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Psicossociologia do trabalho

. Metodologia e técnicas de avaliagio dos
factores psicossociais

* Intervencao psicossocial
— Alteragbes na organizagao do trabalho

— Alteragoes no individuo

o
Stress * Erro humano
— Conceito — Conceito
A .
B orelll- TR o Causas e consequéncias

. . — Medidas preventivas
— Avaliacao do risco P

B Consequéncias

— Medidas preventivas
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Stress - Concelto

* As pessoas sofrem de stress quando sentem que ha um
desequilibrio entre as solicitagcoes que lhes sao
feitas e os recursos de que dispoem para responder
a essas solicitagoes. Embora seja psicologico, o stress

afecta igualmente a saude fisica do individuo.

http:/ /osha.europa.eu/pt/topics/stress/definitions_and_ causes
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Stress - Concelto

® O stress ¢ um dos grandes problemas actuais, nomeadamente
nas sociedades mais desenvolvidas e num mundo de trabalho
caracterizado pela mudanga de saberes e de fazeres, pela
competicao, pelas mudangas tecnologica e organizativa e pela

precariedade de emprego.
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Stresse

® Entre os factores de risco mais comuns do stress relacionado
com o trabalho contam-se a falta de controlo sobre o
trabalho, solicitagoes inadequadas e falta de apoio por parte

dos colegas e das chefias.

* O stresse ¢ provocado por um desajustamento entre nos e o
trabalho, por problemas de relacionamento, pela presenca de
violéncia psicologica ou fisica no local de trabalho ou ainda
pela existéncia de contlitos entre o nosso papel no trabalho e

fora dele.

http://osha.europa.eu/pt/topics/stress/definitions_and_causes
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Stresse

* (Cada individuo reage de forma diferente as mesmas circunstancias.
Umas pessoas reagem melhor do que outras a pressao de muitas
solicitagdes. O que conta e a avaliagao subjectiva que cada
individuo faz da sua situagao, nao sendo possivel determinar com
base exclusivamente na situagao o stresse que esta pode provocar.

* O stresse pontual - por exemplo, para cumprir um prazo - nao
constitui, em principio, um problema: pelo contrario, pode ajudar
as pessoas a darem o seu melhor. O stresse constitui um risco
para a seguranca € a saude quando se torna persistente.

http:/ /osha.europa.eu/pt/topics/stress/definitions_and_ causes
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Stress

Ao nivel da organizagao:

® Absentismo(faltas ou atrasos);
® elevada rotatividade do pessoal;
® incumprimento de horarios;

® problemas disciplinares;

® assedio;

® produtividade reduzida;

® acidentes;

® erros;

® agravamento dos custos de
compensagao ou de saude.

http://osha.europa.eu/pt/topics/stress/definitions_and_causes
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Stress

A nivel individual:

® reacgdes emocionais (irritabilidade, ansiedade, perturbagoes do
sono, depressao, hipocondria, alienagao, esgotamento, problemas
ao nivel das relagoes familiares);

® reacgoes cognitivas (dificuldades de concentragao, de memoria, de
aprendizagem e de decisao);

® reacgbes comportamentais (abuso de drogas, alcool e tabaco;
comportamento destrutivo) e

® reacgoes fisiologicas (perturbagdes lombares, defice imunitario,
ulceras pepticas, problemas cardiacos, hipertensao).

http:/ /osha.europa.eu/pt/topics/stress/definitions_and_ causes
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Factores de Risco

Ao nivel da Cultura Organizacional
e funcao do trabalhador:

© Papel do trabalhador no seio da
Organizagao;

® Progressﬁo na carreira
profissional;

¢ Liberdade de decisao/controlo;

* Relagoes interpessoais no
trabalho;

* Relagbes vida privada versus vida
laboral;

® Volume/cadéncia de trabalho.
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Factores de Risco - Cont.

e Horarios de trabalho

® Os sintomas de que uma organizagao esta a sofrer de
stress podem ser observados aquando da elaboragao
do Balango Social, por exemplo, atraves da analise

de:

- Niveis de absentismo acima da media

- Niveis de rotagao de pessoal muito elevados
- Desrespeito dos horarios de trabalho

- Problemas disciplinares

- Diminuig¢ao da qualidade da produgao/servigo
prestado

- Ocorreéncia de acidentes e erros nao habituais
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Comportamentos associados

Se os sintomas na Organizagao sao graves, reflectem-

se no trabalhador em termos da sua saude:
. /
® consumo excessivo de alcool;

® tabaco ou mesmo drogas;

® perturbagoes do sono;

® ansiedade;

® irritabilidade;
* impossibilidade de concentragao;

© depressﬁo e problemas de relacionamento familiar.
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Comportamentos associados - Cont.

* Este tipo de comportamentos e sintomas leva geralmente a0
surgimento de problemas de satide relacionados com a coluna
vertebral, hipertensao arterial, lceras e diminuigao geral das

defesas contra infeccoes.
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* Tudo isto acumulado leva a problemas pessoais, familiares e
organizacionais que acabam por se reflectir na
competitividade geral do proprio pais e na bolsa dos
contribuintes. E do interesse geral de todos tomar atengao
aos sintomas para poder efectuar as medidas correctivas
necessarias. Todos nos podemos tentar prevenir o surgimento
de excessivo stress nos nossos locais de trabalho. A avaliacao
dos riscos de stress no trabalho e a sua prevencao envolvem
0s mesmos principios e processos basicos que se aplicam a

outros riscos presentes no local de trabalho.
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Avaliacao do Risco

Identificar
Analisar
Avaliar
Hierarquizar

Controlar

Prevenir




Avaliacao do Risco

® Qualquer politica de avaliagao de risco esta condenada a
partida, se nao conseguir envolver todos os seus

colaboradores.

* Nao se pode falar em avaliagao de riscos se nao houver
envolvimento de todos os colaboradores da organizagao,

incluindo a Gestao de topo.
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Avaliacao do Risco

® Envolvimento dos trabalhadores
* Criagao de elos de ligagao

® Rentabilizacao dos recursos humanos com formagao
especifica

* Formagao, orientagao e acompanhamento dos mesmos
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* Infelizmente nao existe nenhum aparelho que mega ou

detecte o stress.

* Este controlo tem de ser exercido pela aplicagao de varios
metodos e pela cooperagao entre as varias partes duma
empresa - direcgao, quadros, trabalhadores, delegados

sindicais, medico da empresa, servigo de pessoal.

® De todos os instrumentos de que se disp6e para identificar
factores de stress os mais préticos e utilizados sao os

questionérios e as listas de controlo.
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&

Lista de controlo de stress

Sim | Mao

1. O trabalho repetitive de curta duracio & habitual

[Urna tarefa é de aurta duracio ciclica se a mesma tarefa &
repetidarmente no espago de 1,5 mingtos isto & quando o delo &
inferior a um minuto & meia)

2 s tarefas fastidiosas ou mmondtonas =30 cormuns,
[Estas =do tarefas que rapidamerte == podern transformar em
ratina)

3 Az tarefas que requerern concentracio irtensa, das quais
ndo nos podernos distrair 280 comnuns,

4, O trabalho na zeccio & muito segrnentado, Cada individuo
faz urna pequena contribuicio para o "produte” da seccio,

5, O trabalho exige muito emmocionalmente, por exemplo
devida ao cortacto com doentes, cliertes, alunos, stc,

&, 2 trabalho & realizado, frequertermente, sob press 3o de
ternpo, o5 prazos s30 rigidos ou as normas de producdo
dificeiz de alcancar,

7. Existern postos salitarios na seccio.

2. Frequenternente a organizacio do trabalho e'ou dos
hor arios de trabalho & incorrecta,

3, E frequente outras seccdes ndo prepararen o trabalho
convenientermente,

10. Frequentermente as outras secgfes ndo dio apaio
suficierte,

11. Existern problernas frequentes [rnau funcionarnenta,
defeitos, avarias)] comn o equipamerto, maguinas, instrurmentos
e sofwara,

12, M&8c ha qualquer avaliacio regular do trabalho ou, cazo
existarn avaliacdes do trabalho, estas ndo permitern
geralmerte a discuss3o0 dos problernas de trabalho,

12, M3o & possivel, ou raramente & possivel aos trabalh adores
determinarern o seu praprio ritho de trabalha,

(N N I I A U I A B
(N N I I A U I A B

14, Dentro de determminadas regras gerais, nio & possivel au

- - 1 n 1
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Lista de controlo de stress - cont.

14, Dertro de deterrminadas regras gerais, ndo & possivel ou
rararnerte & possivel, aos trabalhadores determinarern o seu
praprio método de trabalho,

15, A= oportunidades de inter-ajuda entre os trabalhadores =30
linsuficiertes,

16, Ostrabalhadores receberm informacfes insuficientes sobre
oz resultados do seu trabalha,

17, Durarte as horas de trabalho ndo ha termpo para conwers ar
resultados do zeu trabalha,

12, Frequenterrente, nio & possivel contactar directarnente as
supervizores guando ha problemas,

19, Geralmmente oz trabalhadores ndo podern contactar
directarerte um colega ou o supervizor de autra zecc 3o para
dizcutirern oz problernas,

NN I O o O
NN I O o B

Total de respostas "SIM"

http:/ /www.univ-ab. pt/formacao/ schit/curso/ ergonomia/anexos/ quetiona. html

Notas:

O total de respostas "sim" deve ser o menor possivel.

Quanto maior for o numero de respostas "sim", maior sera o numero de
problemas na area do contetdo das tarefas da organizag¢ao do trabalho.

Cada resposta "sim" deve ser objecto de aten¢ao especifica.

15-09-2010
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Questionario sobre stress

1. | Qual & o0 zeu sexo? O Mazculing [0 Feminino
2. | Idade [anaos)?
2. | Ha quanto ternpo trabalha na ernpresa?
[rreses’ anos)
4, | Qual o grau de enzino mais elevada que
cornpletou?
12 Cicla (4% Classe antiga) |
20 Cicla (6% ana) |
32 Cicla (99 ana) |
Ensino Secundiario (129 ano) |
Ensino Superior [Bacharelato) |
Ermsino Superior [Licenciatural |
5. | @ zeu trabalho insere-se em que tipo
de turno?
apenas no turno de dia a
doiz turnos a
tréz turnos a
quatrofcinco turnos a
outro a

&, | Qual o titulo do seu posto de trabalho?
E specificar:

7. | Qual orarmo da emmpresa em que trabalha [ex: Construgio civil,
seguros, et

E zpecificar:
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Questionario sobre stress - cont

REQUISITOS DOTRABALHO

Sim ao
8. | © =zeutrabalho requer muita rapidez? O O
9, | O zeutrabalho & muito Arduc? 1 |
10, | E salicitada a trabalhar excessivarnerte? Odd O
11, | Tern termpo suficierte para realizar as suas ] ]
tarefas?
12 | E objecta de pedides corflituosos por parte daos ] N
oty os?
12 | & seutrabalho necessita de longos periodos de | O
concentracio intensa?
14, | A=z suas tarefas z30 irterronnpidas? O O
15, | @ volurne e ritrno do seu trabalho s80 muito ] ]
elevados?
16, | A espera detrabalho proviniente de outrasz
pessoas ou seccles prejudica o ritrmo do seu O O
trabalho?
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Questionario sobre stress - cont

AUTORIDADE DECISORIA

[=1F}
(=]

Sim [N

17. | © =zeutrabalho perrite-lhe tornar decisdes?

12, | Mo dmbito das suas tarefas, ten pouca liberdade
de ezcalher o modo trabalhar?

19, | Tern bastantes responsabilidades relativarnerte
ao seu trabalho?

20, | Pode determninar a ordern das suas tarefas?

21, | Pade deterrminar o moda de realizar deterrrinada
tarefa?

22, | Pode facilmente deixar o local de rabalho por
urn perioda breve?

23, | Pode interromper o seu trabalho, se necesz ario?

N I [
N I [ I A O

24, | Pode determinar o seu praprio ritro de fr abalha?

http:/ /www.univ-ab.pt/formacao/sehit/curso/ ergonomia/anexos/ quetiona.html
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Comportamentos a adoptar:

® fazer exercicios ou praticar desportos
regularmente;

* fazer pequenas pausas no trabalho;
® diminuir a sua "mania" da perfeigao;

® arranjar um hobby ou um
passatempo;

® diminuir o consumo de bebidas
alcoolicas;

® diminuir o consumo de cafés;
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Comportamentos a adoptar:

® deixar de fumar;

® efectuar trabalho para a
comunidade;

® melhorar os habitos alimentares;
® conversar e desabafar;

® conviver e divertir-se;

® gozar alguns dias de ferias;
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Comportamentos a adoptar:

® Outra das formas de aliviar a pressao do stress € o

relaxamento.

e Ha diversos exercicios para treino de relaxamento mas todos
passam por aprender a controlar a sua respiracao,
combatendo a respiragao rapida e pouco profunda associada

aos estados de stress.
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Proposta de trabalho

¢ Tente fazer um listagem dos factores ou agentes “stressantes"

do local de formagao ou de algum trabalho que tenha tido.

Discuta as hipoteses da sua eliminagao ou minimizagao.
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4 ) L I
Relaxamento através da respiracao

abdominal.

* Existem dois tipos de respiragao: a respiragao no peito que
activa o sistema parassimpético, prepara o Corpo para uma
reacgao de "flight or fight". Armazena oxigenio extra no
corpo e causa excitagao/medo (no caso extremo
hiperventilagao). A respiracao abdominal activa o sistema

Nnervoso parassimpético € promove o relaxamento.
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4 ) L I
Relaxamento através da respiracao

abdominal.

® Respirar na barriga (como um bebe¢), de forma que o peito
fica imovel. Pode verificar esta respiragao em frente do
espelho ou pondo uma mao na barriga. Requer algum treino
¢ ate pode doer um bocado no inicio. Vantagem desta tecnica

¢ que pode ser aplicada em qualquer momento e posigao.
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Erro Humano
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Introducao

e O Comportamento humano nem sempre e constante e

racional por isso nao segue padroes rigidos pre-estabelecidos;

* O factor humano pode influenciar a contiabilidade de um

sistema e as perdas decorrentes de um acidente;

® Os processos de percepgao e aceitagao do risco e de tomada
de decisao, caracterizam-se como os principais catalisadores

do erro humano.
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Causas e consequéncias

A ocorrencia de acidentes de trabalho esta ligada a varias

causas:
® Organizacionais;
* Tecnologicas;

® Humanas.

® Nao é apenas o trabalhador que comete erros!




Causas Humanas

® Fadiga devido a uma sobrecarga fisica e mental;
® Envelhecimento;
® Formacio e informacdo insuficientes;

® Problemas sociais.

® Os acidentes ocorrem devido a:

® Falta de consciencializa¢ao dos riscos de trabalho e formas de evita-los;
® Falta de atencao;

* Falta de conhecimento do trabalho que deve ser feito;

® Falta de formacio e informacao;

* Falta de organizagao;

® Excesso de confianga;

® Magquinas e equipamentos com defeito;

* Falta de prevengao para os operadores.
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Duas visoes do erro humano

A visdo antiga
® O erro humano ¢ a causa de acidentes;
® Para explicar falhas os investigadores devem procurar falhas;

® Deve-se encontrar falhas de avaliacoes, decisoes erradas e

julgamentos inadequados de pessoas.

* Esta visao defende a existencia de pessoas de baixa ou
pequena confiabilidade em sistemas seguros; ¢ uma teoria
que aponta outros culpados e assume que as pessoas podem
agir correctamente, independentemente do mundo que as

CErca.
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Visao actual
® O erro humano e sintoma de problemas profundos no sistema;

® Nao se deve tentar saber no qué as pessoas estavam erradas para

explicar falhas;

® Deve-se procurar saber como as avaliagoes e acgoes das pessoas
faziam sentido para elas na hora em que ocorreram, dadas as

circunstancias que as cercavam.

® Esta visao defende que a abordagem do erros humanos nao se
refere apenas as pessoas, mas tambem a equipamentos, tarefas e
ambiente de trabalho que sistematicamente influenciam o

desempenho humano.
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Prevencao

® Para prevenir e importante:
® Investir nas pessoas;
® Ministrar préticas de “bom trabalho”

® Fazer os trabalhadores conhecerem a sua pr(')pria

personalidade;
® Beneficiar das capacidades e talentos dos trabalhadores;

® Motivar os trabalhadores.
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Reflectir...

® Aceitar oS nOSSOS €rros € corrigi—los € como cair e sermos
capazes de nos levantar. A grande diferenca entre os que
valorizam e os que recusam Os seus pr(')prios €rros Nao Sao as
vezes que tropegam, mas o tempo que demoram a levantar-
se.

* O que ¢ um erro aceitavel?

/
E o erro que tem uma razao de ser - que e resultado de uma
analise errada mas feita de boa fe, que levou em conta todos
os factos conhecidos e que respeitou a légica € as regras de
boa préctica. O erro aceitavel é aquele que surge mesmo

A .
quando se seguem todas as regras e se tém todos os cuidados.
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Definicoes
* Acidente: acontecimento indesejavel que ocorre casualmente

e gera danos e perdas.

® Incidente: acontecimento imprevisto, geralmente de pouca
gravidade, que ocorre durante o curso de outro e que se

torna principal.

® Erro: ac¢ao ou efeito de errar.

Qualquer desacerto, praticado por desconhecimento,
inaptidéo ou ignoréncia.
e Falha: auséencia de alguma coisa sem a qual nao se julga

perfeita pessoa ou coisa; defeito; falta, erro, equivoco.
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Definicoes

® Os erros apresentam varias formas, mas as mais comuns sao

oS lapsos e 0OS equivocos.

e Os lapsos estao associados ao comportamento automatico.

e Os equl'vocos correspondem ao resultado de processos

conscientes, que nos levam a decisdes incorrectas.
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Definicoes

® Quase todos os erros sao lapsos, pois ocorrem quando
pretendemos fazer algo e fazemos outra coisa diferente. Os
lapsos estao ligados a0 comportamento especializado,
raramente ocorrem durante a aprendizagem, quando os actos

sa0 conscientes e nao automatizados.
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Definicoes

e Os lapsos podem acorrer:

® Falta de atencao;

* Realizagao de varias tarefas ao mesmo tempo;

® (Cansaco.
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Tipos de Erros

® Erros de deteccao
® Erros de decisao

® Erros de acgao




Classificacao de acordo como o
individuo reage

® Erros aleatorios: devido a variabilidade da ac¢ao humana.

® Erros sistematicos: causados pela inadaptagao das

caracteristicas do individuo ou da concepg¢ao do material.

* Erros esporadicos/ocasionais: deslizes, acgoes de caracter

pouco frequente e pouco explicével.
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/
E dificil prever o momento exacto € o numero de

accoes erradas.

4 . /. . /
E mais facil prever o tipo de erro que devera

OCOrrer.




Porque € que os erros acontecem?

® Tarefa;

® Equipamentos;

® Organizagao do trabalho.




Design de tarefa

® Quando a sobrecarga da memoria se conecta com a
A . V4 .
ocorréncia de outros factores que tambeém exigem a

memoria de trabalho do usuario.

- por exemplo: estamos a executar uma determinada tarefa
ue temos memorizada composta por varias etapas, mas ao
q P P pas,

mesmo tempo temos que fazer outra tarefa.

* A acgao isolada e facilmente comprometida.
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Design dos equipamentos

® Ruptura da interacgao entre homens e maquinas,

especialmente em dispositivos computorizados.




Factores organizacionais

® Pressoes que sao exercidas para atender uma determinada

meta sem considerar que os conflitos potenciais podem

colocar os operadores em duplo risco.




