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APRESENTACAO

A Escola Técnica com o intuito de se tornar referéncia em ensino técnico no Brasil, lancga

cursos técnicos em diversos eixos, como forma atender demandas regionais e estaduais.

Por meio de um trabalho diferenciado o estudante é instigado ao seu autodesenvolvimento,

aliando a pesquisa e apratica.

Boa formacéo é requisito necessario para quem deseja estar preparado para enfrentar os
desafios do mercado profissional. A escolha de um curso, que aproxime teoria e pratica e
permita a realizacdo de experiéncias contribui de maneira decisiva para a formacao

profissional com qualidade e inovacéo.

Ciente dessa importancia a escola reuniu profissionais especialistas dos cursos propostos,

para fornecer cursos técnicos de qualidade para a comunidade.

Como escola de desenvolvimento tecnolégico, na area deeducagéao realizado nos ultimos
anos no campo da educacgao basica, fortalece e amplia o seu programa de cursos,

instituindo, em Goias cursos técnicos de educacao profissional.

Os cursos sao oferecidos na modalidade semipresencial, utilizando-se da plataforma
Moodle ou MaterialApostilado, mediado porprofessores formadores/tutores renomados.
Além dos momentos presenciais, serdo oferecidos no ambiente virtual: férum de

apresentacao, férum de noticias, slide com conteudos pertinentes ao curso em questao,

links de reportagens direcionadas, sistematizagao da aprendizagem.




BOAS VINDAS

Bem-vindo a Escola Técnica! Prezado (a) Cursista, Que bom té-lo (a) conosco!

Ao ter escolhido estudar na modalidade a distancia, por meio de um ambiente virtual de
aprendizagem, vocé optou por uma forma de aprender que requer habilidades e
competéncias especificas por parte dos professores e estudantes. Em nossos cursos a
distancia, € vocé quem organiza a forma e o tempo de seus estudos, ou seja, é vocé o

agente da sua aprendizagem. Estudar e aprender a distancia exigira disciplina.

Recomendamos que antes de acessar o espaco virtual de aprendizagem, faca uma leitura

cuidadosa de todas as orientag¢des para realizacdo das atividades.

E importante que, ao iniciar o curso, vocé tenha uma compreenséo clara de como sera

estruturada sua aprendizagem.

Uma orientagao importante € que vocé crie uma conta de e-mail especifica para receber
informagdes do curso, seus exercicios corrigidos, comunicados eavisos.
Ederesponsabilidadedoestudante verificar também sua caixa de spam-lixo para ter acesso

a todas as informacdes enviadas.

Desejamos um étimo curso.




ORGANIZANDO OS ESTUDOS

O estudo por meio de um ambiente virtual de aprendizagem nao € mais dificil e nem mais
facil do que num ambiente presencial. E apenas diferente. O estudo a distancia exige muita
disciplina. As orientagdes a seguir irdo auxilia-lo a criar habitos de estudo.

Elabore um horario semanal, considerando a carga horaria do curso. Nesse plano, vocé

deve prever o tempo a ser dedicado:

e Leitura do conteudo das aulas, incluindo seus links para leituras complementares,
sites externos, glossario e referéncias bibliograficas;

e Realizagdo das atividades ao final de cada semana;

e Participagado nos chats;

e Participacao nos foruns de discussao;

e Interagdo com o professor e/ou com otutor;

e Interagdo com seus colegas de curso, por mensagem ou por chat.

Uma vez iniciados os seus estudos, faga o possivel para manter um ritmo constante,
procurando seguir o plano previamente elaborado. Na educacao a distancia, é vocé, que

deve gerenciar 0 seu processo de aprendizagem.
Procure manter uma comunicagao constante com seu tutor, com o intuito de tirar duvidas
sobre o conteudo e/ou curso e trocar informacdes, experiéncias e outras

questdespertinentes.

Explore ao maximo as ferramentas de comunicagao disponiveis (mensageiro, férum de

discusséo, chat).

E imprescindivel sua participagéo nas atividades presenciais obrigatdrias (aulas), elas sdo

parte obrigatéria para finalizagao do curso.







INTRODUCAO

SEGURANGA DO TRABALHO: CONCEITO E UM BREVE HISTORICO

A Seguranca do Trabalho € a ciéncia, que atua na prevencéao dos acidentes de trabalho

decorrentes dos fatores de riscos ocupacionais.

A Saude e a Seguranga do Trabalho sdo de grande importancia para a melhoria nas
condic¢oes de trabalho e da saude do trabalhador. A Lei N° 6.514 / 1977 altera o Capitulo V
e a Portaria N° 3.214 de 08 de junho de 1978 com 28 Normas Regulamentadoras (NR) — do
Capitulo V, Titulo I, da Consolidagéo das Leis do Trabalho (CLT), relativas a Segurancga e

Medicina do Trabalho. Atualmente existem 36 Normas Regulamentadoras.

A Seguranga do Trabalho visa manter e assegurar a estrutura da organizagao e também
que os procedimentos executados durante a jornada de trabalho estejam corretos para

ga- rantir um ambiente seguro.

A Medicina Ocupacional tem por objetivo manter a integridade fisica e mental dos

trabalhadores para o bom desempenho das atividades laborais.

Segundo Mazzilli (2007), a preocupagao com a Saude Ocupacional no Brasil teve inicio
em 1920, quando foi criado o Departamento Nacional de Saude Publica e a Inspetoria
de Higiene Industrial, que tratava das questdes de higiene industrial e profissional, com

poder de regulamentacao e fiscalizagédo da atividade.

PRINCIPAIS NORMAS REGULAMENTADORAS DO MINISTERIO DOTRABALHO E
EMPREGO

NR 1 — Disposi¢oes Gerais

Determina que as normas regulamentadoras, relativas a seguranga e medicina do tra-

balho, obrigatoriamente, deverdo ser cumpridas por todas as empresas privadas e




publicas, desde que possuam empregados regidos de acordo com a CLT; propde que a

Secretaria de Seguranga e Saude no Trabalho — SST é o 6rgdo competente para
coordenar, orientar, controlar e supervisionar todas as atividades relacionadas a
Segurancga do Trabalho;da com- peténcia as Superintendéncias Regionais do Trabalho e
Emprego (SRTEs) regionais e define as responsabilidades do empregador e a dos
empregados.

NR 4 - Servigos Especializados em Engenharia de Seguranga e em Medicina do Tra-
balho — SESMT

A implantacao do SESMT depende da gradacgao do risco da atividade principal da empre- sa
(Classificacao Nacional de Atividades Econdémicas — CNAE) e do numero total de
emprega- dos do estabelecimento). Dependendo desses elementos, o SESMT devera ser
composto por Engenheiro de Seguranga do Trabalho, Médico do Trabalho, Enfermeiro do
Trabalho, Auxiliar de Enfermagem do Trabalho, Técnico de Seguranca do Trabalho. O
quantitativo dos membros do SESMT na empresa sera definido mediante a quantidade
de empregados da empresa. O SESMT tem por finalidade promover agdes de prevencao
e corregao dos riscos encontrados para tornar o ambiente de trabalho um lugar seguro,

compativel com a preservagao da saude e com a segurancga do trabalho.

NR 5 - Comissao Interna de Prevencgao de Acidentes — CIPA

Todas as empresas privadas, publicas, sociedades de economia mista, instituicbes be-
neficentes, cooperativas, clubes, desde que possuam empregados celetistas,
dependendo do grau de risco da empresa e do numero minimo de 20 empregados, sdo
obrigadas a manter a CIPA. Esse dimensionamento depende da Classificagdo Nacional
de Atividades Econdmicas CNAE, que remete a outra listagem de numero de
empregados. Seu objetivo é a preven- ¢ao de acidentes e doengas decorrentes do
trabalho, tornando compativel o trabalho com a preservagéo da saude do trabalhador. A
CIPA é composta de um representante da empresa — Presidente (designado) e
representantes dos empregados, eleitos em escrutinio secreto, com mandato de um ano
e direito a uma reeleicdo e mais um ano de estabilidade. Mesmo quando a empresa nao

precisar ter membros eleitos de acordo com o dimensionamento previsto,ele devera ter

um membro designado pelo empregador. Esse designado respondera pelas agdes da



http://www.jusbrasil.com.br/legislacao/111983249/consolida%C3%A7%C3%A3o-das-leis-do-trabalho-decreto-lei-5452-43

CIPA na empresa.

NR 5 — Equipamentos de Protecao Individual

As empresas sao obrigadas a fornecer aos seus empregados equipamentos de protegao
individual, destinados a proteger a saude e a integridade fisica do trabalhador. O EPI deve
ser entregue gratuitamente, e a entrega devera ser registrada. Todo equipamento deve
ter o CA (Certificado de Aprovagao) do Ministério do Trabalho e Emprego, e a empresa
que importa EPIs também devera ser registrada junto com o Departamento de
Segurangca e Saude do Trabalho, existindo para esse fim todo um processo

administrativo.

NR 7 — Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional

Essa norma estabelece, dentre outras coisas, a exigéncia de exames médicos obrigato- rios
para as empresas, sendo eles: Exame admissional; Exame periddico; Retorno ao trabalho;
Mudanga de funcdo; Demissional e Exames complementares, dependendo do grau de
risco da empresa, e agentes agressores presentes no ambiente de trabalho, a critério do
medico do trabalho e dependendo dos quadros na propria NR 7, bem como, na NR 15
(Insalubridade), existirdao exames especificos para cada risco que o trabalho possa gerar.

NR 9 - Programa de Prevengéao de Riscos Ambientais

Estabelece a obrigatoriedade da elaboracédo e implantagdo do Programa de Prevencao de
Riscos Ambientais (PPRA) a todas as empresas que admitam trabalhadores como
empregados. O PPRA tem por objetivo a preservagado da saude e a integridade do
trabalhador, através da antecipacao, reconhecimento, avaliagcdo e controle dos riscos
ambientais existentes, ou que venham a existir no ambiente de trabalho, tendo em vista a
protecéo ao meio ambiente e até dos recursos naturais. O PPRA é um programa dinamico e

se for levado a sério desde a elaboragdo até a execucado das medidas preventivas, pode

contribuir de forma bem significativa para a or- ganizagédo das agbes de prevengao de

acidentes e doencas do trabalho dentro de cada empresa.




NR 17 — Ergonomia

Essa norma estabelece os parametros que permitam a adaptacao das condicbes de
trabalho as caracteristicas psicofisiolédgicas do homem. Maquinas, ambiente,
comunicagdoes dos elementos do sistema, informagdes, processamento, tomada de
decisbes, organizagdo, tudo isso gera consequéncias no trabalhador, devendo ser
avaliados, e se necessario, reorga- nizados. Observe-se que as LER — Lesbes por
Esforcos Repetitivos, e as denominadas DORT — Doenga Osteomuscular Relacionada ao
Trabalho, constituem o principal grupo de problemas a saude, reconhecidos pela sua
relagao laboral. O termo DORT é muito mais abrangente que o termo LER, constante

hoje das relagdes de doencas profissionais da Previdéncia.

DIFERENCA ENTRE PERIGO E RISCO

Perigo - é a fonte ou situagdo com potencial para provocar danos em termos de lesao,
doenga, dano a propriedade, ao meio ambiente, ou ao local de trabalho, ou ainda a
combinacgao destes.

Risco - € a combinagao da probabilidade de ocorréncia e da consequéncia de um de-
terminado evento perigoso.

Resumindo:

Perigo ¢ a fonte geradora, e Risco é a exposi¢ido a essa fonte.

Riscos Ambientais

Os Riscos Ambientais sao Fisicos, Quimicos, Biolégicos, Ergonémicos e de Acidentes.
Para o Ministério do Trabalho e Emprego, sao considerados os cinco agentes de risco,

mas para a Previdéncia Social somente trés:os Fisicos, Quimicos e Bioldgicos.

Riscos Fisicos - consideram-se agentes fisicos as diversas formas de energia a que
possam estar expostos os trabalhadores, tais como: ruido, vibragdes, pressdes

anormais, temperaturas extremas, radiagdes ionizantes, radiagdes nao ionizantes, bem




como o infras- som e o ultrassom.

Riscos Quimicos-consideram-se agentes quimicos as substancias, compostos ou pro-
dutos que possam penetrar no organismo pela via respiratoria, nas formas de poeiras, fumos,
névoas, neblinas, gases ou vapores, ou que, pela natureza da atividade de exposicéao,

possam ter contato ou ser absorvidos pelo organismo através da pele ou por ingestao.

Riscos Biolégicos- consideram-se agentes biolégicos: bactérias, fungos, bacilos, para-
sitas, protozoarios, virus, entre outros.

Riscos Ergondmicos- situagdes laborais que submetem o colaborador a esforgos inten-
sos, posturas inadequadas e jornadas longas sem pausas, que, ao longo dos anos de

trabalho, podem causar lesdes e doencgas.

Riscos de Acidentes- layout e/ou iluminagdo inadequados, eletricidade, varias situagdes

no ambiente de trabalho e/ou decorrentes de atos dos colaboradores.

Quadro dos Agentes de Riscos Ambientais

Riscos Fisicos Riscos Quimicos Riscos Biolégicos Er "":‘ ’, f“.ﬁo‘s de
9
Ruido Poeiras Virus Esforco Fisico Intenso Acrnajo fisico
inadequado
Levantamento & Méguinas e
Vibrecoes Fuinios Metalicos Bactéfias transporte manual de | equipamentos sem
eSO protecio
z y Ferramentas
Radiacdes ionizantes Névoas Protozoarios Eigéncin.dd poenih inadequadas ou
inadequada i
defeituosas
Radiacdes nio Controle rigido de Huminac#o
ionizantes Neblinas Punges produtividade inadequada
Frio Gases Parasitas Imposicly d.e ttmos Eletricidade
excessivos
Probabilidade de
¢ Trabalho em turmo e X 3
Calor Vapores Bacilos e mcéndu{ ou
explozdo
Substincias,
- : COMPOSIOs Ou . | Jornada de Trabalh Ar
Fre HONAMDAS produtes quimicos em Animple peconhantos prolongadas Inadequado
geral
B S Picadas de [nsetos
Umidade repetitividade Cobras
pe Aranhas, etc.
Outras situacdes de
Outras situagoes risco que poderdo
Temparnturas, causadoras de stress contribuir para a
extremas 2 o
fisico e/ou psiquico ocorréncia de
acidentes

Figura 01: Classificacdodos Riscos Ambientais.




Simbologia das Cores & Risco Quimico Leve

No mapa de risco, 0S riscos sao . . ..
P Risco Quimico Medio

representadoes e indicados por
circulos coloridos de trés tarmanhos

diferentes, a saber:
Risco Quimico Elevado

Risco Bioldgico Leve Risco Ergondmico Leve

Risco Ergondmico

Risco Bioldgico Medio Média

Risco Ergondmico

Risco Biolagico Elevado Elevado

Medio

Risco Mecanico Risco Fisico Elevado
Elevado

Figura 02: Representacdo do Mapa de Riscos.

RISL0-Maganico . Risco Fisico Médio

. Risco Mecanico Leve . Risco Fisico Leve

Mapa de Riscos

E uma representacdo grafica de um conjunto de fatores presentes nos locais de trabalho,
capazes de acarretar prejuizos a saude dos trabalhadores. A escala de gradacido dos
circulos representativos dos agentes de riscos é de (1:2:4).Surgiu na lItalia, no final
dadécada de 60 e inicio da década de 70, com o Modelo Operario Italiano. No Brasil,

comecou a ser utilizado no inicio dos anos 80.

A elaboracao do mapa de riscos compde uma das atribuigcdes da CIPA:

e E dinamico;

e Deve ser colocado em local visivel, no ambiente de trabalho;

¢ Visa a melhoria das condi¢des de trabalho.

e Deve-se procurar as seguintes informagdes para a elaboragao do mapa de riscos:
¢ Levantamento dos dados do processo de trabalho;

e Numero de funcionarios dosetor;

e Jornada de trabalho;

e Treinamento para a fungao (foi realizado?);




e Treinamento em Segurancga do Trabalho (foi realizado?);

e Avaliagdo do ambiente de trabalho;

e |dentificagao dos riscos existentes;

e |dentificagao dos problemas de saude;

e Queixas mais frequentes entre os trabalhadores submetidos aos mesmos riscos,
aci- dentes de trabalho ocorridos e as doengas ocupacionais registradas no setor;

e Medidas de protecao utilizadas e eficiéncia (EPls, EPCs), estado de higiene e
conforto dos banheiros, vestiarios, bebedouros, refeitério e areas de lazer.

Acidente de Trabalho € o que ocorre pelo exercicio do trabalho a servigo da empresa,
provocando lesao corporal ou perturbagao funcional, que cause morte ou perda ou

reducao, permanente ou temporaria, da capacidade para o trabalho.

Tipos de Acidente de Trabalho

e Tipico -sdo danos, que ocorrem aos trabalhadores durante aexecugao de suas

atividades.

Ex: cortes, queimaduras, escoriacdes.

e Acidente com danos materiais (incidente) — evento ndo planejado com o

potencial de levar a um acidente.

Exemplos:

e Um colaborador ao deslocar-se do seu local de trabalho tropegou e quase caiu;

e Um colaborador tropega no fio de telefone que se encontra atravessado no chao
da

e sala e quase cai;

e Um colaborador escorrega no chdo molhado e quase cai;

Algumas circunstancias podem propiciar a ocorréncia de incidentes, como a falta de

atencao durante a tarefa, o ritmo excessivo de trabalho, a falta de treinamento, o nao




cum- primento dos procedimentos de segurangca da empresa, descumprimento de

normas, pressa para concluir o produto final e brincadeiras entre os colaboradores.

Doenca Profissional ou Ocupacional - é produzida ou desencadeada pelo exercicio
do trabalho, peculiar a determinada atividade e constante da respectiva relagcao elaborada
pelo Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) e da Previdéncia Social. (ARAUJO&
GARCIA, 2009)

Piramide de bird

Figura 3: Piramide de Bird.

Formas de prevencado de acidentes em nivel individual e institucional

Figura 04: Relagao fonte-percurso-trabalhador.

Formas de Prevencao de acidentes em nivel individual e institucional (primeiro seria

neutralizar ou atenuar o risco na fonte).




Ex: maquina com ruido (silenciador diretamente na maquina) Quando n&o ha essa pos-

sibilidade, protege-se o empregado com EPI.

Equipamentos de Protegcao Coletiva (EPC)

Outra forma de protecéao institucional seria o EPC (Equipamentos de Protecédo Coleti-

va),em que o0 equipamento ou acessoério promove prote¢ao para mais de uma pessoa.

Exemplos: Corriméo, fita antiderrapante em degraus de escadas, extintores de incéndio,

sprinklers, guarda-corpo e outros.

l SAIDA DE Emeéncu>

Figura 05: Equipamentos de Protegao Coletiva.

Equipamentos de protecao Individual (EPI)

EPI é todo dispositivo ou produto de uso individual, utilizado pelo trabalhador, destinado

a protecao de riscos suscetiveis de ameacar a seguranca e a saude no trabalho.

O equipamento de protecao individual, de fabricacdo nacional ou importada, s podera ser
posto a venda ou utilizado com a indicagao do Certificado de Aprovagao - CA, expedido
pelo 6rgédo nacional competente em matéria deseguranga e saude no trabalho do

Ministério do Trabalho e Emprego.
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Figura 06:Equipamentos de Protecao Individual.

Equipamentos de Protecao Individual —EPIs- NR0O5 e NR31 (area rural)

A importancia dos treinamentos e cursos especificos para o uso dos EPIs, como também
para a execugao das atribuigdes de cada fungdo de forma adequada e segura para o
trabalha- dor (e colegas) e para a empresa, pois um acidente pode causar sérias
consequéncias, desde danos materiais até a perda de vidas humanas. Incapacitagcées
para o retorno ao trabalho, clima organizacional tenso, a imagem da empresa fica
alterada, repercussbes para a familia do trabalhador acidentado, depressdes

desencadeadas pela incapacidade para realizar as atividades diarias de trabalho.

Figura 7: Trabalhe com seguranca.
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ERGONOMIA

conforto

Ergonomia

seguranca eficiéncia

Figura 8: Ergonomia (conforto, seguranca e eficiéncia)

Figura 9: Ergonomia no trabalho

Conceito de Ergonomia
A ergonomia pode ser resumida como o estudo da adaptagao do trabalho ao homem e
pode ser definida de diversas formas, sendo derivada de dois termos gregos: ergon

(trabalho) e nomos (leis, regras).

Podemos citar um conceito mais amplo e preciso:




“Ergonomia é o estudo das interagdes das pessoas com a tecnologia, a organizagéo e

o ambiente de trabalho, objetivando intervencdes e projetos que visem melhorar, de
forma integrada e naodissociada, a seguranca, o conforto, o bem-estar e a eficacia das
atividades humanas”.

Segundo lida (2005), o termo ergonomia foi usado pela primeira vez pelo polonés Wo-
jciech Jastrzebowski em 1857, com a publicagdo do artigo “Ensaios de ergonomia ou

ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia sobre a natureza”.

Objetivos da Ergonomia

Estudar os diversos fatores que influenciam no desempenho do processo de trabalho e
também reduzir os danos sobre o trabalhador, como fadiga, estresse, os acidentes e

doencgas, ou seja, visa, antes de tudo, a saude, segurancga e satisfagéo do trabalhador.

Areas de atuacio e Aplicagdes

Na saude -quando as condi¢gbes e exigéncias do trabalho obedecem a critérios que

respeitam os limites energéticos e cognitivos dos trabalhadores.

Na seguranga- mediante projetos do posto de trabalho, ambiente e organizagdo do

trabalho, a fim de prevenir acidentes, fadiga e estresse.

Na satisfagao-pode estar ligada a fatores individuais e culturais, dependendo das ne-
cessidades e expectativas de cada um, gerando comportamentos mais seguros e
produtivos. E quando todos esses fatores sdo contemplados, tem-se como consequéncia

a possibilidade de eficiéncia no trabalho.

A ergonomia baseia-se na visao sistémica de interagdo entre os elementos participantes do
processo de trabalho (homem, maquina e ambiente) e, com isso, tem uma vasta abrangéncia
de atuacdo desde o estudo das condi¢cdes prévias até as consequéncias deste para o

trabalhador.

Atualmente a ergonomia tem dado muitas contribuigdes para a melhoria das condi¢des de

trabalho, com larga abrangéncia de atuagao e aplicagdes, envolvendo profissionais de




varias categorias, pois cada um, em seu campo de trabalho, desenvolve um aspecto

para auxiliar no processo como um todo.

Areas de Atuagédo

Médicos do Trabalho-atuam no acompanhamento de saude dos trabalhadores: nos
exames periodicos, na prevengdo de doencgas, nos diagnosticos precoces, buscando

identificar locais e situacbes desencadeadoras de doengas ocupacionais.

Engenheiros de projeto- contribuem por meio da modificagdo de maquinas e ambientes
de trabalho no sentido de minimizar os riscos de acidentes e desenvolvimento de doencas.
Engenheiros de producao- atuam na melhoria da organizagao do trabalho, com fluxo

racional de materiais e posto de trabalho sem sobrecargas.

Engenheiros e Técnicos de Seguranga- buscam identificar areas e maquinas com riscos

potenciais de acidentes e que devem ser modificadas:
Tarefas que envolvam atividades repetitivas, aplicagdo de forcas, levantamento e trans-
porte de cargas, atividades realizadas em posi¢des inadequadas do corpo, principalmente

de bragos e maos (trabalhos que demandam a utilizagao dos bragos acima dos ombros);

Uso de equipamentos vibratorios, tais como ferramentas manuais elétricas, pneuma-

ticas e outras.

Esforgo estatico e dinamico

Esforgo estatico - € aquele que resulta da solicitagdo da musculatura para segurar algum

material, fazer forca.

Ex: Segurar um equipamento, ferramenta




Figura 10: Esforgo estatico

Esfor¢co dinamico - € aquele que resulta da solicitacdo da musculatura para realizar
movimentos.

Ex: Tirar um material de um lugar para outro.

Figura 11: Esfor¢co dinamico

Fadiga — € o esgotamento fisico e mental, que afeta o trabalhador, podendo causar

lesdes e doencas.
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Figura 12: Fadiga

Fadiga aguda -tipo mais comum; desaparece com o repouso, troca de tarefa ou com

uma diminuicao do ritmo de trabalho.

Fadiga prolongada ou crénica- nao é revertida a curto prazo, pois esta ligada as tarefas

realizadas, e os mecanismos de compensacao utilizados na fadiga aguda nao funcionam.

Sintomas- sensacao de cansaco, estado de sonoléncia, lentidao no raciocinio, compre-

ensao lenta, aversao ao trabalho.

Causas da fadiga no trabalho

e Poucas horas de sono

e Esforgo fisico intenso

e Trabalho intelectual intenso

e Temperaturas extremas (desconforto térmico)
e Ruidos

e Conflitos

e Posicdes incorretas

e lluminagao insuficiente

e Grande responsabilidade




Posturas Inadequadas, les6es por esforcos repetitivos (LER) e disturbios

osteomus- culares (DORT)

Posturas inadequadas

Monitor muito baixo Monitor muito alto

Figura 13: Ajuste da Altura do monitor do computador

As posturas corporais determinam as articulagdes e os musculos utilizados nas ativi-
dadese a quantidade de forga ou tenséo que € gerada ou tolerada. Ha mais tenséo sobre
os discos intervertebrais quando se levanta, abaixa ou manipula objetos com as costas

curvadas ou torcidas do que quando as costas ficam eretas.

Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)
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Figura14: Posturas no computador (Errado e Certo) Fonte: Atlas Medicina (2019)




Figura 15: Postura no computador e LER/DORT

Formas de prevencdao de DORT
¢ Mudangas ergonémicas nos postos de trabalho
¢ Reducédo dajornada e do ritmo do trabalho

e Pausas

O ambiente de trabalho (fisico) adequado ergonomicamente

Linha de visao horizontal
na postura ereta

I

Campo de visdo
para leitura

do video Apoio do

brago

Apoio do }

Regulagem do
dngulo vertical do
monitor (anti-reflexo)

Regulagem
da altura do
monitor

Angulo formado
entre ¢ brage

e antebraga
proximo a 90°

— Ajuste do encosto

Regulagem da
altura do assento

Figura 16: Ambiente ergonomicamente adequado

Fatores importantes a serem observados para a preven¢cdao de DORT
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Postura Correta

| = Postura Incorreta

Figura 17: Postura correta e incorreta

Postura

Movimentos repetitivos
Exigéncia de esforco
Duracéo

Contato

Vibracao
Temperatura

Organizagao do Trabalho

A exigéncia de esfor¢co aumenta com

b s

0 trabalhador deve se \l / Repetir o processo
posicionar junto & cargy, | Abaixar o tronco Segurar a carga Ao caminhar, deve inverso para

t 03 pés afastados por o joetha, firmemente e levantd-la  aproximar a carga do corpo  colocd-1a no chio
distancia equivalente & que t p coe te, com o @ manté-la centralizada ‘
existe entre 0s ombros costas retas tracos estendides entre as pernas

Figura 18: Levantamento e transporte manual de carga

O aumento do peso de uma carga a ser manipulada;

O aumento do tamanho da carga;




e O uso de uma postura inadequada quando da manipulagao da carga;

e O aumento da velocidade do movimento ou a dificuldade de se pegar a carga;

¢ A presenca de vibracao;

e O uso de ferramentas com cabos curtos ou pequenos, que diminuem a
capacidade de pega;

e A duracgao se refere ao tempo em que uma pessoa fica exposta a um determinado
risco;

e Tarefas que exigem o uso do mesmo grupo muscular ou movimentos que se
prolongam no tempo aumentam a probabilidade de ocorréncia de fadiga localizada na

musculatura.

CLIMA ORGANIZACIONAL

Figura 19: Clima organizacional

e Eliminacao do clima autoritario

e Valorizagao do trabalho

Figura 20: Diferencas de atitude do lider




As relagdes no trabalho sdo muito importantes para um desempenho adequado das ati-

vidades laborais, podendo contribuir também, se forem conflituosas, para o desenvolvimento
de problemas emocionais e doencas nos seus colaboradores, diminuicdo da
produtividade da equipe e fator relacionado ao absenteismo ou mesmo o presenteismo

nas organizagdes.

Norma Regulamentadora NR-17

Estabelece os parametros para permitir a adaptacdo das condigdes de trabalho as
caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores a fim de proporcionar o maximo de

conforto, seguranga e desempenho eficiente.

As condig¢des de trabalho incluem:

¢ Levantamento, transporte e descarga de materiais;
e Mobiliario;

e Equipamentos;

e Condigdes ambientais do posto de trabalho;

e Organizacao do trabalho

Ginastica Laboral

Figura 21: Ginastica Laboral




“Conjunto de praticas fisicas elaboradas a partir da atividade profissional exercida

durante o expediente, visando compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho,

relaxando e tonificando-as, e ativar as que nao sao requeridas”.

Podem ser complementadas com

o Acdes educativas para informar os trabalhadores sobre a promoc¢ao de saude;
e Dinamicas ludicas e de integragao para promover descontragcaoe resgate do equilibrio

e bem- estar do trabalhador.

Objetivos da GinasticaLaboral

Promover adaptacgoes fisioldgicas, fisicas e psiquicas por meio de exercicios fisicos, di-
namicas de grupo e outras técnicas complementares, como massagens dirigidas e

adequadas ao ambiente de trabalho.

Espera-se a prevencao da fadiga muscular, a diminuicado de acidentes de trabalho, a
corregao de vicios posturais, aumento da disposigao do funcionario no inicio da jornada

e no retorno ao trabalho e prevencgao de doencgas por traumas cumulativos.

Tipos de Ginastica Laboral

De aquecimento ou Preparatdria

e Realizada antes ou no inicio da jornada de trabalho;

e Duracdo de 5 a 10 minutos;

e A sua finalidade é preparar os funcionarios, aquecendo os grupos de musculos
e articulagbes que serao utilizadas nas atividades laborais;

e Propicia uma maior disposi¢ao para o trabalho;

e Deveria ser realizada por todos diariamente, independente da fungao ou local de

trabalho, para ativar o corpo.




Compensatoéria ou de Pausa

e Realizada durante a jornada de trabalho;

e Duracao de aproximadamente 10 minutos;

¢ Interrompe a monotonia operacional;

¢ Visa a compensacao de musculos e articulagdes utilizados em esforcos repetitivos

ou estruturas sobrecarregadas e posturas solicitadas nos postos de trabalho.

De Relaxamento ou Final de Expediente

e Realizada no final do expediente;
e Duracdo de aproximadamente 10 minutos;
e Alongamento com baixa tensdo muscular,realizado de forma lenta para reduzir a

an- siedade e a tensao, permitindo um melhor repouso.

Beneficios da Ginastica Laboral

Os beneficios sao inumeros, tanto para o trabalhador individualmente como para a

coletividade, encontrando-se incluida nesta a prépria organizagao.

Extensdo dos dedos ¢ punhos Flexdo dos dedos Rotacao do tronco @ pescogo Flex3o da perna @ extensio
(abrir a palma da mé&o) (fechar a mao) (para ambos os iados) da coxa (quadricipetes)

Abducdo e rotacao externa Aducdo e flexio da coxa Flexdo dorsal do pé Flexdo do tronco
da coxa (cruzar a perna) (Gliteo) (gémeos e solear) (lombar)

Figura 22: Exercicios deGinastica laboral




Mobilizagao

Objetiva lubrificar as articulagdes corporais, levando nutrientes para as partes vascu-
lares da articulacdo, aliviar as tensdes e dar maior funcionalidade aos movimentos,

manter a extensibilidade e a forga de tensao nos tecidos articulares e periarticulares.

Dinéamicas

Jogos recreativos e corporais, ritmicos, dramaticos, sensoriais, de coordenagao moto-

ra. Pretende-se descontrair o grupo, integracao e socializagao, por meio de atividades

em equipe, ressaltando aspectos, tais como companheirismo e solidariedade.




1 - Costas/Regiao Lombar

Figura 23: Exercicios de ginastica laboral Fonte: Dica de Hoje (2014)

ESTRESSE OCUPACIONAL

Figura 24: Estresse ocupacional




“‘As emogdes, mesmo consideradas respostas universais de um organismo, estdo sub-

metidas as influéncias sociais’(LANE,1986). Determinadas culturas propiciam uma maior
possibilidade de expressdo das emogdes do que outras e a maneira de vivenciar as
situagdes do adoecer. O grupo social sofre uma influéncia historico-social que causara
reforco ou punigdo de determinados comportamentos, valendo ressaltar a dindmica dos
padrdes de comportamento que, mesmo dentro de uma cultura, se modificam ao longo

do tempo.

Hans Seyle, em 1936, utilizou pela primeira vez o termo “stress” (estresse) em Medicina.

Conceito de Estresse

“E um conjunto de reagdes, que um organismo desenvolve ao ser submetido a uma

situagao que exige esforgo para a adaptagao.”

O estresse € um desequilibrio do organismo desencadeado em resposta a influéncias

ambientais.

De forma temporaria, o estresse tem a funcdo de adaptacédo do organismo as mudancgas,

ameacas que ocorrem, mas que depois retornam a homeostase.

O estresse prolongado pode causar sérios problemas e desencadear muitas doencas.

O ser humano é dinamico, recebendo, constantemente, situacdes as quais devera dar
uma solugdo, sendo o0 seu movimento continuo determinado por necessidades

inconscientes (emogdes) e pelas exigéncias da cultura.

O trabalho, por exemplo, é visto como uma fonte de satisfagédo e criador de condigdes
para satisfazer as necessidades (inclusive as instintivas).Quando essas necessidades néo

con- seguem ser satisfeitas, o trabalhador pode desencadear um quadro de estresse

ocupacional, que pode ser conceituado como estresse ocupacional.
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Figura 25: Fatores estressores e os hormoénios do estresse

Estresse ocupacional- € a reacao do organismo a agressodes fisicas e psicoldgicas,

originarias da tarefa executada pelo profissional.

Essas reagdes sdo desencadeadas por situagées de medo, emergéncia ou crise, nas quais
0 organismo aumenta o ritmo cardiaco e a pressao arterial (mais sangue sendo bombeado),

a concentracgao e atencao (pupilas dilatadas) e a forga e velocidade (prepara para a fuga ou

Y
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Figura 26: Sintomas do Estresse




Fases do Estresse

Alarme - fase inicial quando ocorrem sensacgoes desagradaveis diante de situagdes que
necessitam de uma adaptagao; o organismo perde o equilibrio, mas se prepara para o

enfrentamento.

Resisténcia - o organismo tenta restabelecer o equilibrio com a utilizacao da energia
vital, necessaria para outras atividades. Apresentagcdo de sintomas, como irritagcao,

sensacio de fraqueza, desanimo.

Exaustao - os sintomas sdo os mesmos apresentados na fase de Resisténcia, o que difere

€ a duracao e a gravidade ou a intensidade destes.
Sintomas de Estresse

Os sintomas do estresse podem se apresentar de diversas formas:

10 SINTOMAS FiSICOS
DO ESTRESSE
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Figura 27: Sintomas do estresse




Fatores de Estresse

Ambiente de trabalho: riscos fisicos, quimicos, falta de espaco, iluminagao inadequada;

Organizacgao do trabalho - tipo de tecnologia, jornada de trabalho, auséncia de pausas,
auséncia
de plano de carreira, conflito de papel, tempo insuficiente para realizar as tarefas, falta de

reconhecimento, falta de autonomia;

Conteudo do trabalho - possibilidade ou n&do de utilizar a criatividade, menor controle
sobre o trabalho, grande quantidade de informagdo e tomada rapida de decisées,
responsa- bilidade por pessoas ou materiais, risco de ocasionar acidentes por

desatencao;

Fatores psicossociais - percepcao de carreira inadequada, promocdes antecipadas ou
demoradas, inseguranga para o futuro (falta de estabilidade), impossibilidade de
expressar queixas, falta de cooperacao dos colegas e superiores, relacionamento com
clientes ou pa- cientes (atendimento ao publico em geral), relacionamento interpessoal

insatisfatorio, falta de satisfacao.

Tipos de Estresse

Eutress (bom estresse)- caracteriza-se por manifestagao euférica de satisfagao e felici-
dade, que pode levar ao esgotamento, principalmente se houver ansiedade;consome as
ener- gias da pessoa;pode gerar insOnia, alteragbes no apetite, ansiedade, falta de

concentragéo.

Ex: Estar apaixonado, assinar um contrato importante, conquistar um emprego que

desejava muito.
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Figura 28: Eutress

Distress (mau estresse)-tem como caracteristica a relutancia, ficar remoendo situagdes,
entrando em um ciclo vicioso de desequilibrio, que leva ao esgotamento;sintomas
comuns: tristeza, cansacgo, tensdo, ansiedade, inseguranga, diminuigdo da capacidade de

concentragao, agressividade, passividade.

Ex: Demissao, separacao conjugal, perda de ente querido, excesso de trabalho, falta de

atividades prazerosas.

Figura 29: Tristeza.

Pensemos o que o individuo constréi ao ser admitido para um trabalho novo...

O contrato de trabalho firmado entre o trabalhador e a empresa caracteriza-se pelas
normas, pelos valores e procedimentos utilizados de forma coletiva e aceitos por essa
coleti- vidade. Nesse contrato formal,encontram-se elencados registro, remuneracao,
carga horaria a ser cumprida, repouso, afastamento, validade dos atestados médicos,

atividades insalubres e penosas € as rescisdes contratuais.




Paralelo a este, a pessoa, ao firmar um contrato de trabalho, traz consigo a sua historia,

experiéncias, personalidade, expectativas e uma forma de funcionamento organica,
psiquica e social, ou seja, traz um contrato de trabalho psicolégico. Esse contrato
intrapsiquico fica implicito, sendo determinante para o processo de adaptag¢ao da pessoa

a essa organizagao.

Se essa pessoa tem a oportunidade de desenvolver suas ideias, utilizar a sua criatividade,
tem um reconhecimento do chefe ou dos colegas de trabalho, ha uma satisfacéo.
Mas se nao ha oportunidade para o desenvolvimento desses fatores, pode dar inicio a

situagoes de estresse que podem ser trabalhadas de trés formas:

e Modificar o ambiente;
¢ Focar no individuo para que se adapte melhor ao ambiente;

e Atuar nos dois elementos, ambiente eindividuo.

Segundo Levi (1971),“O ser humano é capaz de adaptar-se ao meio ambiente desfavoravel,

mas essa adaptacido nao ocorre impunemente.”
Exemplos: Ulceras gastricas, alteracdes inflamatdrias do aparelho gastrintestinal,
afecgdes dermatoldgicas, artrites reumatoides, perturbagdes sexuais, comprometimento

do sistema imunoldgico, algumas alteragdes tiroidianas.

Equilibrio: Arte de saber viver bem e com saude

O equilibrio entre atividades do trabalho, vida pessoal e habitos saudaveis.




O QUE E A SINDROME DE BURNOUT?

E um tipo de estresse ocupacional.

BURN: QUEIMA

OUT: EXTERIOR

0
ey

Figura 30: Sindrome de Burnout '

O termo “burnout’, criado pelo médico americano Herbert Freudenberger em 1974,
significa burn (queima) e out (para fora); caracteriza sindrome de contato direto, intensivo

e estressante com o trabalho.

Sindrome multidimensional constituida por exaustdo emocional, desumanizacdo e

reduzida realizagao pessoal no trabalho.

“A sindrome de Burnout, ou sindrome do esgotamento profissional, € um disturbio psiquico
descrito em 1974 por Freudenberger, um médico americano. O transtorno esta registrado
no grupo V da CID-10 (Classificagdo Estatistica Internacional de Doengas e Problemas

Relacionados a Saude).”

Caracteristicas do Burnout

SINDROME DE BURNOUT

s g

A DOENC. AMENTO PROFISSIONAL...

Figura 31: Sindrome de Burnout




Exaustao emocional- sensacido de esgotamento, emocional e fisico; falta de energia

para levar adiante as atividades laborais; o trabalho passa a ser peno- so,doloroso.

Figura 32: Exaustdao Emocional

Desumanizacgao - despersonalizagao, atitudes de distanciamento emocional, contatos
impessoais, desprovidos de afetividade, desumanos, comportamentos rispidos, cinicos,

irbnicos, elemento defensivo da sindrome.

Reduzida realizagao pessoal no trabalho - perda do sentido do trabalho.
Quadro Evolutivo

12 fase- falta de vontade ou de animoparair ao trabalho;

22 fase- sentimento de persegui¢cao no ambiente de trabalho;

32 fase- diminuicao da capacidade ocupacional e surgimento de doencas psicossoma-

ticas, como alergias e picos de hipertenséo;

42 fase- alcoolismo, drogas, ideias ou tentativas de suicidio.




LAPSOS DE MEMORIA

PERDA DE INTERESSE PELO TRABALHO
IMPACIENCIA IRRITABILIDADE

FADIGA CONSTANTE ENXAQUECA

DESANIMO

Figura 33: Sintomas de Burnout

— Fisicos

—| Comportamentais

— Psiquicos

SINTOMAS

— Defensivos

Figura 34: Sintomas Muldimensionais

Plano individual

e Identificagdo de agentes estressores e estratégias utilizadas de enfrentamento nao
eficazes
e Adocgao de habitos saudaveis de vida

e Utilizacado do tempo livre com atividades prazerosas

e Desenvolver talentos pessoais (pintura, musica, danga, bordados)
e Aprender a dizer NAO

e Administracdo do tempo (trabalho, cuidados pessoais e lazer)




¢ Planejamento ambiental (conforto e bem-estar)

e Comunicagao

¢ Neutralizagao dos agentes estresses (busca de recursos de enfrentamento)

e Apoio social — relagao interpessoal

e Relaxamento —técnicas para o controle psicofisiologico; trégua para recobrar as ener-
gias necessarias para a realizagao das atividades laborais

e Psicoterapia pessoal — profissional habilitado

Plano institucional

Figura 38: Estresse

e Acbes em saude ocupacional
e Avaliacado de aspectos saudaveis e/ou prejudiciais da organizagao

e Apoio dos dirigentes

IMPORTANTE:

Na Sindrome de Burnout, o contexto laboral possui determinagao importante e decisiva
no processo. E necessario que sejam realizadas acgdes em nivel institucional que

possibilitem a identificacdo das pessoas com sintomas dessa Sindrome e orientacao

para um tratamento adequado.
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QUESTOES

1. O que é considerado “perigo” no ambiente de trabalho?
A) A probabilidade de acidente acontecer

B) O resultado de um acidente

C) A fonte ou situagao com potencial de causar dano

D) A exposicéo continua ao risco

Gabarito: C

2. Segundo a NR 5, a CIPA deve ser obrigatoriamente implantada em empresas:
A) Com mais de 50 empregados

B) De qualquer porte

C) Com no minimo 20 empregados, dependendo do grau de risco

D) Que atuem na area da saude

Gabarito: C

3. Qual é o objetivo do PPRA, conforme a NR 97
A) Fiscalizar os riscos ambientais

B) Realizar exames médicos

C) Preservar a saude e integridade do trabalhador
D) Diminuir a carga de trabalho

Gabarito: C

4. O Certificado de Aprovacéao (CA) é obrigatorio para:
A) EPCs

B) Maquinas industriais

C) Equipamentos de Protecao Individual (EPI)

D) Produtos quimicos

Gabarito: C

5. A NR que trata sobre ergonomia é:
A)NR 5

B)NR 9

C)NR 17

D)NR 6

Gabarito: C

6. Qual é a principal funcdo da Comissao Interna de Prevencéo de Acidentes (CIPA)?
A) Aplicar puni¢des aos funcionarios

B) Avaliar desempenho produtivo

C) Prevenir acidentes e doengas no trabalho

D) Controlar o ponto dos trabalhadores

Gabarito: C




7. A ergonomia busca:

A) Aumentar a produtividade a qualquer custo

B) Adaptar o trabalhador ao trabalho repetitivo

C) Adaptar o trabalho as caracteristicas do trabalhador
D) Eliminar a necessidade de pausas

Gabarito: C

8. Qual dos itens abaixo NAO é um risco ambiental reconhecido pela legislagao
trabalhista?

A) Fisico

B) Psicologico

C) Quimico

D) Biolégico

Gabarito: B

9. O estresse ocupacional pode ser causado por:
A) lluminagao adequada

B) Jornada equilibrada

C) Falta de reconhecimento no trabalho

D) Realizagao de ginastica laboral

Gabarito: C

10. A ginastica laboral do tipo compensatoria é realizada:
A) No final do expediente

B) Em casa

C) Durante a jornada de trabalho

D) Apenas aos finais de semana

Gabarito: C

11. O SESMT, conforme a NR 4, é composto por profissionais como:

A) Administradores e contadores

B) Engenheiro de seguranca, médico do trabalho, técnico e enfermeiro do trabalho
C) Técnicos em informatica e advogados

D) Bombeiros civis e brigadistas

Gabarito: B

12. A fungado do Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional (PCMSO) é:
A) Avaliar a produtividade dos funcionarios

B) Controlar o uso de EPIs

C) Monitorar a saude dos trabalhadores por meio de exames médicos

D) Treinar os supervisores

Gabarito: C

13. Segundo a classificagao, risco fisico pode incluir:
A) Bactérias e fungos




B) Pressdes anormais e ruidos
C) Produtos quimicos volateis
D) Ma postura e esforgo
Gabarito: B

14. O Mapa de Risco deve ser colocado:
A) Na casa dos trabalhadores

B) Na entrada do RH

C) Em local visivel no ambiente de trabalho
D) Em arquivos confidenciais

Gabarito: C

15. O que representa LER/DORT?

A) Doencas causadas por virus no ambiente laboral

B) Lesbes musculares ocasionadas por ma alimentagao
C) Lesbes causadas por esforgo repetitivo e mas posturas
D) Acidentes causados por equipamentos de protecéo
Gabarito: C

16. Um EPC é um equipamento que:

A) Protege somente um trabalhador

B) Substitui a fungédo do trabalhador

C) Protege coletivamente varios trabalhadores
D) E de uso descartavel

Gabarito: C

17. Sao tipos de acidentes de trabalho, exceto:
A) Acidente tipico

B) Incidente com dano

C) Acidente de percurso

D) Esforgo psiquico

Gabarito: D

18. O termo "burnout” refere-se a:

A) Doenca respiratéria ocupacional

B) Sindrome de exaustdo emocional relacionada ao trabalho
C) Doenca cardiovascular hereditaria

D) Lesao causada por radiagao

Gabarito: B

19. Um exemplo de distress (estresse negativo) seria:
A) Casamento feliz

B) Promogéo no trabalho

C) Demissao inesperada

D) Assinatura de contrato

Gabarito: C




20. A falta de pausas durante o expediente é considerada um:
A) Recurso de produgéo

B) Fator de estresse

C) Procedimento de ergonomia

D) Recurso de motivagao

Gabarito: B

21. Qual dos sintomas NAO é comum na fase de exaustdo do estresse?
A) Irritagcao

B) Energia renovada

C) Ansiedade

D) Fraqueza

Gabarito: B

22. Uma das fungdes da Ginastica Laboral é:
A) Aumentar a carga de trabalho

B) Corrigir vicios posturais

C) Reduzir a jornada

D) Eliminar pausas obrigatorias

Gabarito: B

23. O termo "ergonomia" vem do grego e significa:
A) Postura saudavel

B) Estudo do trabalho

C) Higiene no trabalho

D) Eficiéncia operacional

Gabarito: B

24. A CIPA é composta por:

A) Funcionarios terceirizados

B) Representantes da empresa e dos empregados
C) Membros indicados apenas pelo sindicato

D) Técnicos em engenharia

Gabarito: B

25. Uma doeng¢a ocupacional é:

A) Sempre causada por virus

B) Originada por fatores genéticos

C) Causada ou agravada pelo trabalho
D) Excluida da cobertura previdenciaria
Gabarito: C

26. O uso correto de EPI:
A) Substitui os EPCs
B) Deve ser opcional




C) E obrigatdrio e gratuito para o trabalhador
D) E de responsabilidade exclusiva do trabalhador
Gabarito: C

27. Os EPIs devem conter:

A) Selo da Anvisa

B) Certificado de Aprovagao — CA
C) Nota fiscal do fornecedor

D) Etiqueta de marca

Gabarito: B

28. Um exemplo de equipamento de protecao coletiva (EPC) é:
A) Luvas

B) Protetor auricular

C) Corriméao

D) Oculos de protecéo

Gabarito: C

29. ANR 1 trata:

A) Do uso de uniformes

B) Das disposigdes gerais sobre seguranga e medicina do trabalho
C) Da jornada de trabalho

D) Da organizacéo sindical

Gabarito: B

30. Uma das causas da fadiga croénica é:

A) Dormir 8 horas por noite

B) Falta de esforgo fisico

C) Exposigao prolongada a situagdes estressantes no trabalho
D) Alimentagao balanceada

Gabarito: C

31. A Piramide de Bird demonstra que:
A) Todo acidente é previsivel

B) Cada acidente grave esta relacionado a varios incidentes menores

C) Acidentes sao raros no ambiente de trabalho
D) A ergonomia nao interfere nos acidentes
Gabarito: B

32. O disturbio osteomuscular relacionado ao trabalho (DORT) é agravado por:
A) Boa postura

B) Pausas frequentes

C) Movimentos repetitivos sem descanso
D) Alongamentos regulares

Gabarito: C




33. Equipamentos com ruido devem ser tratados:
A) Apenas com isolamento auditivo pessoal

B) Ignorando o desconforto sonoro

C) Neutralizando o ruido na fonte

D) Colocando avisos de perigo apenas

Gabarito: C

34. ANR 7 trata de:

A) Riscos fisicos

B) CIPA

C) Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional
D) Ginastica laboral

Gabarito: C

35. Ergonomia organizacional envolve:

A) Posturas apenas

B) lluminacao apenas

C) Organizacgao do trabalho, fluxo de materiais e ambiente
D) Uso de 6culos e protetores

Gabarito: C

36. Um exemplo de sintoma fisico do estresse é:
A) Ansiedade

B) Irritabilidade

C) Dor de cabeca

D) Falta de motivacao

Gabarito: C

37. A sindrome de Burnout pode levar a:

A) Reducgao do estresse

B) Melhoria da produtividade

C) Exaustao emocional, desumanizagao e baixa realizagao pessoal
D) Relaxamento no ambiente de trabalho

Gabarito: C

38. A fase de resisténcia do estresse caracteriza-se por:
A) Equilibrio restaurado imediatamente

B) Utilizacao de energia vital para lidar com a situacao

C) Crise aguda e curta

D) Recuperagao rapida e completa

Gabarito: B

39. O clima organizacional influencia:

A) Somente os lucros da empresa

B) Apenas as decisbes da diretoria

C) O bem-estar e a produtividade dos trabalhadores




D) O uso de EPIs
Gabarito: C

40. A fadiga aguda:

A) Nao tem cura

B) Leva a incapacidade permanente
C) E reversivel com repouso

D) Sé ocorre fora do ambiente laboral
Gabarito: C

41. A durabilidade de uma carga influencia:
A) A quantidade de EPIs utilizados

B) A resisténcia térmica do local

C) A fadiga localizada na musculatura

D) A classificagdo da CIPA

Gabarito: C

42. O estresse eutress € caracterizado por:

A) Tristeza e frustracao

B) Satisfagdo, mas que pode levar ao esgotamento
C) Doengas fisicas imediatas

D) Fuga de responsabilidades

Gabarito: B

43. O acidente com dano material € aquele que:
A) Sempre envolve ferimentos

B) Nao deixa nenhum tipo de prejuizo

C) Pode causar danos, mas n&o ha leséo corporal
D) Ocorre apenas fora do horario de trabalho
Gabarito: C

44. Uma das estratégias institucionais para combater o Burnout é:
A) Aumentar as metas de produgéo

B) Ignorar os sintomas relatados

C) Promover agbes de saude ocupacional

D) Eliminar as pausas do expediente

Gabarito: C

45. A administragao do tempo como forma de prevencgéo ao estresse consiste em:

A) Aumentar o volume de tarefas

B) Realizar multitarefas simultaneamente

C) Equilibrar atividades profissionais, pessoais e de lazer
D) Dormir menos para produzir mais

Gabarito: C

46. O mapa de riscos teve origem:
A) No Japao




B) Na Alemanha

C) Na lItalia, nos anos 60-70
D) No Brasil, nos anos 90
Gabarito: C

47. A mobilizagao corporal na ginastica laboral tem como objetivo:
A) Imobilizar as articulagdes

B) Reduzir o movimento muscular

C) Lubrificar articulagbes e aliviar tensdes

D) Aumentar a tensao corporal

Gabarito: C

48. Um layout inadequado no ambiente de trabalho é considerado um risco:
A) Quimico

B) Fisico

C) Bioldgico

D) De acidente

Gabarito: D

49. Para que um EPI seja utilizado, é necessario que:
A) Seja comprado pelo funcionario

B) Seja descartavel

C) Tenha CA valido do MTE

D) Possa ser compartilhado

Gabarito: C

50. A primeira fase da sindrome de Burnout manifesta-se por:
A) Doencas fisicas graves

B) Dificuldade de se levantar da cama

C) Falta de vontade ou animo para ir ao trabalho

D) Ideias suicidas

Gabarito: C
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