ocupacional.

Tabela 10 - Exposic@es a situaces potencialmente causadoras de stress ocupacional

Né&o estou Exposto Exposto Exposto

exnosto sem CcoOm pouco  com muito
P incomodo incomodo incomodo
gf;itﬁmento significativo que interfere com a rotina familiar ou 20% 20% 0%
Ter de~ obedecer a um horério rigido, sem possibilidade de 40% 0% 0%
alteracdes

Ter disponibilidade permanente a qualquer hora do dia 40% 40% 20% 0%
Né&o poder participar nas decisdes relativas ao meu trabalho 40% 0% 0%
Ser impossivel exprimir-me a vontade 40% 0% 0%
N&o ser tratado com respeito por parte das chefias 40% 0% 0%
Né&o ser tratado com respeito por parte dos colegas de trabalho 20% 0% 0%
Né&o ser tratado com respeito por parte dos clientes 20% 20% 0%
Assédio psicoldgico 20% 0% 0%
Existe ameaca de perda de emprego 20% 0% 0%
Dificil evolugdo de carreira 20% 0% 0%
Remuneracdo que ndo me permite ter um nivel de vida satisfatorio 40% 0% 0%
Nao haver preocupacdo, por parte dos meus superiores, 20% 0% 0%
relativamente ao meu bem-estar

;I’Iei; r?ttég me confrontar com exigéncias, queixas e reclamagdes dos 20% 20% 40% 20%
;’Skr) I(i]gg me confrontar com situag@es de tensdo nas relagdes com o 20% 40% 20% 20%
Ter que simular a boa disposicéo e/ou empatia 20% 40% 20% 20%
Ter que esconder as minhas emogdes (por ex. medo, hostilidade, - 0% A0% 0%
reprovacao, preocupacio, ...
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Segundo a Tabela 10, verifica-se que as situacdes que provocam muito incomodo, com 20% das
respostas sdo “ter gue me confrontar com exigéncias, queixas e reclamacdes dos clientes”, “ter que
me confrontar com situacdes de tensdo nas relagcGes com o publico” e “ter que simular a boa
disposicao e/ou empatia”. Ja da exposi¢ao com pouco incomodo constata-se que o “afastamento
significativo que interfere com a rotina familiar ou social” € o facto que mais pesa no incomodo
dos colaboradores (60%), seguindo-se “ter que me confrontar com exigéncias, queixas e
reclamacdes dos clientes” e “ter que esconder as minhas emocgdes”, ambas com 40% de respostas
mencionadas.

Da exposicdo sem incémodo verifica-se que “ter de obedecer a um horario rigido, sem
possibilidade de alteracfes” ¢ o fator de maior exposi¢ao sem incomodo, seguindo-se com 40%
da exposigdo “ter disponibilidade permanente e a qualquer hora do dia”, “ndo poder participar nas
decisdes relativas ao meu trabalho”, “ser impossivel exprimir-me a vontade”, “ndo ser tratado com
respeito por parte das chefias”, “ter uma “remuneracdo que nio me permite ter um nivel de vida
satisfatério”, “ter gue me confrontar com situacdes de tensdo nas relacées com o publico” e “ter
que simular a minha boa disposicdo ou empatia”.

Da analise de trabalho, € ainda possivel averiguar, através do Apéndice J, que apenas 1 colaborador
refere que possui um trabalho aborrecido, estando exposto sem incomodo, enquanto os restantes 4
colaboradores ndo o referem como aborrecido (“ndo estou exposto”). J& 2 colaboradores acham
que o trabalho € mon6tono (igualmente sem incomodo), engquanto os restantes 3 ndo estao expostos
a monotonia do trabalho. Refere-se ainda que 3 dos colaboradores referem uma exposicdo sem
incdbmodo ao trabalho imprevisivel e complexo, sendo o mesmo referido por 1 colaborador com
pouco incomodo e outro sem exposicdo. Ao analisar o trabalho como estimulante verifica-se ainda
que 4 colaboradores referem uma exposicdo — 2 colaboradores expostos sem incémodo e 2
colaboradores expostos com pouco incomodo -, sendo que o Ultimo colaborador ndo considera o
trabalho estimulante.

E ainda possivel verificar, na analise de trabalho, os pardmetros que dizem respeito a formacao,
assim, segundo o Apéndice J pode-se verificar que 60% teve uma formacao adequada, das quais
60% foram realizadas nos ultimos 12 meses, por 3 vezes, tendo uma duracéo total de 8 horas, 15
horas e 31 horas. A formac&o referida é considerada obrigatdria e relaciona-se com a situacéo atual
de trabalho cujo tema geral foi a “industria cervejeira”.

O ultimo tema da quinta e ultima seccdo da primeira parte do questionario diz respeito as aos
problemas de salde, dos quais se pode aferir que nenhum dos colaboradores foi diagnosticado com
uma doenga profissional e que apenas 1 colaborador referiu que ja teve acidentes de trabalho, que
se deveu a distracdo por parte do mesmo, ndo possuindo qualquer tipo de incapacidade. J& no que
diz respeito aos tiques nervosos, 60% referem que ndo possuem nenhum tique nervoso, enquanto
40% refere que possui um tique nervoso, dos quais 20% mexe na cara e 20% bate com a perna
quando esta perante eventos stressantes.
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Da relacdo dos problemas de saude com o trabalho confirma-se que, apesar do ruido anteriormente
referido por dois colaboradores, os 5 colaboradores analisados referem que ndo possuem
problemas de audigdo. Tanto nas “dores de cabeca” e “problemas musculares ou de articulagao” 3
colaboradores referem que ndo possuem e 2 referem que estas condi¢cdes foram aceleradas ou
agravadas pelo trabalho. No que toca as “dores nas costas”, “ansiedade ou irritabilidade” e “fadiga
generalizada” verifica-se que 2 colaboradores referem que ndao possuem estes problemas, outros 2
colaboradores referem que estas condi¢bes foram aceleradas ou agravadas pelo trabalho e 1
colaborador refere que apesar de as ter ndo releva qualquer relagédo com o trabalho. Ao analisar o
“desanimo” ¢é possivel constatar que 3 colaboradores ndo o dispdem sendo que 1 refere que o
possui, mas sem relacdo com o trabalho e 1 refere que o mesmo doi acelerado ou agravado pelo

trabalho.

Da interpretacdo da segunda parte do inquérito, que consta no Apéndice J, contata-se que que todos
o0s colaboradores reconhecem a existéncia de tiques nervosos que podem ser considerados sinais
corporais de stress, no entanto apenas 3 colaboradores conseguem identificar estes sinais corporais
em si, sendo que 2 colaborares ndo o conseguem identificar. De modo a perceber-se 0s eventos
stressantes que poderiam levar a existéncia dos sinais corporais e consecutivamente a
consciencializacdo da elaboracdo do gesto por parte da pessoa, verificou-se que 20% dos
colaboradores notaram eventos stressantes que fossem potenciadores de stress ocupacional, 40%
apesar de ndo conseguir percecionar inteiramente o evento como potenciador de stress ocupacional
referiu “talvez” e os restantes 40% referiram que ndo houve nenhum evento stressante que fosse
originador de stress ocupacional.

Da identificacdo dos eventos potenciais causadores de stress ocupacional, os colaboradores
descreveram o0 “incumprimento de tarefa de um funcionario”, “falhas no programa e acumulagdo
de servico” e “pequeno acidente com a viatura de trabalho”.
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4.2. Método NASA Task Load Index

Atendendo a nota de que o preenchimento do NASA-TLX e a sua analise estdo discriminados
consequentemente na folha “NASA-TLX” ¢ “Analise NASA-TLX” do documento Microsoft
Excel® que complementa esta Dissertacdo, estando também presentes no Apéndice H.

A andlise da Figura 25 permite analisar as escalas de avaliacdo das exigéncias de trabalho que tém
mais impacto nos colaboradores estudados, e consequentemente na organizacdo a que estes
pertencem.

Soma das Escalas de Avalia¢ao das Exigéncias de Trabalho

1400 1215
% 1200
2 1000 890
©
Z 800 725
Q
3 600 375 390
< 400
2 200 115 .
0
Exigéncia Mental Exigéncia Fisica Exigéncia Nivel de Esforco  Desempenho Nivel de
Temporal Frustragdo

Escalas de avaliacdo das exigéncias de trabalho

Figura 25 - Soma das escalas de avaliagdo das exigéncias de trabalho

Segundo a Figura 25 verifica-se que, para os colaboradores em estudo, as escalas de avaliacdo de
exigencias de trabalho com maior carga de trabalho foram a “Exigéncia Mental”, cuja soma das
escalas de avaliagdo igualou 1200, seguindo-se do “Nivel de Esfor¢o” com uma soma de escalas
de 890 e a “Exigéncia Temporal# com uma soma de escalas de avaliacdo de 725.

A escala parametrizagdo mais elevada destes parametros deve-se essencialmente a dois fatores: a
existéncia de objetivos mensais e a analise de colaboradores que lidam diretamente com 0s
clientes, sendo que dois colaboradores fazem parte da chefia (chefe executivo e chefe de vendas),
2 colaboradores fazem parte das vendas e outro colaborador é administrativo/escriturario.

Pode-se ainda verificar que o parametro da “Exigéncia Fisica” foi o que menos induziu carga de
trabalho mental, uma vez que o seu somatério foi apenas de 115, sendo aceitavel considerar que
este valor se deve ao facto de os colaboradores estudados terem uma atividade de trabalho mais
estatica, fundamental para a eliminacdo de possiveis artefactos deste parametro na medicdo da
frequéncia cardiaca.

Para além da comparacdo das escalas das exigéncias da carga de trabalho o presente estudo
permitiu comparar os indices de carga de trabalho por colaborador, na Figura 26.
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Média dos indices ponderados da carga de trabalho por
colaborador em 4 horas de trabalho

mBL1 mBL2 mBL3 mBL4 mBL5

61,33

46,22 47,87
42,22
36,67

% Carga de Trabalho

BL3 BL4 BL5
Colaboradores

Figura 26 — Média dos indices ponderados de carga de trabalho por colaborador

Ao proceder-se a analise da Figura 26 constata-se que o BL 1 é o colaborador que apresenta maior
ponderacdo de carga de trabalho, com 61,3 % de carga de trabalho mental. Pode-se também
verificar que os colaboradores BL 2, BL 3 e BL 4 encontram-se com um valor percentual de carga
de trabalho mental proxima, pela ordem dos 40%, tal como a média de carga de trabalho dos
colaboradores analisados (46,8%). E ainda notorio, que o colaborador BL 5 é o que apresenta
menor percentagem de carga de trabalho, com 36,6% mental, salientando-se o facto de que a
exigéncia das tarefas é diferente para cada pessoa. Pode-se discriminar esta analise na Figura 27.
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Indices médios ponderados de carga de trabalho por
colaborador em 4 horas de trabalho
100
80
60

40 >‘\

20

%

1 2 3 4 5

Numero de inquéritos NASA-TLX realizados

BL1 BL2 BL3 e====Bl4 e===Bl5

Figura 27 - Indices médios ponderados de carga de trabalho por colaborador

Conforme a Figura 27 é notdrio que o BL 4 elaborou 5 questionarios NASA-TLX enquanto os
restantes colaboradores apenas preencheram 3 questionarios. Este facto deve-se ndo sé ao BL 4
ter sido estudado ap6s o almogo, num horario de trabalho das 13h30 as 18h, mas também porque
ndo se conseguiu elaborar o questionario as 9h nos restantes colaboradores, visto o seu horario de
estudo ser das 9h as 12h30.

Verifica-se, ainda, que o0 BL 1 é o0 que apresenta maior carga de trabalho ponderada, ao longo das
4 horas de trabalho analisadas. Ja 0 BL 4 apresenta uma carga de trabalho ponderada entre os 40%
e 0s 60%.

E ainda possivel, aferir que o BL 2, 0 BL 3 e 0 BLS5, ao longo das quatro horas analisadas,
apresentam uma maior carga de trabalho ao inicio e ao fim da sua atividade, formando um “v”,
sendo o BL 2 o segundo colaborador que apresenta uma percentagem de carga de trabalho mais
elevada, sendo ainda de salientar que o BL 5 apesar de iniciar o trabalho com uma carga de

trabalho.
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4.3. Resultados da medicdo da Frequéncia Cardiaca

O dominio tempo e frequéncia da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) foram calculados
a partir dos intervalos PP e RR de cada colaborador. Esta anélise foi realizada por tarefa, dado que
as mesmas eram maiores que 1 minuto e inferiores a 5 minutos (medicao a curto prazo).

Os intervalos RR fora dos 350 -1350 milissegundos e 0s que se desviaram 20% do intervalo
subsequente foram considerados anormais e por isso, removidos da analise. Os dados da
frequéncia cardiaca do colaborador BL1 tiveram de ser excluidos devido a anomalias (artefactos
de sinal e intervalos PP/RR anormais), nos dados recolhidos que tornariam impossivel a analise e
comparacdo de HRV. O processo de processamento dos dados encontra-se discriminado no
Apéndice | e refere como os dados foram obtidos e compreendidos na base de dados criada no
documento Microsoft Excel®.

No dominio do tempo vai-se proceder a analise do intervalo entre batimentos (MEAN RR) o desvio
padrdo de todos os intervalos RR (SDNN) e a percentagem de intervalos RR consecutivos que
diferem mais de 50 ms, em unidades percentuais (pPNN50). J& no dominio da frequéncia vao ser
analisadas as frequéncias baixas (LF), as altas (HF), a poténcia LF normalizada e a poténcia HF
normalizada (LFnu e HFnu) e a razao entre as baixas frequéncias e altas frequéncias (VLF). Optou-
se por se estudar estas variaveis para se analisar 0s potenciais comportamentos do sistema
simpatico e parassimpatico.

Tabela 11 - Variabilidade da Frequéncia Cardiaca em dominio tempo e dominio frequéncia

Dominio Tempo Dominio Frequéncia
Intervalos
) consecutivos
Cadigo de em que 0s Baixas Altas Balanco Banda Banda
Identificacdo - Desvio- intervalos . P simpatico | normalizada | normalizada
Meédia = . Frequéncias | Frequéncias -
padréo normais de (BF) (AF) vagal de baixas de altas
RR diferem (BF/AF) frequéncias frequéncias
menos de 50
ms
BL 2 770,39 | 190,92 68,77 7657,75 6416,98 1,19 54,41 45,59
BL 3 768,05 | 190,30 68,67 6996,57 6414,54 1,09 52,17 47,83
BL 4 675,71 | 131,71 34,92 1836,15 1584,01 1,16 53,69 46,31
BL5 768,05 | 184,14 66,54 6747,11 6511,62 1,04 50.89 49,11

Através da Tabela 11 pode-se verificar que o colaborador BL 2 é 0 que possui maior média dos
intervalos de RR com um valor de 770 ms enquanto o trabalhador BL 4 é 0 que possui menos
média dos intervalos (676 ms). O desvio-padrao dos intervalos RR (SDNN) é maior no BL 2, com
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um valor de 191 ms pelo possivel facto de este colaborador apresentar um menor nimero de
tarefas, visto que foram analisados 2 vendedores, 1 escrituréria e 1 administrador, que possuem
tarefas diferentes, com um valor muito proximo do BL 3, sendo ainda notério que é no BL 4 onde
0 desvio-padrdo se considera menor, com um valor de 132 ms. Em ultima analise dos valores do
dominio tempo analisamos o0 numero de intervalos consecutivos em que os intervalos normais de
RR diferem menos de 50 ms (pNN50), onde verificamos que 68% dos intervalos consecutivos que
diferem mais de 50 ms s&o os dos colaboradores BL 2 e BL 3, seguindo-se o BL5 com 65% e por
fim o colaborador BL 4 com o intervalo menor, 34%.

J& do dominio da frequéncia verificamos que os valores de baixa frequéncia (BF) sdo superiores
aos de alta frequéncia (AF), existindo uma maior influencia de barorreceptores o que leva, através
do récio entre baixas e altas frequéncias, a um balanco simpatico-vagal normal (entre 1 e 2 em
todos os colaboradores), sendo o maior valor o do BL 2 com 1,19 unidades (também com os
maiores valores de LF e HF), seguindo-se o BL 4 com 1,16 unidades, o BL 3 com 1,09 e 0 BL5
com 1,04 unidades. E de notar que o BL 4 é o trabalhador que representa 0 menor balango
simpatico vagal, com 1,04 unidades.

A frequéncia baixa normalizada (LFny) indica a modulagdo simpatica, sendo esta maior no
colaborador BL 2 e menor no BL 4. Ja a alta frequéncia normalizada define o marcador de
modulacdo vagal que, ao contrario do parametro analisado anteriormente, € mais elevado no BL 5
e mais baixo no BL 2.

a) Comparacdo dos dados da Variabilidade da frequéncia cardiaca com o NASA-TLX

Segundo o documento Microsoft Excel® como anexo a esta Dissertacdo, pode-se verificar que o
BL2 é o que apresenta um balango simpatico vagal maior com o resultado de 1,19, no entanto a
sua arga de trabalho média é de 46%, 2% menor que a carga de trabalho do BL4 que possui um
balango simpatico vagal de 1,16 e uma carga de trabalho média de 48% (sendo de salientar que
este colaborador elaborou 5 inquéritos do NASA-TLX devido a ter sido analisado de tarde, num
horario das 13h30 as 18h e visto que nao foi possivel realizar o questiondrio as 9h aos restantes
colaboradores). Seguidamente verifica-se que o BL3 é o que apresenta tanto maior carga de
trabalho como balango simpatico vagal com respetivamente 42% e 1,09. Pode-se ainda analisar
o colaborador BL5, que apresenta o valor menor de balango simpatico vagal analisado (1,04),
bem como o melhor valor de carga de trabalho. Assim, como ultima analise, através da Figura 28
pode-se verificar que quanto maior o balan¢o simpatico vagal maior é influéncia do sistema
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simpdatico (que inclui o stress), o que revela que tanto a carga de trabalho, como as condigdes de
trabalho (que lavam a carga de trabalho), tém uma influéncia direta no stress ocupacional.

Média dos indices ponderados de carga de trabalho em comparagdo com o balango simpatico vagal

100 1,40
%0 1,19 e
I 1 1,20
1,08 1
20 T 1,04
i I
. 1,00
60
0,80
@
£ 50 8 T 48 5
=

30

20

BL2 BLA BLS

Colaboradores

“Balango simpético vagal (LF/HF)" ——Variagio da média da carga de trabalho por colaborador

Figura 28 — Comparacdo da média da carga de trabalho com o balango simpético vagal
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4.4. Método Integrado de Avaliacéo de Riscos

Para a realizacdo da Avaliacdo de Riscos, foi necessario primeiramente proceder a identificacdo
dos perigos de acidente existentes para cada setor e cada tarefa. Assim, obteve-se um total de 45
riscos — 19 no setor administrativo, 5 no setor comercial e 21 no setor da distribuicdo -, que podem
ser observados de forma especifica na folha “Avaliacdo de Riscos” do documento Microsoft
Excel® que complementa a presente Dissertacdo. E de salientar que apesar de ndo se analisar
especificamente o setor da distribuicdo, existem tarefas que sdo desempenhadas pelos vendedores
e pelos chefes, pelo que é necessario a analise dos mesmos para o presente estudo. Na Figura 29

pode-se verificar as consequéncias dos acidentes analisados.

Consequéncias dos acidentes

® Ferimentos leves = LesGes graves Morte

Figura 29 - Consequéncias dos acidentes analisados

Abordando as possiveis consequéncias dos acidentes pode-se verificar que existem 32 acidentes
considerados leves ou ligeiros (Gravidade < 4), 0 que equivalem a 71,1% do total de acidentes, estando
distribuidos nos trés departamentos analisados: 17 na administracdo, 4 no setor comercial e 11 na
distribuicdo. Destes 32 acidentes apenas 66% nao requerem qualquer inaptiddo para o trabalho (Gravidade
< 4), sendo os restantes 44% lesbes que podem causar Incapacidade Temporaria Parcial (ITP) ou

Incapacidade Temporaria Absoluta (ITA) inferior a 30 dias (Gravidade = 4).

J& no que toca as lesdes graves (Gravidade = 8), sdo 8 os casos que correspondem a 17,7% do total dos
acidentes, que podem levar a uma ITA superior a 30 dias ou a uma Incapacidade Permanente Absoluta
(IPA). Contam-se ainda 5 acidentes (com Gravidade = 16) que sdo aspetos que podem levar a morte ou a

IPA para todo e qualquer trabalho, correspondendo a 11,1% do total dos acidentes analisados.

Segundo a exposi¢do dos colaboradores ao perigo (2 colaboradores) e a probabilidade de ocorréncia de um

acidente (aspetos que ocorrem mais de uma vez por semana, ndo continuos ou diarios e continuos, ou seja,

Brasil, Catarina

67



Mestrado em Engenharia de Seguranca e Higiene Ocupacionais

>3) destacam-se 0s seguintes riscos: do departamento administrativo, o risco n® 16 que diz respeito ao
contacto de estilhacos da lAmpada com a pele e do departamento de distribuicdo os riscos n® 25 e n° 26
do processo de picking que dizem respeito consequentemente a entorse de um membro inferior (dado ao
derrame de cerveja devido ao mau estado do barril) e ao entalamento de um membro inferior (devido ao
mau embalamento da mercadoria, sendo que a embalagem fica mal posicionada na palete, levando a sua

instabilidade.

Outro dos riscos a salientar € o risco n° 26, que faz parte do mesmo departamento, mas refere-se ao processo
de logistica, que pode causar uma queda a nivel superior tendo como consequéncia uma fratura. Este risco
esta presente quando o colaborador se coloca em cima da palete para segurar as maquinas, que por sua vez
se encontram em cima do empilhador, ou no caso de estar em cima da mercadoria empilhada como se pode

verificar na Figura 30.

Figura 30 - Procedimento incorreto de trabalho que pode originar uma queda a nivel superior

Os subprocessos que despertam grande preocupacéo, Nndo por ser 0S processos com mais ocorréncias, mas
pelo facto de os trabalhadores estarem expostos continuamente aos perigos, sdo a preparacdo de
mercadorias e a distribuicdo de encomendas e deslocagdo ao cliente que dizem respeito aos carros e
empilhadores. Ambos estes perigos possuem diversos eventos desencadeadores associados, tais como a
sobrecarga do empilhador que pode levar a queda de mercadoria, sendo o fator desencadeador comum para
0s dois perigos a distracdo/descuido por parte do condutor, que pode levar a empalamentos e atropelamentos

€ consequentemente a morte.

Constata-se que nestes riscos, a principal preocupacdo é a falta de concentracéo nas tarefas, e como ndo
é possivel suprimir os perigos, neste caso a medida mais adequada a implementar foi a consciencializacdo
do trabalhador com recurso a a¢@es de formacdo. Ja no que toca a queda de mercadorias, neste caso dado a

sobrecarga do empilhador, deve-se adotar por acBes de formacéo de logistica.
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Apbs a identificacdo dos perigos e da analise dos riscos e do seu fator desencadeador, destacaram-se 0s
riscos mais graves e com bandas de priorizacdo urgentes e muito elevadas. Obteve-se assim sete riscos — 4
com consequéncia de morte, 2 com fraturas de um membro como consequéncia e 1 com entorse de um

membro. Estes encontram-se especificados na folha “Tratamento de Riscos” do documento Microsoft

Excel® que acompanha esta Dissertacdo, bem como no Apéndice J e de forma resumida, na Tabela 12.

Tabela 12 - Destaque dos riscos mais graves e com maior priorizacdo

N° Risco | Departamento Perigo Fator desencadeador Risco Consequéncia
L. u . . - Entor m
17 Administracdo Piso O piso encontra-se himido Queda ao orse .de ur
mesmo nivel membro inferior
D i r par .
. escuido por parte (EiO Acidente de
20 Comercial Carro condutor quando esté a - Morte
. viagdo
conduzir
Distrag&o por parte do
32 colaboyador, que tem Empalamento Morte
mercadoria em excesso no
) empilhador
Empilhador Distrac&o por parte do
colaborador, e empalamento
33 devido a ter a visdo bloqueada | Atropelamento | oM ge um
devido ao transporte de membro
mercadoria
Ao manusear o carro dentro do
armazém uma pessoa passa por
37 tras do mesmo, enquadrando-se Acidente de Mort
Distribuicéo no angulo morto, e o condutor viagdo orte
ndo a vé
Carro
Descuido por parte do condutor
38 devido a momentos de distragdo | Fratura de um Fratura de um
durante o horéario de trabalho membro membro
Aumento da pressdo (devido ao
aumento da temperatura da
Garrafa garrafa que se da devido a ~
39 CO, temperatura do ambiente Explosdo Morte
térmico)

E possivel verificar, através da Tabela 12 os perigos identificados: o piso, o empilhador, o carro e
a garrafa de CO.. Os processos onde decorrem 0s eventos que sdo a origem dos acidentes sao no
trabalho administrativo (n° 17), no servico de vendas ao cliente (n° 20), no processo da logistica
(n° 32 e n° 33) e da distribuicdo (n° 37, n® 38 e n° 39).

Estes riscos foram analisados e destacados ndo s6 devido a priorizacdo de atuagdo, mas também
pelo facto de serem riscos considerados extremos, muito elevados e elevados, cuja gravidade vai
desde uma ITP ou ITA < 30 dias (risco n° 17) até a morte (riscos n° 20, n° 32, n°® 37 e n°® 39),
dado a extensdo do impacto (que no caso dos riscos n°® 20, n° 38 e n° 39) pode atingir 2
colaboradores e dado que a exposicao aos perigos € diaria (podendo ser continua ou nao).

Os “Riscos Extremos” (Risco Ponderado > 160) dizem respeito aos riscos n° 20 e n° 39. No risco
n° 20 existe uma exposi¢do continua e diaria ao carro, onde ndo s6 a distracdo por parte do
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condutor, bem como 0s perigos existentes na estada (como por exemplo o nevoeiro que leva a
existéncia de pouca visibilidade e é quase diario — especialmente no interior da ilha) podem gerar
um acidente de viagdo e consequentemente mortes. Ja o risco n® 39 — explosdo —, apesar desta
tarefa ser realizada varias vezes ao dia por um periodo de curta duracdo, este risco pode levar a
morte, uma vez que esta associado ao perigo garrafa de CO» (Figura 31) que tem como fator
desencadeador o0 aumento da pressao pela variacdo de temperatura ou contacto com uma superficie
de forma abrupta.

Figura 31 - Garrafas de CO, que podem originar explosdo e consequentemente morte

Jano que diz respeito aos “Riscos Muito Elevados” (Risco ponderado entre 65 a 160) enquadram-
se 0s riscos n° 32, n° 37 e n° 38 que dizem respeito ao setor da distribuicdo, sendo que o primeiro
corresponde ao subprocessos de carregamento do carro e mercadoria e 0s dois Ultimos transporte
e distribuigdo. O risco n° 32 diz respeito & condugdo do empilhador (perigo visivel na Figura 32),
tarefa realizada de forma diaria e por curtos periodos de tempo o que pode originar o empalamento
caso 0 colaborador esteja a conduzir com a visdo obstruida ou esteja distraido, tendo como
consequéncia a morte (enfatizando o facto que apesar de ser um perigo do setor da distribuicéo,
por vezes os colaboradores do setor das vendas utilizam o empilhador, sendo por isso, referido no
estudo).
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Figura 32 - a) Empilhador no exterior do armazém e b) Empilhador no exterior do armazém

Ja os riscos n° 37 e n° 38 dizem respeito ao perigo carro e tem como fator desencadeador uma
pessoa passar no angulo morto do carro, onde o condutor ndo vé e atropela-o levando a fratura de
um membro e o descuido por parte do condutor, que causa um acidente de viacdo e a consequente
fratura de um membro.

Os riscos n° 17 e n° 33 séo considerados “Riscos Elevados” uma vez que tém uma ponderagio
entre 25 e 64. O risco n° 17 diz respeito ao piso (Figura 33) cujo fator desencadeador € 0 mesmo
se encontrar humido, o que acontece ap0s a limpeza do mesmo ou em dias de chuva, em que dado
0 movimento no gabinete, o chdo fica himido, que pode originar uma queda ao mesmo nivel do
colaborador, onde o mesmo pode fraturar um membro inferior.

Figura 33 — Piso do gabinete administrativo que himido pode originar queda ao mesmo nivel
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J& o risco n° 33 refere-se a conducgdo do empilhador que pode levar a um atropelamento devido a
méa conducgdo por parte do colaborador, se 0 mesmo apresentar a visdo blogueada devido ao
transporte excessivo de mercadoria, sendo o perigo analisado o empilhador, como ja foi
demonstrado através da Figura 32.

Em suma, pode-se verificar que através do método MIAR foi possivel conhecer e aprofundar os
processos e as tarefas reais dos colaboradores e, tendo em consideracéo a realidade da organizacdo,
no que toca ao nimero de colaboradores e aos recursos existentes, verificar os riscos mais elevados
e a consequente exposicdo aos perigos que afetam a organizacdo e o contexto de trabalho,
elaborando-se uma priorizacdo adequada de atuacdo, para que seja possivel tomar decisdes
melhores e adequadas, bem como originar um melhor contexto de trabalho, mitigando ou

eliminado alguns dos perigos e consequentemente alguns dos eventos stressantes.

4.4.1. Tratamento dos Riscos da Berbereia & Lourenco, Lda.

De acordo com a norma NP 1SO 31000:2018 a apreciacdo de riscos é um processo global de
identificacdo, analise e avaliacdo de riscos. Assim, a apreciacdo desta norma foi conduzida de
modo sistematico, interativo e colaborativo, com base no conhecimento e no ponto de vista das
partes interessadas, sendo utilizada a melhor informacéo disponivel recolhida, complementada
com a opinido dos colaboradores.

Este processo de avalia¢ao de riscos teve uma duracédo de cerca de 4 meses, desde 0 comego, com
a andlise de processos, subprocessos e perigos e riscos ai existentes, passando pela aplicacdo de
medidas corretivas de mitigacdo ou eliminagdo, terminando com uma avaliagdo da efetividade
dessas medidas e com uma reavaliacdo de todo esse processo.

a) Decisao sobre a priorizagdo dos riscos

A priorizacdo é uma medida antecessora dos principios gerais de prevencao e para a decisdo sobre
a mesma foi necessario conhecer o contexto organizacional e as tarefas dos colaboradores,
analisando-se 0s riscos na sua origem, para que as medidas posteriormente implementadas
combatessem 0s riscos na sua origem, adaptando o trabalho ao Homem, substituindo o que era
perigoso pelo isento de perigo ou menos perigoso, de forma integrada com todos os membros da
organizacao.

A decisdo sobre a priorizacao foi realizada também através do MIAR onde foi possivel analisar

os parametros “gravidade”, “exposi¢ao”, bem como a eficacia das “medidas implementadas”,
priorizando-se 0s riscos que devem ser intervencionados.
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No presente estudo foi entdo possivel identificar, analisar e avaliar 45 dos riscos de acidente da
Berbereia & Lourenco, Lda. que podem ser mitigados ou eliminados de modo a melhorar a
seguranga e a salde dos colaboradores e consequentemente o contexto organizacional, diminuindo
potencialmente o stress ocupacional. Assim, a avaliacdo do risco envolveu a comparagdo dos
resultados da analise do risco com os critérios do risco estabelecido, de modo a verificar-se, através
da analise de riscos, 0s que necessitam de tratamento e prioridade de implementacdo, onde se
selecionou e implementou opg¢des para abordar o risco, envolvendo o processo interativo do
Apéndice J.

A justificacdo do tratamento do risco abrange mais do que apenas consideracdes econdémicas e foi
tida em conta com todas as obrigagdes, compromissos e perspetivas futuras das partes interessadas
da organizacdo. A selecdo destas opcdes foi efetuada de acordo com os objetivos da organizacéo,
critérios do risco e recursos disponiveis.

Segundo a folha “Tratamento de Riscos” do documento Microsoft Excel® anexado a este
documento ou o apéndice J, pode-se verificar no plano de riscos da Berbereia & Lourenco, Lda.
todos 0s riscos sdo possiveis de ser mitigados. E possivel averiguar que varios dos riscos de
acidente que foram expostos podem ser causados por distracdo, descuido ou falta de formacao,
como nos casos dos riscos n° 20, n° 37 e n® 38 (que dizem respeito ao perigo carro) e 0s riscos
n°32, n°33 (que tém como perigo o empilhador). Ja o risco n° 17 diz respeito ao piso molhado e o
n°® 39 a garrafa CO2 que pode explodir.

A priorizacdo realizada ndo s6 teve em consideracao as bandas de priorizacdo, como as condi¢Ges
da empresa, onde se focou nas medidas de implementacdo com protecdo coletiva, mais baratas e
com um horizonte temporal menor — como por exemplo a medida de aquisicdo de um sinal (risco
n°17), seguindo-se a aquisicao de espelhos que visa controlar os riscos n°37, n°32 e n°33, que
juntamente com a formacdo, consciencializacdo e atribuicdo de repreensdo controlam
consecutivamente esses riscos.

Como a quinta priorizagdo encontra-se o risco de explosdo da garrafa de CO», cujas medidas
passam pela formacéo, vistoria e constru¢do de um compartimento para transporte das garrafas,
sendo considerada menos prioritaria do que as anteriores, uma vez que implica medidas de
construgdo, uma vez que esse compartimento deve ser construido. Ja as duas Ultimas priorizacoes
dizem respeito ao descuido por parte do condutor na condugdo do carro (riscos n® 20 e n° 38),
tendo como medidas de controlo a consciencializacdo e atribuicdo de repreensdes, uma vez que
este perigo esta inserido num contexto em que a empresa nao possui grande controle — estrada -, e
dado que as condicbes da empresa ndo permitem, neste momento, adquirir carros mais recentes,
que possuam bluetooth (tendo em consideracdo que o mesmo poderia ser outro fator de perigo).
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b) Comunicacéo e consulta

O plano de comunicacéo e consulta possui em cada uma das fases de gestdo quem e do tratamento
dos riscos quem é o alvo da consulta e a justificacdo da sua escolha, como refere a norma NP1SO
31000:2018.

Na Berbereia & Lourenco, Lda. o processo de comunicacdo e consulta, dado a sua estrutura
organizacional, a sua dimensé&o e as especificidades, € elaborada de forma vertical.

Para a realizacdo das medidas de intervencéo consultou-se os colaboradores da empresa, de modo
a ser elaborada uma identificagdo e analise dos riscos o mais real possivel, de modo que 0s mesmos
se sentissem motivados e pudessem participar nas decisdes que tocam ao seu trabalho, visto que
na gestdo de riscos é importante ser especifico em relacdo a analise do contexto onde a avaliacédo
é realizada.

Como se trata de uma pequena empresa, com uma estrutura organizacional em linha, a maior parte
da comunicacdo é realizada pela Gestdo da Berbereia & Lourenc¢o, Lda, sendo o processo de
tomada de deciséo realizado pela gestora executiva, onde a consulta e opinido dos colaboradores
tem grande impacto, bem como a responsabilidade da analise dos riscos, que com o apoio dos
restantes membros do setor executivo, é auxiliada no momento de andlise dos dados.

Sendo a comunicacdo e feedback, a base para todas as operacGes realizadas na Berbereia &
Lourenco, Lda., ao proceder-se a analise dos 7 riscos destacados € possivel verificar que algumas
medidas a implementar sdo medidas de consulta e comunicagéo (inseridas em todos os riscos, dado
a consciencializagdo verificada como medida existente), passam por:

e Elaboracdo de formac@es e de acdes de consciencializacéo;
e Realizacdo de briefings com todos os colaboradores da empresa;
e Formacdo de questionarios para integrar os trabalhadores nos processos de decisdo;

e Criacdo de cartazes informativos e estatisticos.

A realizacdo de briefings € um processo rapido que tem como objetivo proceder a consulta dos
colaboradores, de forma a compreender-se melhor as tarefas por eles desempenhadas e 0s perigos
adjacentes as mesmas. Ja 0 questiondrio, realizado com perguntas curtas e simples, permite
perceber se os processos de correcdo estdo a ser bem recebidos por parte dos colaboradores e se
tém impacto nas suas tarefas, afetando-as positivamente. Outra forma de comunicacdo entre as
chefias e os colaboradores é a colocagéo de cartazes informativos, que possuem mensagens
relativas aos cuidados a ter na realizacdo de determinadas tarefas e das consequéncias que podem

ocorrer caso as medidas determinadas ndo sejam respeitadas.
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¢) Monitorizacédo e Revisao

Uma vez que ndo existe um técnico de seguranca na empresa, estas medidas devem ser realizadas
pela gestora da empresa, uma vez que € a pessoa com mais qualificacdo para a realizagdo e
aplicacdo destas medidas. A monitorizagdo deve ser permanente e a revisdo periddica,
acompanhando o desenvolvimento do contexto organizacional, devendo ser incorporadas nas

atividades de gestdo de desempenho da organizacéo.

Como se contacta no Apéndice J, a monitorizacao e revisio passa pela elaboracéo de checklists®®,
elaboracdo de avaliagdo de riscos semestral; consulta mensal aos colaboradores, elaboracdo de
briefings de seguranca mensais e consulta aos colaboradores em todos 0s processos de gestdo e

tomada de decisdo.

E ainda notavel que para o risco de queda ao mesmo nivel (n° 17) adotou-se uma resposta de
protecdo coletiva ao ser possivel implementar um sinal de perigo. J& para os riscos de acidente de
viacdo (n° 20 e n° 38) considerou-se que a melhor estratégia de resposta a implementar seria a
medida organizacional. Para os riscos n® 32 e n® 33, n® 37 e n° 39 a estratégias de resposta adotada
foi as medidas organizacionais e construtivas, uma vez que para os trés primeiros riscos as medidas
de controlo adicionais se referem a aquisicdo de espelhos (medida construtiva) e a formacao,
consciencializacdo, atribuicdo de repreensdo (medidas organizacionais) e para o risco n® 39
adotada uma medida de construcdo que envolve a criacdo de um compartimento de transporte para

as garrafas de CO2, e a formacao e vistorias no que diz respeito as medidas organizacionais.

d) Registo e Suporte

Apds o processo de gestdo do risco, segundo a norma de estdo 1SO 31000:2018, os seus resultados
foram documentados e reportados atraves de mecanismos apropriados de forma a comunicar as
atividades e resultados da gestdo do risco a toda a organizacéo; a fornecer informacdo para a tomada de
deciséo; a melhorar as atividades da gestéo do risco e apoiar a interacdo e a comunicagdo com as partes

interessadas.

O reporte tem como objetivo melhorar o didlogo j& o objetivo da documentagdo é registar e reportar a
ocorréncia das situacdes. De acordo com o Apéndice J pode-se verificar que a Berbereia & Lourenco,

Lda., para proceder ao registo e suporte deve comunicar as atividades e resultados atraves de

10 Lista de de itens que foi previamente estabelecida para certificar as condigdes de um processo.
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briefings, reunides e inquéritos, englobando todos os departamentos da organizagdo, fornecendo
informacéo para a tomada de decisdo, consultando assim todas as partes interessadas e ndo so
através de reuniGes e métodos de registo como € recorrente para que possa alcancar um contexto

organizacional soberano.

4.5. LimitacOes e Vieses

No presente capitulo encontram-se referidas as principais limitacGes e vieses na realizacdo da
presente Dissertacéo.

45.1. LimitacOes

O periodo de desenvolvimento da Dissertacdo decorreu num enguadramento social e econémico
de pandemia, originado pelo SARS-COV-2. Este enquadramento condicionou a atividade
profissional de toda a sociedade e como consequéncia o atraso da elaboragéo da parte pratica do
trabalho desenvolvido, havendo uma mudanca de objetivos e consequentemente do publico-alvo,
que levaram a realizacdo a anélise de trabalho e da avalia¢do de riscos em contexto organizacional,
bem como a medicdo da frequéncia cardiaca aos colaboradores da empresa, levando por isso a
restricdo do nimero de pessoas analisadas.

Para além disso, as particularidades do sensor James One, os artefactos associados ao trabalho e o
facto da sua bateria ndo aguentar as 8 horas de trabalho inicialmente pretendidas ndo permitiram
um estudo tdo completo, tal como o atraso no fornecimento de dados.

45.2. Vieses

A transformacdo e interpretacdo dos dados, especialmente da frequéncia cardiaca, dado o
conhecimento restrito de Python por parte da discente, dado que a sua formacdo € em Gestéo,
podendo ter realizado uma avaliagdo ndo tdo robusta e consistente, especialmente no que diz
respeito a esta parte do estudo.
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4.6. Sumario

Apesar das varias limitagdes tanto em termos de conhecimento como em termos de registo e
comparacdo de dados, foi possivel, de forma sucinta, realizar o estudo, do qual podemos concluir
que o trabalho na Berbereia Lourenco acaba por ter uma maior exigéncia mental do que
propriamente fisico.

E de sublinhar ainda que, através da analise dos graficos, podemos observar uma estabilidade nos
valores de carga de trabalho na realizacdo das tarefas (dados obtidos através do preenchimento do
NASA-TLX) que, é consequentemente proporcional aos valores da frequéncia cardiaca registada.
Assim, verifica-se que a variabilidade da frequéncia cardiaca esta diretamente associada a carga
de trabalho mental e, consecutivamente ao stress ocupacional.

Por outro lado, o questionario permitiu analisar as situacdes e condi¢bes de trabalho dos
colaboradores, verificando as situacfes em que 0S mesmos se sentem com uma maior exposicao
ao stress ocupacional, permitindo também a identificacdo dos seus tiques nervosos, caso existam,
sendo estritamente necessario para a identificacdo dos eventos ocupacionalmente stressores.

Jé& avaliacdo de riscos teve como intuito identificar e analisar os riscos de acidente a que 0s
trabalhadores estdo expostos, e comprovar gque o stress ocupacional é um fator desencadeador dos
mesmos. O tratamento dos riscos permitiu a ado¢do de medidas controladoras que mitigassem ou
eliminassem o risco a que o trabalhador esta exposto.

Apesar das dificuldades, principalmente no que toca a obtencdo dos dados, este estudo foi
realizado, cumprindo todos 0s seus objetivos.
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5. CONCLUSAO E PERSPETIVAS FUTURAS

No presente capitulo encontram-se discriminadas as conclus@es finais e as perspetivas futuras.

5.1. Conclusdes Finais

A presente investigacdo permitiu analisar o contexto organizacional da Berbereia & Lourenco,
Lda., permitindo verificar as condi¢des de trabalho e situacdes potencialmente stressantes, atraves
de um inquérito realizado aos colaboradores. Para além disso foi realizada a medicéo da frequéncia
cardiaca, através do sensor James One, permitindo analisar posteriormente a variabilidade da
frequéncia cardiaca, comparando os resultados dai obtidos com os resultados do inquérito NASA-
TLX, verificando também a presenca de tiques nervosos que pudessem derivar de situacoes
stressantes.

De acordo com os resultados obtidos, verifica-se que tanto as condices de trabalho como a
variabilidade da frequéncia cardiaca estdo diretamente associadas a carga de trabalho mental e,
consecutivamente ao stress ocupacional, sendo possivel dar resposta aos objetivos e as questdes
orientadores desta investigacdo: os fatores que influenciam o stress podem ser tanto individuais
como organizacional e as condi¢cdes de trabalho condicionam a carga de trabalho e
consequentemente o stress ocupacional. Sendo de salientar que o fator personalidade, bem como
0 posto de trabalho e tarefas desempenhadas por cada colaborador tiveram influéncia nas respostas
obtidas.

A elaboracéo desta Dissertacdo permite-nos igualmente verificar que a estrutura da Berbereia &
Lourengo, Lda. esta desatualizada, de acordo com o tipo de lideranca que se pretende exercer e de
acordo com a evolucdo da estrutura organizacional. Assim, parte-se do principio de que esta
alteracdo sera fundamental para que os colaboradores se sintam motivados e sejam
consequentemente mais produtivos, diminuido a sua carga de trabalho e por conseguinte 0s
acidentes de trabalho que poderiam derivar de fatores como a distracdo, ou outros. Para isso, terdo
de saber lidar com a mudanga e com o stress — tanto individual como organizacional -, 0 que nem
sempre pode ser controlado, mas gerido e comunicado, sendo necessario que os colaboradores se
sintam confortaveis com os mesmos, permitindo um contexto organizacional saudavel.
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5.1. Perspetivas futuras

A realizacdo desta Dissertacdo, sendo realizada numa empresa situada no meio insular (llha
Terceira, Agores), foi dificil a comparacdo com outras instituicdes. Sendo assim, sugere-se, que
para além de estudos intrinsecos (dentro da empresa), se facam estudos a outras empresas e
instituicOes situadas que no meio insular como em Portugal Continental, de modo que seja mais
facil a percecédo de os fatores que causam o stress ocupacional.

No que toca a medicdo da frequéncia cardiaca e a anélise da variabilidade da frequéncia cardiaca,
como perspetiva futura poderé ser estudado mais aprofundadamente, com um sensor que permita
analisar os colaboradores em contexto organizacional, ao desempenharem as suas tarefas
quotidianas, com menos artefactos possiveis, para que o estudo seja também o mais real possivel.

Para além disso, sugere-se a criacdo e implementacao de uma metodologia de prevencao e detecdo
de stress ocupacional que permita evitar os custos das empresas com o0s acidentes de trabalho
provenientes dos fatores de stress ocupacional.
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APEDICES

Apéndice A - Vantagens e Descantagens dos Métodos de Avaliacdo de Carga de Trabalho

Métodos Autor

Vantagens

Desvantagens

Geddie et al. (2001)

- Elevada validade;
- Custos minimos;
- Facil implementagéo;

- Né&o intrusivo quando aplicada
apos a tarefa;

- Utilizacdo de videos e de
observagbes para classificagdo
apos a tarefa.

- Os sujeitos ttm que se familiarizar com o0s
métodos antes de efetuar a avaliagao;

- Efeitos negativos relacionados com a memoéria.

Subjetivos Lysaght et al. (1989)

- Sensivel a variagOes de carga de
trabalho.

Hart & Wickens (1990)

- Podem ser aplicados a uma vasta
gama de tarefas.

- Grande variabilidade entre os avaliadores.

Dyer et al., 1976 (citado
por Geddie et al., 2001)

- Os resultados da avaliagio podem ser
influenciados pelas carateristicas dos sujeitos,
como atitudes relacionadas com o pré-teste,
tendéncias individuais, erros e conjuntos de
respostas.

Desempenho (tarefa

L L Geddie et al. (2001)
primaria e secundaria)

- Avaliacéo objetiva sem
interferéncia de fatores
subjetivos;

- Boa diagnosticidade quando
utilizadas diferentes tarefas
secundarias;

- As avaliagdes efetuadas em
escalas intercalares permitem uma
melhor informacéo;

- Os estudos com a tarefa secundaria mostram
alguma contradicéo;

- A tarefa secundaria pode interferir na tarefa
priméria podendo diminuir o desempenho na
mesma;

- A aceitacdo pelo operador € frequentemente um
problema.;

- Os custos de implementacdo podem ser elevados
se a tarefa secundaria ndo for incorporada na
tarefa primaria.;

- A alocagdo da atencdo entre a tarefa secundaria
e a primaria pode ser instavel e invalidar os
resultados;

- As recomendacBes de selecdo da tarefa
secundéaria sdo contraditorias. Alguns autores
insistem na interferéncia da tarefa secundaria com
a primaria, outros querem evitar a interferéncia.

Desempenho (tarefa
priméria e secundaria)

Hart & Wickens (1990)

- E possivel a avaliagdo continua
com algumas tarefas secundarias.

Psicofisiologicos Geddie et al. (2001)

- Avaliaco objetiva sem
interferéncia de fatores
subjetivos;

- E possivel a avaliacio continua
com varios métodos;

- E possivel a avaliacéo dos
efeitos a longo prazo da carga de

- Alguns métodos tém exigéncias de
implementacéo muito elevados;

- A literatura apresenta alguns resultados
contraditérios em relacdo a validade de grande
parte dos métodos;

- Podem ser influenciados por fatores fisicos e
emocionais;
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trabalho apos operagdes
sustentadas;

- Os resultados ndo sao
voluntariamente influenciados
pelos sujeitos;

- Restricdo nos movimentos do operador com a
utilizacdo de alguns métodos;

- A andlise dos dados obtidos pode ser algo
exigente.

Hart & Wickens (1990)

- Vérios métodos diferentes
podem ser aplicados
simultaneamente;

- Os métodos néo interferem com
a execucdo da tarefa.

Perasuraman e Rovira

- Permite a avaliagdo prévia do
sistema ou do desempenho do
operador;

- Dificil validagdo;

- Muito geral. Pode ndo ser muito sensivel a
variagbes individuais e de equipa quanto ao

e (2005) - Custos baixos ou moderados. desempenho;
Analiticos
Diagnosticidade baixa a moderada. Lysaght et al
(1989).
Lysaghtetal (1989). | = - - Diagnosticidade baixa a moderada.
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Apéndice B — Analise dos artigos do PRISMA STATMENT

Othman,2014

Malasia

Autor e ano Titulo Camp0~de Pesquisa Objetivos
aplicacao
Jodi . . - Documentar a situagdo atual em ambientes
Barriers to more Relacionar os riscos - >
Oakman= . . N L de acolhimento tipicos, em termos de
effective prevention psicossociais com S h
, Wendy . . crencas e opinides das partes interessadas
of work-related Ergonomia 0s riscos de - ~
Macdonald, - s no local de trabalho sobre vérias questdes
musculoskeletal and aplicada disturbios . o A
Natasha - identificadas como importantes para esta
- mental health musculoesqueléticos L x
Kinsman, . - fase inicial de preparagdo para a
disorders e de saude mental . x
2018 implementacéo.
Construir modelos que prevejam fontes de
Ane Using smart offices . Construir modelos stresse e carga de trabalho mental
. . Ergonomia : -
Alberdia, et to predict industrial para detetar stress autoavaliados, e modelos que prevejam
al., 2018 occupational stress ocupacional condic0es de carga de trabalho com base
em dados fisioldgicos e comportamentais
Doota | based
Molek- stress reduction to a Sequranca e Verificar a reducéo Verificar se o treinamento MBSR
Winiarska e guranca do stress baseada influenciard positivamente o alivio do
stress management ergonomia - :
Dorota - A . em mindfulness stresse relacionado ao trabalho e
_— intervention in a ocupacional y g S
Zokierczyk- dv of a mini (MBSR) melhorara a satde mental dos mineiros
Zreda 2018 study of a mining
' sector company
Segundo o banco de dados Emilya
explorar as 4 questdes seguintes: 1) como
. Estudar as as emogdes expressas sdo percebidas por
Nesrine . - ; .
Fourati e Pe_rceptlon of caracteristicas humarlos, 2) como o reco_nheumentq de
. Emotions and Body . expressivas do emogdes por humanos difere nas a¢oes
Catherine . Ergonomia . N ~ x
Movement in the corpo a partir de diarias; 3) como emog0es expressas Sao
Pelachaud, . . .
2018 Emilya Database uma base Qe dados - caraterizadas por humanos por meio
Emilya corporal; 4) como as emogdes sdo
automaticamente classificadas com base
na avaliagdo humana das dicas corporais.
Severely Burdened Verificar a eficcia
Individuals Do Not . ~ Investigar os efeitos de um iISMI em
das intervencdes de N
Need to Be Excluded . subgrupos de individuos que
gerenciamento de : P
. From Internet-Based experimentam niveis graves de estresse,
Kiona - stress baseadas na x . " A
and Mobile-Based . depressdo, ansiedade, exaustdo emocional
Krueger . - internet e em A N
. Stress Management: Medicina L - ou insdnia no inicio do estudo e testar se
Weisel , et 2 dispositivos méveis s L
Effect Modifiers of - esses indicadores basicos de
al., 2018 para participantes - g
Treatment Outcomes - comprometimento clinico moderam a
com alta gravidade S . x N
From Three . eficacia da intervencdo na redugdo de
. de sintomas de 3 ;
Randomized denressio estresse, depressdo e ansiedade.
Controlled Trials P
Che Noriah Verificar os fatores
Othman, Roz . . .. .
- Occupational Stress | Ciéncias sociais | dos funcionarios das . . .
Azinur Che - L Avaliar o nivel de stresse por equipas de
- Index of Malaysian e universidades S - L
Lamin e S . . universidades governamentais na Malasia
Nursyuhadah University Workplace | comportamentais | governamentais da

Isabel
Rodriguez, et
al., 2017

Individual, co-active
and collective coping
and organizational

Ciéncias sociais
e
comportamentais

Identificar os tipos
de coping utilizados
e o0 seu efeito
perante o stress

Identificar a associacdo entre mudancas
em trés tipos de coping focado no
problema (individual, organizacional
coativo e coletivo) e a mudanca na
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stress: A longitudinal avaliacdo das diferentes facetas do estresse
study dos funcionérios e do clima de estresse
organizacional.
Investigar a relagéo
Modeling the existente entre . .
. . Investigar a relagdo existente entre os
relationship between stressores RN ~
- o stressores ocupacionais além das lesdes,
. occupational ocupacionais, - SR - ;
Craig M. . : sintomas psicoldgicos / fisicos e dias de
stressors, Ergonomia sintomas . . :
Harvey, et. sychosocial/physical industrial sicoldgicos / trabalho perdidos vivenciados por
al., 2010 psy Py P 9 trabalhadores manuais de construcéo
symptoms and fisicos e resultados . - - -
AT - ~ industrial envolvidos numa variedade de
injuries in the de acidentes / lesbes ocupacdes de construcio
construction industry e dias de trabalho ¢ ¢
perdidos
Verificar as praticas
atuais de gestéo de
risco no local de
trabalho em dois
setores da indudstria 1) documentar as préaticas de gestdo de
com alto risco de risco no local de trabalho visando o risco
Workplace risk efeitos dos riscos de distarbios musculoesqueléticos (MSDs)
management psicossociais (2) avaliar a adequacéo das préticas atuais
Jodi practices to prevent T relacionados ao em relagdo aos pontos que abordam
Ciéncia da - . ;
Oakman, et. musculoskeletal and trabalho sobre o0s perigos relevantes e verificar até a que
seguranca - ; B
al., 2016 mental health riscos de ponto cumprem a hierarquia de controle de
disorders: What are disturbios risco ; ?3)
the gaps? musculoesqueléticos | identificar lacunas nas praticas atuais de
e de salide mental gestdo de risco no local de trabalho e os
(MSDs e DMHs), tipos de mudancas que sdo necessarias.
de modo a avaliar se
0S riscos
psicossociais estdo a
ser bem geridos
An experimental o - - )
o Verificar as seguintes hipoteses: 1) o
examination of the - . : .
Verificar se 0 aumento de recompensa financeira levaria
effort-reward S TR L
. desequilibrio a diminuicéo das respostas fisiologicas 2)
Kathleen imbalance model of . . S
- . Psicologia esforgo-recompensa | os esforcos e recompensas em combinacdo
Landolt, et. occupational stress: L N - : e .
. . bioldgica tem resultados estdo mais relacionados a fisiologia do que
al., 2016 Increased financial L .
: organizacionais e de | os esforgos ou recompensas consideradas
reward is related to . . N
salde negativos separadamente 3) o neuroticissimo modera
reduced stress
. a resposta ao stress
physiology
Identificar
caracteristicas .
. Modelos mais compactos de estudo de
. - posturais e - A
Claire L. Critical features for . . . . movimentos, com menos parametros,
. Psicologia cinematicas ok .
Roether, et. the perception of L . podem revelar carateristicas mais
. - bioldgica importantes para a e - .
al., 2009 emotion from gait x M especificas de emocdes aprendidas do que
percecéo da emogdo - A
modelos com muitos pardmetros.
expressa na marcha
humana
Verificar que os resultados deste estudo
. ndo so6 levariam ao desenvolvimento de
_Construir um um instrumento de medicéo de
_ _ instrumento de enfrentamento mais holistico ou
Melissa du Developing a medida valido e consolidado, mas também forneceriam
Ples_S|s e ~ measurement Psicologia confiavel que insights sobre as estratégias de
Nico instrument for coping indastria pudesse serusado | enfrentamento que os académicos adotam
Martins, with occupational para explorar como | em resposta aos stressores ocupacionais,
2019 stress in academia académicos lidam permitindo aos psic6logos industriais e
com o estresse organizacionais em instituicdes de ensino
ocupacional superior projetar e implementar
intervencdes de bem-estar que deveriam
promover ndo apenas a salde e o bem-
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estar dos académicos, mas também da
instituicéo.

Study on the progress

Neurociéncia

Construgdo de um
modelo de
regulagdo e um
modelo de avaliacdo
das emocoes
positivas e analise

Estudar o efeito que existente da
promoc&o cognitiva das emoces positivas

Jie Yin, 2019 | of neural mechanism - - A S
L - translacional dos mecanismos no alargamento do &mbito cognitivo e a
of positive emotions . - x B .
neurais dos efeitos promocdo da flexibilidade cognitiva
das substancias
dopaminérgicas nas
emocdes positivas
humanas
Verificar que
expressdes
emocionais de
jogadores
profissionais podem
ser usadas para criar
imagens de
combinagdes de
- Face-bod
Lili Wang, . . 1y rosto e corpo, . -
- . integration of intense Investigar a evolucéo temporal da
Lisheng Xia, . L focando o . . o N
emotional Neurociéncia integracdo de sinais emocionais de
Dandan . . processamento . ;
expressions of victory - intensos pares de rosto e corpo na vida real
Zhang, 2016 emocional de
and defeat A
expressdes intensas
face-corpo e
investigando a
influéncia da
linguagem
corporal emocional
no processamento
de faces emocionais
Verificar se as (des . .
(des) 1) Testar a hipdtese de que as propriedades
Marta semelhancas nas - fpe .
O papel do o cinematicas e posturais refletem de forma
PoyoSolanas, caracteristicas . h .
computador e - ”» diferente o contetdo afetivo do
Maarten e cinematicas e . - .
caracteristicas Reporte - movimento corporal 2) investigar a (des)
J.Vaessen e - A posturais dos S . .
. subjetivas nas cientifico . similaridade de diferentes movimentos
Beatrice ~ - movimentos S
expressdes corporais - . emocionais do corpo
deGelder, L corporais refletiria a . oy -
emocionais P no que diz respeito as caracteristicas
2020 estrutura categorica - e ; .
) cinematicas e posturais percebidas
afetiva
Investigar a
influéncia das
expressdes
corporais no Verificar os mecanismos subjacentes do
Olhando para o rosto o
. processamento processamento de compostos emocionais
Beatrice de | e vendo todo o corpo. . ~
N neural do rosto e o rosto-corpo, o efeito das expressdes
Gelder, et. Base neural de Neurociéncia . .
~ o efeito da corporais no processamento das
al., 2017 expressoes faciais e S - o .
. . ambiguidade expressdes faciais e o efeito da
corporais combinadas . S - .
emocional entre 0s ambiguidade emocional entre os dois
dois e o papel da
amigdala nesse
processo
Somatosensor - R .
Philio A Representations I)_/ink Pergeber as Verificar se a ativagdo padronizada dentro
PA. P - - expressoes vocals € do cdrtex somatossensorial contém
Kragel e the Perception of Cognicéo e faciais da emocdo - ~ S
- : ¢ informagdes suficientes para a
Kevin S. Emotional comportamento roduz atividade e . -
- p decodificacdo de categorias emocionais
LaBar, 2016 Expressions and

Sensory Experience

hemodinamica no
cortex

percebidas
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somatossensorial
direito que
discrimina entre as
categorias de
emocdo, exibe
organizagao
somatotopica e
rastreia experiéncias
sensoriais auto-
relatadas

AW. de
Borst e B. de
Gelder, 2016

Clear signals or
mixed messages:
inter-individual
emotion congruency
modulates brain
activity underlying
affective body
perception

Neurociéncia
Social Cognitiva
e Afetiva

Perceber de que
forma a atividade
cerebral é modulada
quando varios
individuos
expressam emogdes
semelhantes em vez
de emocoes
diferentes

Investigar se existem alteracdes neurais
subjacentes a visualizagdo simultanea de
duas faces ou corpos com as mesmas
expressOes emocionais VS diferentes
expressdes emocionais

YOLANDA
BAEZ-
LOPEZ, et.
al., 2016

Working Hours,
Burnout and
Musculoskeletal
Discomfort in Middle
and Senior
Management of
Mexican Industrial
Sector

Multidisciplinar

Auvaliar o impacto
da jornada de
trabalho e da

sindrome de burnout
(SB) no surgimento
do desconforto
musculoesquelético
(DME) por meio de
trés dimensdes

Verificar os efeitos da jornada de trabalho,
o0 surgimento da SB e também a presenca
de MSD na populacgéo de média e alta
geréncia do IMMEX

Sara
Borgomaneri,
et. al., 2019

Blocking facial
mimicry affects
recognition of facial
and body expressions

Neurociéncia
cognitiva

A mimica facial
baseada num loop
de percegdo de acéo,
levando a previséo
de que a mimica
facial deve ser
observada apenas ao
processar as
expressoes faciais
de outras pessoas

Investigar o envolvimento causal da
mimica facial no reconhecimento de
expressdes emocionais faciais e corporais.
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Apéndice C — Protocolo de Recolha de Dados

Caro(a) colaborador(a),
O estudo que se segue tem o proposito de recolher dados que permitam o desenvolvimento de

um trabalho de investigacdo, no ambito do Mestrado de Engenharia de Seguranca e Higiene

Ocupacionais da Faculdade de Engenharia da Universidade do Porto, sob a orientacéo do Professor

Doutor Jodo Manuel Ribeiro da Silva Tavares.

O principal objetivo deste estudo sera conhecer e identificar as situagdes de stress ocupacional,

de modo a correlacionar com este os fatores psicossociais e as condi¢fes de trabalho, para que
futuramente se desenvolva uma metodologia de detecdo de stress, permitindo melhorar ndo s6 o
contexto de trabalho e as suas sinergias, mas também evitar acidentes de trabalho que possam
ocorrer devido ao stress ocupacional.

O presente estudo dividir-se-4 em duas fases:
1. Preenchimento de questionario antes do estudo e apds o estudo (online);
2. Medicéo e captacdo da Frequéncia Cardiaca através do sensor James One durante o seu

trabalho e parametrizacédo de stress.

Os questionarios serdo andnimos e devem ser preenchidos individualmente, sendo
apresentados no inicio dos mesmos as suas instrucdes de preenchimento. Todos os dados

recolhidos seréo totalmente confidenciais, sendo apenas utilizados para a referida investigagéo.

Os resultados obtidos neste trabalho poderdo ser de grande utilidade para diversas areas,

especialmente para a area empresarial e para todas as suas partes interessadas.

Na folha abaixo ird encontrar os links dos questionarios, o processo para a realizacédo do estudo

e o protocolo da utilizagdo do sensor.

Desde ja agradeco a sua colaboracéo, pois sem ela este estudo néo seria possivel.

Muito obrigada!
Catarina Brasil

Up201909439@up.pt

Brasil, Catarina
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Protocolo preenchimento dos questionarios

O primeiro questiondrio destina-se essencialmente & recolha de dados demogréficos,
psicossociais, a identificacdo das suas condigdes de trabalho e verificacdo de situacbes de stress
possivelmente existentes. Este durara aproximadamente 15 minutos e deve ser preenchido

unicamente antes da Andlise da Frequéncia Cardiaca e do seu horario de trabalho.

Apds a Medicdo da Frequéncia Cardiaca devera preencher o segundo questionario disponivel,
que servira essencialmente para perceber quais os fatores que influenciaram os eventuais sinais de
stress por si identificados, no decorrer da medicdo e captacdo da frequéncia cardiaca e

parametrizacdo de stress, aguando da experiéncia, com uma duragédo de cerca de 5 minutos.

Na tabela 1 pode encontrar os links que se destinam ao preenchimento dos questionarios.

Tabela 1 — Links para o preenchimento dos questionarios

Questionarios Links

Primeiro questionario (a ser preenchido antes da
https://forms.gle/uoPdc9zkcaxeVH4HA

experiéncia)

Segundo questionario (a ser preenchido ap6s a
https://forms.gle/KP9M8rdWPN8B79SS6

experiéncia)
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Protocolo Medicéo da Frequéncia Cardiaca — Sensor James One

A Medicdo da Frequéncia Cardiaca sera realizada em um turno de 8h de trabalho, essencial
para mostrar o comportamento semanal do stress ocupacional. Esta andlise sera realizada através
do sensor James One (Figura 1), mais especificamente do sensor 6tico foto pletismografo (PPG),

que serd afixado na sua orelha com um recurso de um iman, como demonstra a Figura 2.

Figura 1 — Sensor James One Figura 2 — Fixacao do sensor

Neste estudo, o sensor de atividade eletrodermal (EDA), terd como fim apenas o carregamento

do sensor a ser utilizado. O funcionamento do sensor encontra-se descrito na Tabela 2.

Tabela 2— Links para o preenchimento dos questionarios

Utilizacao Funcionamento Descrigéo Sensor

Luz azul ":).james one

O sensor esté carregado . -
intermitente

Carregamento

O sensor esta a ser carregado

6) % james one
Luz verde
corretamente e

Brasil, Catarina
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O sensor precisa ser carregado, até ligar
; Alguma luz
a luz verde e consequentemente até
vermelha
estar completamente carregado
O sensor esta a funcionar corretamente Sem Iuz %5 james one
e a recolher os dados
Funcionamento
O sensor foi desconectado. Confirme se “james one
tem o bluetooth ligado e a aplicacédo Luz azul
9 plicag intermitente
aberta no estudo

Para conectar o sensor deve primeiramente ligar o bluetooth do seu telemével e conectar o
sensor. Seguidamente abra a aplicacdo Mindprober (disponivel apenas para Android), entre com
as credenciais que lhe vao ser dadas, meta o sensor e conecte-o. Esta pronto para iniciar o estudo.

Abra o estudo e comece a coletar dados.

Paralelamente a Medicdo da Frequéncia Cardiaca, para ser comparado com os valores dai
decorrentes, devera preencher um ficheiro em formato Microssoft Excel®, que registara o seu dia
e 0 seu desempenho (figura 3), onde devera ter atengéo se a hora do seu computador esta igual
a do telemovel, para fins de comparacdo, bem como preencher o NASA-TLX (National
Aeronautics ans Space Administration Task Load Index), referida de 1 em 1 hora até ao fim do seu

dia de trabalho, cujas instrugdes de preenchimento estdo nos presentes documentos.
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Apéndice D — Consentimento Informado

Caro(a) colaborador(a),

No ambito da Unidade Curricular de Dissertacdo do Mestrado de Engenharia de Seguranca e
Higiene Ocupacionais da Faculdade de Engenharia da Universidade do Porto, sera desenvolvido
um trabalho de investigacdo sobre a IDENTIFICACAO DE STRESS A PARTIR DE
INFORMAC}AO VISUAL E SONORA - VERTENTE OCUPACIONAL.

Neste sentido, vimos, por este meio, solicitar 0 seu consentimento na participacdo deste estudo
que se dividira em duas fases:
1. Preenchimento de breves inquéritos sobre o stress e as suas condi¢des de trabalho;
2. Medicéo e captacdo da Frequéncia Cardiaca através do sensor James One durante o seu
trabalho.

A sua participacdo é muito importante para que se possa compreender e deter o stress ocupacional,
que é também responsavel por varios acidentes de trabalho. E de salientar que a participacéo é
voluntaria, podendo desistir a qualquer momento ndo existindo qualquer implicacdo decorrente

dessa eventual desisténcia.

Importa ainda referir que as tanto as suas respostas como os seus dados sdo anénimos e servirdo
apenas para a elaboracdo da presente Dissertacdo, de forma eticamente responsavel, onde nos

comprometemos a destruir os dados, posteriormente & defesa da mesma.

Pedimos que nos forneca o seu e-mail, para de imediato Ihe ser atribuido um codigo de

identificacdo, que utilizara para se identificar nos questionarios e nos ficheiros de recolha de dados.
Reforgamos que ndo existem respostas certas ou erradas.

E-mail:

Depois de informado(a), declaro que aceito participar neste estudo:

(Assinatura do participante)

A ser conduzido pela seguinte estudante e respetiva equipa de orientagéo:

(Assinaturas da estudante e equipa de orientacéo)

Angra do Heroismo, de de 2021

Brasil, Catarina
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Apéndice E — Passos resumidos em Python para a obtencéo dos dados da Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca

1° Passo — Instalar o Visual Code;

2° Passo — Ler o ficheiro e carregar os dados para Memoria de Acesso Aleatdrio (RAM);
3° Passo — Obter os dados analisados de todo o ficheiro;

4° Passo — Calcular o Timestamp;

5° Passo — Pesquisar os valores das tarefas segundo o timestamp;

6° Passo — Analisar os dados filtrados;

7° Passo — Mostrar os dados no ficheiro excel;

8° Passo — Importar as bibliotecas necessarias;

9° Passo — Abrir o comando do Windows;

10° Passo — Correr 0 programa,

11° Passo — Inserir a data inicial e final do estudo de cada colaborador;

12° Passo — Verificagdo do Excel com os dados pretendidos.
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Apéndice F — Folha de acompanhamento diario

Cadigo de identificagéo:

1° passo: Insira o codigo de identificacdo que Ihe foi fornecido.

2° passo: Preencha a folha de acompanhamento diario, tendo em atencdo a classificacdo
mencionada no 3° passo.

3° passo: Classifique de 1 a 5 o fecho de cada fungao (coloque o nimero na coluna “Fecho”, de
acordo com a seguinte classificagéo:

Mivel de stress das tarefas

Menhum stress
Pouco Stress
Stress Moderado
Bastante Stress

(S R

Elevado Stress

4° passo: Fornecga o documento preenchido.

Brasil, Catarina
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Data

Inicio da

funcdo/atendimento

Fim da

funcdo/atendimento

Duracéo

Fecho

Notas
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Apéndice F.1 — Tarefas e identificacédo de stress

CODIGO DE IDENTIFICACAD

BL 3

BL 4

I* ANALISITERVALO TEMF
1 9:00:00 3= 9:15:00
5:15:00 5= 5:20:00
5:20:00 s 9:35:00

9:35:00 &= 3:40:00 Telefonemna para o apoio & programagio do sisterna

9:45:00 s 9:50:00

2
3
4
5 S40:00 &5 5:45.00
]
7 5:50:00 &s 9:52:00
8

55200 &= 10:00:00 ~hamada e resolugo do programa e imprimir fatura

9 10:00:00 &= 10:10:00
0 10:10:00 &= 10:15:00
n 10:15:00 s 10:20:00
12 10:20:00 &s 10:25:00
13 10:25:00 &= 10:27:00
“ 10:27:00 &s 10:30:00
B 10:30:00 &= 10:3%.00
B 10:31.00 &5 10:50:00
7 10:50:00 AS 1+15:00
3 Tt15:00 &= T1:20:00
9 11:20:00 &= 1:30:00
20 11:30:00 &= T:35:00
21 11:35:00 &= 11:45:00
22 11:45:00 &= T£50:00
23 T1:50:00 &= 165500
24 15500 &5 12:20:00

9:12:00 &s 9:16:00
9:16:00 55 9:44:00

05:45:00 s 10:02:00

10:20:00 3= 10:31.00
10:31.00 &s 10:51.00
10000 &s 113100
113100 &= 12:00.00

1 1 200U a5 153400
il 13:34:00 &= 13:45:00
2 13:4%:00 &5 1350:00
12 13:50:00 &3 4:07.00
3 14:07.00 &= 14:15:00
13 :15:00 3= 14:13:00
4 14:13:00 3= 14:32:00
5 14:32:00 &5 1:34.00
14 T4:34:00 &3 4:37.00
[ 14:37.00 &= W¥:38:00
14 14:38:00 &= M:45.00
7 14:45:00 &5 W:53.00
15 14:53.00 as 15:01.00
g 150100 3z 0300
1 15:03:00 &= 15:04:00
El 15:04:00 &= 15:06:00
I7 15:06:00 &s 15:18:00
o 15:18:00 35 15:29.00
il 15:29:00 &3 15:30:00
13 15:30:00 &= 15:40:00
2 15:40:00 &= 15:4100
13 15:36:00 &= 15:46:00
19 15:46:00 &5 16:00:00
i 76:00:00 &3 1E:05:00

110 16:05:00 &= 16:14:00
5 16:14:00 3= 16:16:00
m 16:16:00 &s 16:17:00
& T6:17:00 & 16:21:.00
112 16:2100 3= 16:24:00
7 16:24:00 &= 16:31.00
B 16:3100 3= 16:32:00
1 16:32:00 &= 168:37.00
113 16:37:00 &3 16:43:00
20 16:42:00 a3 1E:44:00
21 16:44:00 &= W:45.:00
2 16:45:00 a= 16:46:00
114 16:46:00 &= 15:55:00
23 16:5%:00 &3 16:56:00
24 16:5%:00 &= 1E:56:00
25 17.00 &= 17:16:00

115 1716:00 3= 17-24:00
26 17.24:00 &= 17:30:00
27 17:30:00 &5 T7:47.00

9:00:00 as 9:35:00
1 9:35:00 as 3:37.00
2 9:36:00 &= 9:43.00
12 343 &5 34700
2 9:47:00 a5 36300
12 9:52:00 &= 10:02:00
4 10:03:00 &< 10:15:00
14 10:15:00 &= 10:16:00
5 10:16:00 &s 10:18:00
15 10:12:00 as 10:24:00
[ 10:24:00 & 10:25:00
16 10:25:00 &= 10:27:00
7 10:27:00 &= 10:34:00
I7 0:34:00 & 10:37:00
) 10:37:00 &s 10:46:00

& 10:48:00 &= 106500
13 90:55:00 &= 10:58:00
o 10:58:00 &= T1.06:00
1 TL0E:00 &= T110:00

2 1500 a= T117.00
m 1:17:00 &= 11:13:00
12 T:19:00 &= T:21.00
112 T:21.00 3s T:24:00
it 11:24:00 &5 11:28:00
113 1:28:00 &= 113100
i1 13100 &= 11:40:00
& T:40:00 & 11:42:00
14 T:42:00 3 12:00:00
115 12:00:00 &= 12:05.00
7 12:06:00 &= 12.07.00
i) 12:07.00 &s 12:18:00
16 121800 35 12:15

TAREFA
Abertura do arrnazém & preparagio do dia
Verificagin do e-mail
Tentariva de imprimir as faturas

Atendimento clientes
Atendimento clientes
Atendirmento clisntes

Yerificagdo do e-mail
Atendirmento clisntes
Atendimento clientes
Pausa para comer
Deslocagio gabinete
Entrega de papéis & gestora
Deslocacio gabinete
Atendirnento clisntes
Faturag&o para o dia seguintes
Yerificagio do e-mail
Atendimenta clientes
Chamada wendedor
Faturagio para o dia seguinte
Charnads do vendedor
Atendimento clientes
Impress3o de faturas para atarde
Término
E-rnail
Assisténcia Técnica
5:44:00 &= 3:45:00
E-mnail
10:08:00 &5 10:20:00
Obijetivos
Reunido de vendas
Organizagio distribuicio
Pausza
Térming
Lliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Clignte
Charnada
Carro
Charnada
Carro
Cliente
Carro
Charnada STAFF
Carro
Cliente
Carro
Clierte
Charnada
Carro
Charnada
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Charnada
Carro
Charnada
Carro
Cliente
Chamada STAFF
Charnada
Carro
Charmada
Chamada STAFF
Charnada
Carro
Charnada
Chegada a empresa
Reunido didria vendas

Contagern vendas
Passagem das vendas para o programa
Término

Saida do armazém

Carro [CONDICHES DIFICIEIS - MEVOEIRO)
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente
Carro
Cliente

Cliente
paLsa
Cliente
Cliente

Chamada cliente para AT
Preparacin da rota
Chamada para encomends
Carro
Chamada para encomenda
Carro
Clignte
Chamada para encomends
Carro
Espera de cliente
Cliente
Cliente
|da para o armazém

Classificagao

JE N S R O I S L (IR

A S )

PO R P O b P G0t b G b ok b b )k G R b b G b G b R s

P U N P S SRR S L |

NOTAS

parte sem rede

Hivel de stress das tarefas

MNenhurn stress
Pouco Stress
Stress Moderado
Blastante Stress
Elevado Stress

1 RN R
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Apéndice G — Variacdo das Escalas de Exigéncia por colaborador

Variacdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora BL1
NIVEL DE S
~ |
- |
DESEMPENHO s
2 - |
INTVEL DE ESFO R GO o s s
EXIGENCIATEMPORAL - 00
~ . I
EXIGENCIA FISICA s
UEAIAEEE=————————
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
E12h00 = 11h00 m 10h00
Figura G.1 — Variagdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora do BL1
Variacdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora BL2
e
FRUSTRAGAO
DESEMPENHO e e
NIV EL DE ESFOR GO ey
EXIGENCIA TEMPORAL e
EXIGENCIA FiSICA T
EXIGENCIA MENTAL
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

H12h00 = 11h00 ®10h00

Figura G.2 — Variacdo das Escalas de Avaliagao das Exigéncias de Trabalho por hora do BL2
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Variagao das Escalas de Avaliagdao das Exigéncias de Trabalho por hora BL3

NIVEL DE FRUSTRAGAO B

DESEMPENHO

NiVEL DE ESFORCO

EXIGENCIA TEMPORAL

EXIGENCIA FiSICA

I

EXIGENCIA MENTAL

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

H12h00 ®11h00 m 10h00

Figura G.3 — Variacdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora do BL3

Variacdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora BL4
NIVEL DE
FRUSTRACAO

DESEMPENHO

NIVEL DE ESFORCO

TEMPORAL

EXIGENCIA FiSICA

EXIGENCIA s

EXIGENCIA MENTAL

o
-
o

20 30 40 50 60 70 80 90 100
 18h00 m 17h00 m 16h00 = 15h00 m 14h00

Figura G.4 — Variagdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora do BL4
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Variacdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora BL5

NIVEL DE
FRUSTRACAO

DESEMPENHO

NIVEL DE ESFORCO

EXIGENCIA
TEMPORAL

EXIGENCIA FiSICA

EXIGENCIA MENTAL

o
=
o
N
o

30 40 50 60 70 80 90 100
H 12h00 = 11h00 m 10h00

Figura G.5 — Variagdo das Escalas de Avaliacdo das Exigéncias de Trabalho por hora do BL5
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Apéndice H — Dados da Frequéncia Cardiaca

Tabela H.1 — Dados da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca em Dominio Tempo

Cadigo de identificagdo|mean_nni| sdnn sdsd nni_50 | pnni_50 nni_20 pnni_20 | rmssd median_nnrange_nni| cvsd cvnni | mean_hr | max_hr | min_hr std_hr
BL2 770,3941 | 190,9224 | 208,9086 | 3720 | 68,77427 4687 86,65188 | 208,9086 739 997 0,271171 | 0,247824 | 82,39831 | 169,9717 | 44,44444 | 19,54251
BL3 768,0462 | 190,3042 | 208,1467 3808 | 68,67448 4802 86,60054 | 208,1467 738 997 0,271008 | 0,247777 | 82,6514 | 169,9717 | 44,44444 | 19,61832
BL4 675,7076 | 131,7085 | 146,1265 506 34,92063 855 59,00621 | 146,1265 662 988 0,216257 | 0,194919 | 91,5161 | 171,4286 | 44,84305 | 15,35732
BLS 768,0543 | 184,136 | 203,7312 3783 | 66,54354 4858 85,45295 | 203,7312 740 997 0,265256 | 0,239743 | 82,32244 | 169,9717 | 44,44444 | 1882631

Tabela H.2 — Dados da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca em Dominio Frequéncia

Caodigo de identificacdo | If

BL2
BL3
BL4
BL5

hf

If_hf_ratio

Ifnu

hfnu

total_power

vif

7657,755

6416,984| 1,193357

54,40779

45,59221

20691,138

6616,4

6996,57

6414,545| 1,090735

52,16993

47,83007

22427,9666

9016,852

1836,151

1584,011| 1,159178

53,68608

46,31392

4776,89931

1356,738

6747,11

6511,621| 1,036164

50,88805

49,11195

23580,896

10322,17

Média dos intervalos entre batimentos por colaborador

1200

1000

800

600

400

200

BL2

BL3

BL4

mean_nni Msdnn

BL5

Figura H.1 — Média dos intervalos entre batimento por colaborador
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Indices médios ponderados de carga de trabalho por
colaborador em 4 horas de trabalho comparados com dominio
da frequéncia

100
90 7658
6997 6747
80 6417 6415 6512
70
60 46,66666667 ~— 54,66666667
43,33333333 46,66666667
X 50 — 48
40
20 T 1836 1584
20
10
0
1 2 3 4 5
Questionarios NASA-TLX preenchidos
LF HF =B 2 BL3 e====B| 4 esm=—Bl5

9000
8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000

Poténcia

Figura H.2 — Comparac&o dos indices médios ponderados de carga de trabalho por operador com o dominio

frequéncia
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Apéndice | — Dados do inquérito sobre as condicfes de trabalho e stress ocupacional

Apéndice I.11 — Dados da primeira parte do inquérito sobre as condic¢des de trabalho e stress
ocupacional

Declaracao

Srespostas

Declaro gue nao apresento
historico de doencas cardiacas
nem consumo substancias que...

5(100%)

Figura 1.1- Declaracédo dos colaboradores

. A sua idade:
O seu género:
5 respostas
5 respostas

@ De 18 a 24 anos
@ De 25 a 34 anos
@ De 35a 44 anos
@ De 45a 54 anos
@ De 55 a 64 anos
@ Mais de 64 anos

@ Feminino
@ Masculino
@ Prefiro ndo dizer

Figura 1.2 — Género Figura 1.3 - Idade

Qual o ultimo ano/grau de escolaridade concluido?

5 respostas

@ Inferior ao 4° ano
® 4°ano

@ Inferior ao 9° ano
® ¢°ano

@ 12°ano

@ Curso Porfissional
@ Licenciatura

@ Pés-Graduagdo

112

Figura 1.4 — Ultimo grau de escolaridade concluido
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O numero de filhos

5 respostas
5 respostas

@ Nao tenho filhos
o1

o2

®3

@ Mais de trés

Algum dos seus filhos & dependente?

® Sim
@ Nao

Figura 1.5 — NUmero de filhos Figura 1.6 — Dependéncia dos filhos

Considera que tem um estilo de vida fisicamente e mentalmente saudavel? |D

5 respostas

@ Sim, ambos

® Nzo

. Apenas fisicamente saudavel
@ Apenas mentalmente saudavel

Figura 1.7 — Nivel de vida

Em que regime esta a desempenhar as suas fungdes, atualmente? i ~ i
A sua situagéo laboral é:

Srespostas 5 respostas
@ Apenas em teletrabalno
@ Regime misto (em telstrabalho &
presencialments)
® Apenas presencialmente
Figura 1.8 — Regime de Trabalho Figura 1.9 — Situagdo Laboral
Trabalha a:
5 respostas

O seu horario de trabalho:

@ Tempo inteiro
@ Tempo parcial
I Tumno fizo MM Turno rotativo

@ Efetivo ou contrato sem termo

@ Contrato a prazo ou contrato a termo
@ Trabalhe tempordrio

@ Arecibo verde ou fatura

@ Estdgio ou bolsa

I

Hordrio fixo

Figura 1.10 — Horério de Trabalho Figura 1.11 — Turno de Trabalho

Hordrio flexivel
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Trabalha aos fins de semana ou feriados? . . . 2
Sabe qual é a diferenca entre stress e stress ocupacional?

S respostas
Srespostas
® sSim
N ® Sim
N
® Néo @ Nio
Figura 1.12 — Trabalho aos fins de semana ou feriados Figura 1.13 - Diferenca entre stress e stress ocupacional

Em termos gerais, a minha atividade de trabalho provoca-me

5 respostas

1 (20%)

0 (0%) 0(?%]

Figura 1.14 — Stress provocado pelo trabalho aos colaboradores

Brasil, Catarina
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8]

[y

ra

[y

0

Condicdes fisicas e de iluminancia

4
3 3 3
2 2
1 1 1
I I I 4] 4] 4] 0 0 0 0

N3o estou exposto

Adotar posturas penosas

B Nio estou exposto

Mondtono

Exposto sem incomodo Exposto com pouco incomodo  Exposto com muito incomodo

= Ruido nocivo ouincomodo = Variagdes térmicas  # lluminacdo inadequada  ® Vibragdes

Figura 1.15 — Condigdes de trabalho, agentes fisicos e iluminancia

|

Imprevisivel

Permanecer muito tempo sentado

Exposicdo ergondmica

Figura 1.16 — Exposi¢do Ergonémica

Classificacdo do trabalho

Complexo Estimulante Abomrecido

Figura 1.17 — Classifica¢do do Trabalho

Trabalhar com monitor ou visor

Trabalhar num contexto/local cujo
espaco é restrito, pouco acessivel ou
pouco organizado

M Exposto sem incémodo N Exposto com pouco incomodo W Exposto com muito incémodo

B N3o estou exposto
m Exposto sem incomodo
B Exposto com pouco incomodo

® Exposto com muito incomodo
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No meu trabalho tive formagéo adequada: Mo meu trabalho tive formagio nos ultimos 12 meses

5 respostas 5respostas

® sim @ sim
@ Nio @ Nio
Figura 1.18 — Formac&o adequada Figura 1.19 — Formac&o nos Gltimos 12 meses
Se sim, quantas formagdes?
3 espostas Se sim, qual a duragao total?
2 2 (66,7%) 3 respostas
15 HORAS
! 1(33,3%)
31 horas
0
2 formacoes 8
Figura 1.20 — NUmero de formacdes Figura 1.21 — Duracéo total das formacdes
Se sim, a participagao na formagao era: Se sim, a formac&o realizada relaciona-se com a situacdo atual de trabalho?
3 respostas 3 respostas
@ Obrigatoria ® Sim
@ Opcional ® Nio
Figura 1.22 — Participag&o da formacéo Figura 1.23 — Comparagéo da formag&o com a atividade de

Brasil, Catarina
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Qual o tema da formacéo?

3 respostas

FASES PRODUCAQ E ESTILOS CERVEJA, CONTRATOS COMODATOS DIGITAIS
Cerejeiras

Beer Lover e Contratos digitais

Figura 1.24 — Tema da formacéo

Ja Ihe foi diagnosticada uma doenga profissicnal? Ja teve algum acidente de trabalho?

5 respostas 5 respostas
@ sSim @ Sim
@ Nio @ Nio
Figura 1.25 — Diagnostico de doenca profissional Figura 1.26 — Acidente de trabalho
Se sim, ficou com alguma incapacidade?
Se sim que tipo de lesao, e a que se deveu? (ex. distragao, stress, condigdes de trabalho...) 1 resposta
1 resposta
N&o
Distragéo
Figura 1.27 — Fator desencadeador do Acidente de Trabalho Figura 1.28 — Incapacidade associada ao Acidente
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Reconhece que possui algum tique nervoso? (ex. bater com o pé no chao, mexer na pulseira ou
relagio, mexer na cara...) Se sim, qual ou quais?

5 respostas

NAO
Nao
Mexer na cara

Sim, bater com a perna

N&o

Figura 1.29 — Tiques Nervosos associados ao stress

Relacdo dos problemas de satde com o trabalho
5
4
3
2
o

Dores de abega Dares nas costas Problemas de visSo Problemas de Problemas Ansiedade ou Desanimo Fadiga generalizada
audicdo musculares ou de imitabilidade
articulagio
M N30 possuo M Sim, mas ndo tem relagdo com o meu trabalho M Sim e foi acelerado ou agravado pelo trabalho Sim e foi causado pelo mew trabalho

Figura 1.30 — Relacéo dos problemas de satde com o trabalho

Brasil, Catarina
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Apéndice I.11 — Dados da segunda parte do inquérito sobre as condicdes de trabalho e stress
ocupacional

Reconhece que existem tiques nervosos gue podem ser sinais corporais de stress?

3 respostas

@® Sim
@ Nio

Figura 1.31 — Reconhecimento de tiques nervosos

Identificacao pessoal de sinais corporais
indicadores de stress

H N3o mSim

Figura 1.32 — Reconhecimento préprio de tiques nervosos
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Durante a analise da frequéncia cardiaca notou alguma situagéo de stress que lhe causasse
stress ocupacional?

S respostas

@& Sim
® Nio
© Talvez

Figura 1.33 — Identificagdo de situagdes de stress ocupacionais

Pode descrever, em breves palavras, o que lhe pode ter causado essa situagéo de stress?

3 respostas

incumprimento de tarefa de um funcionario
Falhas no programa e acumular o servigo

Um pequeno acidente com a viatura de trabalho.

Figura 1.34 — Evento causador da situacao de stress ocupacional

Brasil, Catarina
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Tratamento doz Riscos

ldentificaz8o dorizca
conzideradn

Aualiagio do risco
considerada

Horizonte temporal de
implementacin

Medidas de contralo
exjstente:

Medidas de contrala
adicionai

Estratégia de resposta

Estratégia de resposta
imolementacio e (ecursn:

Friorizagio das medidas

Pessoa designada

Observagies

Oueds acmesma nivel

FiscoElevado

1Més

Conseiencislizagio slou
formag&o

Bauisig e de um sinal
"Periga - Piso Molhado”

Controlar

Medidzs de pratepio
coletiva

Muito Elevads (1]

Gestora da empresa

Acidente de viagdo

Fisco Extremo

IMeses

Consciencislizagéo elou
formagia

Conssiencislizagéo &
atribuicgo de repreenso

Controlar

Medidas organizacionais

Sitwago Urgente (5%

Gestorada empresa

Empalamento

Atropelamenta

Rizca Muito Elevada

RizcoElevado

3Mezes

3Meses

Consciencislizag&o slou
formag&o

Consciencializagdo elou
farmagin

Formagso,
consciencislizacSo,
aquisiglo de espelhos &
atribuicéo de repreenséa

Formagéa,
consciencializagio,
aquisicéo de espelhos &
atribuigdo de repreensao

Controlar

Controlar

Medidas arganizacionaiz e
constntivas

Medidas arganizacionais &
construtivas

Situagso Urgente (34

Muito Elewada (d4]

Gestorada empresa

Gestorada empresa

Atropelamento

Rizco Muita Elevado

1Més

Conseiencislizagio slou
formag&o

Formagéo,
consciencislizag o,
aquisicéo de espelhos &
atribigéio de repreenséo

Controlar

Medidas organizacionais
construtivas

Situago Urgente [21]

Gestora da empresa

Acidente de viagdo

Explastio

Rizco Muito Elevado

Rizco Exrremo

IMeses

3Mezes

Consoiencializagio slou
formagso

Consciencislizag&o slou
formag&a

Consoiencializagla
atribuigéo de repreenséa

Formag&o, vistorias e
construgio de um
compartimenta para
transpaorte das batijas de

Controlar

Controlar

Medidas organizacionais

Medidas arganizacionaiz e
constitivas

SitwagZo Urgente [7']

Muita Elevada (5%

Gestorada empresa

Gestorada empresa
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ANEXOS
Anexo A — NASA Task Load Index, traduzida e adaptada de Hart & Staveland, 1988

Apos verificar a Tabela 1, proceda aos seguintes exercicios, de 1 em 1 hora. Refira a hora de cada
preenchimento.

Tabela 1 - Defini¢des das subescalas do NASA-TLX traduzida e adaptada de Hart & Staveland, 1988

Definigéo Escala Descricéo
Quanta atividade mental e de
percecdo que foi necessaria para a
execucao das tarefas (ex.: pensar,
Exigéncia Mental Baixa/Alta decidir, calcular, lembrar, olhar,
procurar, etc.)? A tarefa foi fécil
ou dificil, simples ou complexa,
precisa ou imprecisa?
Quanto de atividade fisica as
tarefas exigiram (ex.: empurrar,
puxar, rodar, controlar, ativar)? A
tarefa foi fécil ou dificil, lenta ou
rapida, frouxa ou ardua,
descansada ou trabalhosa?
Quanta pressdo temporal foi
sentida face & duracao e ritmo das
Exigéncia Temporal Baixa/Alta tarefas executadas? O ritmo foi
lento e ocioso ou rapido e
frenético?

Qual o nivel de esforgo (mental e
fisico) que foi necessario para a
atingir o seu nivel de
desempenho?

Qual o nivel de sucesso
percecionado consequente do
cumprimento dos objetivos das
tarefas? Qual o nivel de satisfagdo
do seu desempenho, face ao
cumprimento de objetivos?
Sentiu-se inseguro, desencorajado,
irritado, incomodado e stressado
durante a realizagdo das tarefas?
Nivel de Frustracéo Baixo/Alto (Alto nivel de frustracdo) Ou pelo
contrdrio, sentiu-se seguro,
contente, tranquilo? (Baixo nivel
de frustracdo).

Exigéncia Fisica Baixa/Alta

Nivel de esforco Baixo/Alto

Desempenho Alto/Baixo
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Hora de preenchimento:

Comparacéo de exigéncias de carga de trabalho do NASA-TLX

Dos 15 conjuntos de pares abaixo indicados, compare na horizontal cada uma das combinacdes

possiveis entre os fatores descritos e selecione colocando um “X” no espaco reservado, ao fator que lhe

induziu maior variacao de carga de trabalho na execu¢do das suas tarefas.

NIVEL DE ESFORCO DESEMPENHO

EXIGENCIA TEMPORAL NIVEL DE ESFORCO

DESEMPENHO NIVEL DE FRUSTRACAO

EXIGENCIA FISICA DESEMPENHO

NiVEL DE FRUSTRACAO NiVEL DE ESFORCO

DESEMEPNHO EXIGENCIA TEMPORAL

EXIGENCIA TEMPORAL NIVEL DE FRUSTRACAO

EXIGENCIA FISICA NIVEL DE FRUSTRACAO

EXIGENCIA FISICA EXIGENCIA TEMPORAL

EXIGENCIA TEMPORAL EXIGENCIA MENTAL

DESEMPENHO EXIGENCIA MENTAL

EXIGENCIA MENTAL NIVEL DE ESFORCO

NIVEL DE ESFORCO EXIGENCIA FISICA

NIVEL DE FRUSTRACAO EXIGENCIA MENTAL

EXIGENCIA FISICA

EXIGENCIA MENTAL

Brasil, Catarina
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Escala de Avaliacao das Exigéncias do NASA-TLX

Proceda a avaliacdo das exigéncias do trabalho, segundo as escalas de avaliagdo do NASA-TLX (0 a

100), digitando o nimero que mais se enquadra com cada exigéncia, segundo a Tabela 1.

EXIGENCIA MENTAL

HEnEnnnnnn

Baixa Alta
EXIGENCIA FiSICA
||||||||||‘||||||||\I
Baixa Alta
EXIGENCIA TEMPORAL
nnEnnEnnn
Baixa Alta
NIiVEL DE ESFORCO
|J||||||||\||||||||\|
Baixo Alto
DESEMPENHO
HEnnnnnnnn
Alto Baixo
NIVEL DE FRUSTRACAO
|J||||||||\||||||||\|
Baixo Alto
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Anexo B — Métodos de Avaliacdo de Carga de Trabalho Mental

sRefere a opinido individual
sobre o esforco mental
NECEssario no contexo de
execucdo da tarefa e da sua
experiéncia & competéncias.

* S3o utilizadas escalas de
avaliacdo nas quais o
operador seleciona um
determinado valor da escala
gue melhor representa o seu
esforco mental.

Medidas de Avaliacdo de
Desempenho

* Podem ser classificadas em
dois grupos: as medidas da
tarefa principal & as medidas
da tarefa secundaria.

* [e acordo com Geddie et al.
(2001), as técnicas mais
utilizadas para a medicdo do
desmepnho na tarefa
principal s3o: o tempo de
velocididade, de reacdo ou de
precisdo de resposta e a taxa
de erros cometidos.

+ O nivel de desempenho ndo
fornece informacdes sobre os
custos envolvidos na repsosta
adaptativa ao stress.

* Cuando n3o existe uma
percecao de dimunuigdo do
desemprenho sob condigdes
de stress, as medidas de
avaliacdo fisiologicas e
subjetivas refletem
parcialmente a quantidade de
esforgo necessario para
manter o desempenho da
tarefa.

* Segundo Geddie et al. (2001)
esta técnica de medigdo
baseia-se no pressuposto de
gue a carga de trabalho
reflete-se nas respostas
fisiologicas do sistema
nervoso central, do
autonomo, do somatico e do
sistema endacrino.

* 0 objetivo destes métodos é
dessnvovler medidas com
propriedades conhecidas e
gue podem ser aplicadas em
situades especificas.

* Segundo Cain (2007) oes
metodos mais comuns
relatvas a esta medida s30 0
eletroencefalograma, o globo
ocular, a frequéncia cardica e
a respiracdo.

Fonte: Adaptado de O’Donnell & Eggemeir (1986)

Figura B.1 — Métodos de avaliacdo de carga de trabalho mental

Medidas de Avaliagdo
Analitica

= Fstas medidas assentam na
simulagdo e modelacao da
carga de trabalho.

* 05 madelos analiticos
baseiam-s2 em
procesimentos que nao
necessitem da avaliacdo do
colaborador.

* 530 utilizadas de forma a
prever a carga de trabalho no
inicio das etapas de
desenvolvimento de um
sistema.

* Em concordancia com Corwin
et al. (1389) estas técnicas
oferecem uma ferramenta
eficaz na estimativa das
exigéncias relacionadas com
as tarefas.
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Anexo C — Técnicas de avaliacdo de carga de trabalho mental

1. Sensibilidade - o método deve ser confidvel e sensivel as mudancgas na dificuldade da tarefa ou
na exigéncia de recursos, bem como, discriminar variagdes significativas na carga de trabalho.
Frequentemente o grau de sensibilidade de uma medida depende do nivel de carga de trabalho
experimentado pelo operador.

2. Diagnostico- o método deve ser diagnosticavel, ou seja, é a capacidade da técnica em distinguir
0 tipo ou a causa da carga de trabalho ou atribui-la a algum especto ou aspetos da tarefa do
operador;

3. Intrusdo na tarefa principal - 0 método ndo deve ser intrusivo ou interferir no desempenho das
tarefas do operador, podendo tornar-se sé por si uma fonte significativa de carga de trabalho;

4. Aceitacdo do operador - 0 método deve ter aceitabilidade pelo sujeito ou sujeitos envolvidos na
pesquisa. Ou seja, relaciona-se com o nivel de aprovacdo da técnica utilizada.

Opinido do operador sobre a técnica utilizada para a medicdo, especialmente em técnicas de
medicdo subjetiva ou autoavaliacdo, influencia na precisao da sua aplicacéo;

5. Requisito para a implementacéo - o metodo a utilizar deve exigir o minimo de equipamento que
possa ndo comprometer o desempenho do sujeito;

6. Oportuno e rapido - O método deve ser oportuno ou executado atempadamente e
suficientemente rapido de forma a captar as alteracdes transitdrias da carga de trabalho;

7. Fiabilidade - o método deve ser confidvel demonstrando repetibilidade com pequenas variacfes
em relacdo ou comparando com os efeitos principais. Niveis semelhantes de carga de trabalho
mental devem ser obtidos em condi¢des semelhantes.

8. Seletividade - 0 método devera ser seletivamente sensivel as diferencas na capacidade de lidar
com as exigéncias e ndo com as variagdes nao relacionadas com a carga de trabalho mental;

9. Insensibilidade - o método deve ser insensivel as exigéncias de outras tarefas, tais como
atividade fisica.

10. A validade do método verifica se a medida de carga de trabalho esta a medir a carga de trabalho
mental.

Adaptado de: O’Donnell ¢ Eggemeier (1986)
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Anexo D - Método Integrado de Avaliacédo de Risco (MIAR)

Parimetros de -
. Descricio Valor
Avaliacao
Aspetos que podem causar a morte.
~ . . 16
Aspetos que podem causar lesdes graves, com incapacidade permanente
absoluta (IPA) para todo e qualquer trabalho
Aspetos que podem causar lesdes graves, com incapacidade temporiria
absoluta (ITA)> 30 dias ou incapacidade permanente absoluta (IPA) nio 8
incluida no item anterior.
Gravidade -
Aspetos que podem causar lesdes menores com incapacidade temporiria 4
parcial (ITP) ou incapacidade temporéaria absoluta (ITA) <30 dias.
Aspetos que ndo apresentem perigosidade, unicamente podem causar lesdes "
menores sem qualquer tipo de incapacidade associada. -
Aspetos que podem causar um incidente mas sem qualquer tipo de lesio. 1
Parimetros de .
. o~ Descriciao Valor
Avaliacio
Aspeto cuja extensdo pode atingir 5 ou mais trabalhadores 5
Aspeto cuja extensiio pode atingir 4 trabalhadores 4
Extensao do impacte | Aspeto cuja extensio pode atingir 3 trabalhadores 3
Aspeto cuja extensdo pode atingir 2 trabalhadores 2
Aspeto cuja extensdo pode atingir 1 trabalhador 1
Pariametros de .~
s < Descricao Valor
Avaliacao
Periodicidade diaria: correspondente a aspetos que ocorrem de forma 5
continua e diariamente
Aspetos que ocorrem ao longo do dia de forma ndo continua, 3 ou 4
" . mais dias por semana
Frequéncia com que
ocorre o aspeto | Aspetos que ocorrem uma a duas vezes por semana 3
Aspetos que ocorre de forma pontual até 3 vezes por més 2
Aspetos que corresponde a trabalhos de manutencgao, a situacdes de 1
emergéncia, acidentais ou pontuais

Nivel de Risco=Gravidade* Extensio do impacte* Frequéncia com que ocorre o aspeto
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Parimetros de

Avaliacio Descricio Valor

Nio existe sistema de prevengdo nem de controlo implementado 0,5

Nio existe sistema de gestdo da prevencdo implementado e as priticas
de seguranca resumem-se a utilizacio pontual de EPI

Desempenho dos g7 = oo~ Gstema de gestdo da prevencdo implementado mas 1

sistemas de . Lo Lo
prevencio e existem praticas de seguranca funcionais
Existe um sistema de gestido da prevencdo implementado mas sem
controlo 1,1

evidéncias da sua adequada funcionalidade

Existe um sistema implementado de melhoria continua interligado ao
sistema de gestio de seguranca

Nivel de Risco Ponderado= Nivel de Risco / Desempenho dos sistemas de prevencdo e controlo

Tabela de Niveis de Risco / Niveis de Risco Ponderado

Bandas de Risco Risco (NR)

<8

2 - Médio 8< indice de risco < 24

3 - Elevado 24< indice de risco < 64

64< indice de risco < 160

=160

Parimetros de

Avaliaciio Descricao Valor

Medidas de prevencio de baixo investimento e complexidade técnica 400
basica (resolvem-se com procedimentos e instrugdes de trabalho)

Medidas de prevencio/correcdio com baixo investimento e complexidade
técnica reduzidas (intervencdo simples, pequenas altera¢des em 72
equipamentos, EPL, formacio, ...)

Critérios de Medidas de prevencio/correcio de investimento médio e complexidade
priorizacio da técnica média (Contratacio de TSSHT, alteracdes pontuais em 48
intervencio equipamentos ou NOs pProcessos...)

Metodologia de prevencdo/correcdo com investimento e complexidade 12
técnica alta (Protecdes coletivas, pequenas alteracdes de processos, ...)

Metodologia de prevencdo/correcdo com investimento e complexidade
técnica elevadas (Novas tecnologias, novos processos, alteracoes de Lay- 1
out, Contratacdo de especialistas externos)

Nivel de Priorizagdo = Nivel de Risco Ponderado * Critérios de priorizagao da intervengao

Tabela de Niveis de Priorizacio

Risco (NR)
< 800
2 - Priorizacao Média 800 < indice de priorizacdo < 2 500
3 - Priorizacdo Elevada 2 500 < indice de priorizacdo < 15 000
15 000 < indice de priorizacdo < 50 000
5- Situagdes Urgentes =50 000

Fonte: Adaptado de Fernando Artilheiro Antunes, 2009




