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ERGONOMIA: ASPECTOS FISICOS,
COGNITIVOS E ORGANIZACIONAIS
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ERGONOMIA

Conceito e Finalidade

Adaptacao das condicoes de trabalho

as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores.

“A ergonomia leva em consideracao os fatores fisicos, ambientais,
cognitivos, organizacionais, sociotécnicos e outros fatores
relevantes, bem como as complexas interacoes entre o ser humanoe .
outros humanos, o meio ambiente, ferramentas, produtos, sae

. c 4y INSTITUTO
equipamentos e tecnologia. FEDERAL
ABERGO - Associacao Brasileira de Ergonomia



ERGONOMIA

Conceito e Finalidade

A ergonomia nao é apenas postura; ela
deve considerar todos os perigos e
riscos que podem afetar o trabalhador.

e Mudanca nos processos de trabalho;
e Mudanca no perfil de adoecimento ocupacional;

4 1
e Riscos Ergonomicos sao, atualmente, a principal causa de &=as

afastamento do trabalho. EEDERAL
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ERGONOMIA ) = il

Conceito e Finalidade = W

A ergonomia tem um papel ¢ o
fundamental na saude e v
seguranca ocupacional. ('

e Reduzir estresse e/ou fadiga (muscular e mental);
e Diminuir as ocorréncias de doencas ocupacionais;
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e Reduzir os afastamentos do trabalho; m2e

e Proporcionar conforto no ambiente de trabalho; '"REDERAL
e Melhorar as relacoes interpessoais no trabalho. -



RGN

ERGONOMIA FiSICA

Ergonomia fisica esta relacionada as
caracteristicas da anatomia humana, com a
antropometria, a fisiologia e a biomecanica.
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e Postura adotada e Repeticao de movimentos durante a jornada;

e Levantamento de carga;

 Mobiliario (tipo e regulagem de cadeira e mesa utilizadas);

e Equipamentos e acessorios (uso de notebook, teclado e mouse); =='

e Altura da tela e posicionamento; INSTITUTO

. ’ . ’ . FEDERAL
e Conforto visual, téermico e acustico; Alagoas

* Frequéncia de pausas e pratica de alongamentos.




O desalinhamento corporal sobrecarrega
musculos, ossos e articulacoes, causando fadiga,
dores cronicas e lesoes

POSTURA
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Alternancia de Postura: Intercale tarefas em pé com

periodos sentado ou caminhando
Apoio e pés: usar calcados confortaveis e dispor de

POSTURA ' bancadas ajustaveis e assentos para pausas
)
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O 8 Postura Correta:

Mantenha a
@ colunareta,
ombros relaxados
e distribua o peso
igualmente nos
dois pés




Levantamento de carga: a técnica correta envolve dobrar
POSTURA os joelhos, manter a coluna reta, manter a carga proxima
ao corpo e evitar torcoes

e Nao empilhar caixas/objetos de
forma instavel
= e Utilizar equipamentos auxiliares,

se necessario
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POSTURA E MOBILIARIO

Postura e mobiliario inadequados podem causar
lesOes e dores, como lombalgias, tensoes no

pescoco e dores nas articulacoes @
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POSTURA E MOBILIARIO

Cadeira: deve possuir regulagens
de altura e encosto para garantir
conforto lombar

Mesa: deve possuir altura
adequada para que os bracos
figuem em angulo de 90° e os pés
bem apoiados

FEDERAL
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POSTURA E MOBILIARIO

Ombros e quadris devem estar
alinhados, de forma que a coluna
permaneca reta e apoiada no
encosto

Os antebracos devem estar
sempre apoiados, com os
cotovelos proximos do tronco
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POSTURA E MOBILIARIO

Altura da cadeira ajustada,
de forma que a parte inferior
da coxa fique totalmente
apoiada no assento e os pés
apoiados no chao ou em um
suporte para pés.
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TECLADO E MOUSE

Teclado e mouse a sua frente e no
mesmo nivel dos antebracos, de
forma que os punhos figuem neutros
(sem dobrar)

Utilize apoios de gel ou
espuma para evitar a
compressao contra a quina
da mesa




ALTURA DA TELA E POSICIONAMENTO

A tela deve estar na
altura dos olhos para
evitar flexao excessiva
do pescoco
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50-70cm
ALTURA DA TELA E POSICIONAMENTO w

O topo do monitor deve estar na
altura dos olhos ou ligeiramente
abaixo

A posicao do monitor deve estar
entre 50 e 70 centimetros de
distancia dos olhos

Faca uso de
suporte para
~vajustar a altura =5,

do monitor, se wsmuto

0 angulo de visdo para a tela deve "
ser de 10° a 20°.

Alagoas

necessario



USO DE NOTEBOOK

Essencial o uso de
suporte para articulado
(ajuste de altura), alem
" de teclado e mouse

independentes para
manter a postura
neutra




USO DE NOTEBOOK

Suporte articulado para
ajuste da altura de tela

Teclado e mouse
independentes para que os
punhos figuem neutros




ILUMINACAO E CONFORTO VISUAL

A iluminacao deve ser projetada para
evitar ofuscamento e fadiga visual,
utilizando luz natural e artificial de

forma equilibrada

A mesa e/ou o0 monitor devem estar
posicionados de modo a luz natural
nao reflita diretamente na tela
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CONFORTO TERMICO E ACUSTICO

Manutencao de temperaturas
agradaveis, com boa ventilacao e
troca de ar

O ambiente deve oferecer isolamento
acustico, se possivel, ou controle de
ruidos que possam prejudicar a
concentracao e o bem-estar
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PAUSAS E ALONGAMENTOS e

Importancia de interrupc¢oes curtas na
jornada e alongamentos para prevenir a
fadiga fisica e mental

Faca pausas de 10 minutos a cada
hora trabalhada

Durante as pausas, aproveite para
fazer exercicios de alongamento,
beber agua e ir ao banheiro
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ERGONOMIA COGNITIVA Ty

Ergonomia cognitiva concentra-se nos
processos mentais (cognitivos, emocionais
e motivacionais) e na forma como eles
N
—

afetam as interacoes entre seres humanos
e 0 ambiente.

A ergonomia cognitiva busca garantir o bem-estar psicologico e a eficiéncia, oum

evitando que uma carga cognitiva mal gerenciada resulte em fadiga mental, ga=

. . ]
estresse ou falhas operacionais. INSTITUTO
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ERGONOMIA COGNITIVA

Com o0 avanco tecnolégico e a Iinformatizacao, que
transferiram o esforco fisico repetitivo para maquinas,
exigindo que o ser humano passasse a atuar mais no
controle, programacao e processamento de informacgoes,
a ergonomia cognitiva tem sido cada vez mais objeto de
estudo e preocupacao por parte das organizacoes.
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GESTAO DA CARGA MENTAL E PROCESSOS DE DECISAO

e Redesenho de fluxos de trabalho: organizar as tarefas de forma a reduzir a
sobrecarga de informacdes e o esforco mental excessivo, evitando a fadiga cognitiva.

e Sistemas de informacao e interface homem-magquina: projetar softwares e paineis
de controle intuitivos que facilitem a tomada de decisao e a interpretacao de dados.

. e Treinamento profissional: desenvolver programas de
capacitacao que respeitem os processos de aprendizagem e
. memorizacdo do trabalhador, preparando-o para lidar com

. ~ ~ 11
situacdes de resolucao de problemas complexos. ..
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ORGANIZACAO DAS ATIVIDADES E CONTEUDO DO TRABALHO

e Revezamento de atividades: propor a alternancia de tarefas para tornar o trabalho
mais dinamico e evitar a monotonia gerada por atividades repetitivas e simplificadas.

e Distribuicao subjetiva de tarefas: atribuir responsabilidades com base no
conhecimento e no dominio técnico de cada trabalhador/a, garantindo que o desafio
da tarefa seja compativel com a capacidade cognitiva do individuo.

e Pausas psicofisiologicas: implementar intervalos programados
durante a jornada para permitir a recuperacao mental e prevenir o

estresse ocupauonal. ==I
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COMUNICACAO E SUPORTE ORGANIZACIONAL

e Canais de escuta ativa: criar espacos onde os/as trabalhadores/as possam expressar
suas dificuldades e receber suporte psicossocial, o que auxilia na gestao do estresse e
na prevenc¢ao de riscos psicossociais.

e Reavaliacao de metas: substituir cobrancas puramente quantitativas e inatingiveis por
criterios mais qualitativos de desempenho, diminuindo a pressao psicologica e a

ansiedade.
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APLICACAO NO TRABALHO REMOTO

No modelo remoto, a ergonomia cognitiva envolve a capacidade

do/a trabalhador/a de organizar seu tempo e espaco para
separar a vida pessoal da profissional, visando reduzir o cansaco

mental e o isolamento social.
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SOLUTIONS

ERGONOMIA
ORGANIZACIONAL

Ergonomia organizacional dedica-se a otimizacao dos sistemas
sociotécnicos, abrangendo a estrutura organizacional,
politicas de gestao, processos e a cultura organizacional.

Enquanto a ergonomia cognitiva foca nos processos mentais individuais, a
organizacional amplia o olhar para os fatores sociais e coletivos que interferem na
dinamica do trabalho.
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ERGONOMIA Y
ORGANIZACIONAL -

Nao olha apenas para o posto de trabalho individual, mas o
sistema como um todo, visando adaptar as politicas e a
gestao da organizacao as necessidades e capacidades dos
seres humanos que a compoem.
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COMO EMPREGAR A ERGONOMIA ORGANIZACIONAL

Gestao participativa: envolver os/as trabalhadores/as na tomada de decisfes e na
solucao de problemas. Em vez de um modelo rigido, adota-se uma comunica¢gao onde o
trabalhador/a e agente ativo em seu trabalho.

Estruturacao de processos: analisar e redesenhar os fluxos de trabalho para evitar a
sobrecarga de tarefas e garantir que os ritmos de produc¢do sejam compativeis com a
saude do/a trabalhador/a.

Desenvolvimento de liderancas: capacitar gestoras/es para adotar liderancas baseadas
em confianca, empatia e reconhecimento, o que fortalece o engajamento e a satisfacao.

Prevencao de riscos psicossociais: implementar politicas contra o assedio
moral e sexual, além de mapear fatores como estresse e falta de autonomia
atraves de avaliacdes periodicas.




Uende
g ERGONOMIA
. Prevencao, Qualidade de vida,

Saude fisica e Mental

Pequenas mudancas na nossa rotina de trabalho
fazem grande diferenca!
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OBRIGADA!

Encontre-nos em:
®) (82) 2126-6260

@ifal.qvt

&I sesmt@ifal.edu.br
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