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Resumo

Resumo

O computador é cada vez mais uma ferramenta fulcral nas empresas, devido as suas funcionalidades e
beneficios para os processos e organizagdo das empresas, pelo que o nimero de postos de trabalho
com computadores tem vindo a crescer. Paralelamente aumentam também as preocupacdes com a HCI
(Human-Computer Interaction, em portugués, Interacdo entre homem e computador) e a
obrigatoriedade, por lei, de garantir a salde e seguranca dos trabalhadores. O facto de existirem
relagOes diretas entre 0 aumento de determinadas doengas ocupacionais - como o stress e as LMERT’s
(LesGes musculo esqueléticas relacionadas com Trabalho) — e os postos de trabalho com
computadores, torna essencial analisar e avaliar 0s riscos a que os trabalhadores possam estar

expostos.

Neste sentido desenvolveu-se uma metodologia de avaliacdo de riscos centrada no utilizador,
direcionada a postos de trabalho com computadores, nomeadamente em escritérios. Esta metodologia
baseia-se em vérias checklists de avaliacdo, referentes a varias areas, com o intuito de criar uma
ferramenta completa e de facil utilizacdo que forneca resultados praticos e medidas de melhoria. A
construgdo das checklists teve por base a legislacdo portuguesa, as normas internacionais, a literatura
cientifica e outros documentos relacionados. Com este estudo pretende-se criar uma metodologia
completa, interativa e compreensivel, que proponha medidas de melhoria e que apresenta uma mais-
valia na avaliagdo de riscos em postos de trabalho com computadores. De realcar também que nédo

existe nenhuma metodologia deste género em portugués.

Na vertente do empreendedorismo, procurou-se criar uma ideia base para um modelo de negécio de
forma a rentabilizar as aplicagdes da metodologia desenvolvida. Assim criou-se uma versdo online
experimental da metodologia, de forma a explorar as possibilidades de aplicacdo através dos Sistemas

de Informacdo, nomeadamente plataformas de desenvolvimento e gestdo de contetdos online.

Apos a escolha das plataformas de aplicacdo e desenvolvimento da versdo experimental, procedeu-se a

realizacdo de um caso de estudo, onde se avaliou e aplicou a metodologia desenvolvida.

Palavras-chave: postos de trabalho com computador, avaliacdo de riscos, checklists, sistemas de

informacao.






Abstract

Abstract

The computer is increasingly a key tool in business due to its features and benefits to the processes and
organization of enterprises, thus the number of VDU (Visual Display Unit) workstation have been
growing. Simultaneously also increases concerns about HCI (Human Computer Interaction) and the
obligation, by law, to ensure workers’health. The existence of direct relations between the increase of
certain Occupational diseases — such as stress and WRMSD’s (Work-related Musculoskeletal
Disorders) — and VDU workstations, makes it essential analyse and assess the risks that these workers
may be exposed.

In this sense has been developed a user-centered methodology for risk assessment, aimed to VDU
workstations, particularly in offices. This methodology is based on various evaluation checklists,
concerning to different areas, in order to create a comprehensive and user friendly tool, that provides
practical results and improvement measures. The construction of checklists was based on Portuguese
law, on international standards, on scientific literature and other related documents. This study aims to
create a complete, interactive and understandable methodology, to propose measures for improvment
and that presents an added value in risk assessment of VDU workstations. Also highlight that there is
no methodology of this kind written in Portuguese.

In the lines of entrepreneurship, an attempt was made to create a basic idea for a business model, in
order to capitalize the applications of the methodology. In this way was created an experimental online

version of the methodology, in order to explore the possibilities of application in Information Systems.

After the choice of application platforms and development of this experimental version, proceeded to

carry out a case Study, where the methodology was evaluated and applied.

Palavras-chave: VDU workstation, risk assessment, checklists, Information Systems.
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Cap.1 - Introducéo

1. Introducéao

1.1 Enquadramento

As exigéncias dos consumidores sdo cada vez maiores e 0 mercado estd constantemente a evoluir,
criando novos servicos, novos produtos e novas solucBes para responder a essas exigéncias. Uma das
ferramentas que a grande maioria das empresas necessitam para desenvolver o seu trabalho e
continuarem a ser competitivas € o computador. Tarefas como criar documentos de texto ou de
célculo, ler documentos, inserir dados, enviar um e-mail, até a utilizacdo de softwares personalizados,
como editores de imagens, gestdo de stocks e criacdo de softwares, tornam o computador uma peca

fundamental para todo o tipo de indUstria.

Com a crescente dependéncia das empresas relativamente aos computadores, aumentam o nimero de
postos de trabalho onde o computador é a principal ferramenta e aumentam também o0s riscos

associados & HCI (Human-Computer Interaction ou interagdo entre homem e computador).

Os postos de trabalho com computadores ou VDU (Visual Display Unit, em portugués Unidade com
dispositivo visual) - termo utilizado pela maioria da comunidade cientifica para definir posto de
trabalho com computadores — sdo muitas vezes associados a trabalho sedentario, a posturas incorretas
que por vezes sdo prolongadas e repetitivas como também ao esfor¢o mental elevado. Algumas das
lesdes recorrentes aos VDU gue os trabalhadores se queixam sdo o stress, a sindrome do canal carpico,
a CVS (Computer Vision Syndrome ou sindrome de visdo de computador), tensdo ocular e dores na
zona lombar. Porém os VDU estdo diretamente associados ao trabalho em escritorios e existem outros

fatores que devem ser analisados, tais como a iluminacéo, o ruido, o conforto térmico e a seguranca.

A legislacdo referente aos requisitos minimos para estabelecimentos comerciais, nomeadamente em
escritorios, tem vindo a aumentar e a ser atualizada, como também as entidades normativas tém dado
especial atencdo aos postos de trabalho com computadores e as restantes areas que o envolvem. E
muito importante identificar e avaliar quais 0s riscos que existem neste tipo de trabalho, e tomar

medidas de forma a eliminar os riscos ou reduzir a exposic¢do dos trabalhadores.

No levantamento de procedimentos de avaliacdo de riscos efetuado, a grande maioria das
metodologias é demasiado suméria. Os procedimentos mais aprofundados focam-se maioritariamente
nos VDU, negligenciando as outras areas associadas, sendo que apenas alguns dao resultados
quantitativos e medidas de melhoria. Ter resultados que permitem quantificar os riscos associados ao
posto de trabalho é importante para uma melhor perce¢do dos perigos existentes. Outro ponto
importante sdo as medidas a tomar apos identificar a existéncia de um determinado risco, que nos

procedimentos analisados apenas uma parte faz recomendagdes de como lidar com as situacOes
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perigosas. De realgar que muito poucas metodologias sdo de fécil acesso, intuitivas e interativas,

dificultando o acesso, a compreensao e consequentemente o sucesso da aplicacdo das metodologias.

Deste modo, foi elaborada esta dissertacdo no sentido de criar uma metodologia de avaliacdo de riscos
direcionada aos postos de trabalho com computadores e as areas complementares em escritérios, que

seja interativo, intuitivo e que providencie resultados quantitativos bem como medidas de melhoria.

1.2 Objetivos

A definicdo de objetivos € um ponto crucial para a elaboracdo de qualquer trabalho, pois permite focar

o trabalho desenvolvido na procura de respostas e resultados para os objetivos tragados.
Assim foram definidos os seguintes objetivos:

1. Construir uma metodologia de avaliacdo de riscos, através da criagdo de um conjunto de
checklists, direcionado para trabalhadores com postos de trabalho com computadores,
nomeadamente em escritdrios, de forma a identificar situagdes perigosas ou ndo adequadas do
ponto de vista ergondmico e de seguranca;

2. Providenciar resultados para cada area e para o posto de trabalho em geral, através de
resultados por area e um score global, e providenciar recomendacBes para cada uma das
repostas que apresente uma situacao perigosa para o trabalhador;

3. Na vertente do empreendedorismo, criar um modelo de negécio que permita rentabilizar o
trabalho criado e os dados recolhidos;

4. Numa base experimental, utilizar os sistemas de informacao para divulgar e disponibilizar o
trabalho desenvolvido, nomeadamente uma plataforma de criacéo e alojamento de Website;

5. Utilizar uma plataforma de criagdo de checklists interativa que permita através da recolha de
respostas dos utilizadores e dados pessoais, providenciar resultados imediatos dos scores e das
recomendacdes consoante as respostas dadas;

6. Construir uma base de dados com as respostas recolhidas e dados pessoais, para tratamento de
dados, utilizando os sistemas de informacao;

7. Realizar um caso de estudo de acordo com 0s seguintes passos:

a. Awvaliar 2 postos de trabalho com computadores através da aplicacdo da metodologia
desenvolvida;

b. Aplicar metodologias de avaliagbes de riscos semelhantes aos postos de trabalho
analisados e comparar com os resultados obtidos anteriormente com a metodologia

criada;
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c. Awvaliar 2 setores de trabalho distintos, que tenham véarios postos de trabalho com

computadores e comparar os resultados entre os dois setores.
1.3 Metodologia

Este trabalho iniciou-se com a revisdo da literatura, sobre a relevancia do computador nas empresas,
0S componentes e tarefas que envolvem um posto de trabalho com computadores, as metodologias de
avaliacdo de riscos existentes apliciveis este contexto, bem como as lesdes e doencas profissionais

associadas a este tipo de postos de trabalho e a escritorios em geral.

Com base na informacéo recolhida fez-se o design, a construcdo e o desenvolvimento da metodologia
de avaliacdo de riscos aqui proposta. Esta é composta por varias checklists. Esta metodologia baseia-se
num sistema de calculo de scores que foi desenvolvido com o objetivo de quantificar os resultados da
aplicacdo da metodologia de uma forma eficiente. Foram concebidas e propostas recomendacdes para
cada uma das situagdes analisadas que constituissem um fator de risco para a satde ou seguranca dos

trabalhadores.

Apobs a concecdo e desenvolvimento da metodologia, e tendo por objetivo coloca-la online foram
analisadas e ponderadas as possibilidades de alojamento e criacdo de um website de forma a ter as
funcionalidades pretendidas e a facilidade de utilizacdo desejada.

Paralelamente foi também investigado qual a melhor opcéo para a passagem da metodologia criada
para formato eletronico e interativo, tendo sempre em conta as seguintes funcionalidades: recolha e
armazenamento de informacdo, resposta imediata de resultados com scores e recomendacdes e

facilidade de tratamento e exportacdo dos dados recolhidos.

Posteriormente a escolha, desenvolvimento e construgdo do website e da plataforma para
disponibilizar a metodologia de avaliagdo de riscos em formato eletronico, foi realizado um Pré-teste
com alguns utilizadores do publico-alvo, com o objetivo de fazer uma apreciacdo global do website,
bem como uma critica construtiva a eficiéncia e objetividade da metodologia, tanto a nivel de

construcdo como a nivel de funcionalidade de sistemas de informacé&o.

Feita a recolha de sugestdes e comentarios no Pré-teste, foram implementadas algumas das sugestfes e
corrigidos alguns pontos, de forma a obter uma metodologia de avaliacdo de riscos pronta a ser

utilizada.

Posteriormente realizou-se o caso de estudo, com o intuito aplicar metodologia concebida e avaliar
varios postos de trabalho com computadores. A metodologia foi divulgada através de contatos de
correio eletronico e também pessoalmente através do Word-to-Mouth. Com este caso de estudo

pretendeu-se recolher um vasto leque de informagdes para tratamento de dados, nomeadamente avaliar
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postos de trabalho com computadores, identificando quais as &reas mais criticas e que precisam de

maior atencao.

Por fim foi criado um modelo de negdcio, no sentido servir de embrido para no futuro se puder
rentabilizar o trabalho desenvolvido. Foram estabelecidos objetivos em relacdo a utilizagdo das
funcionalidades das plataformas de desenvolvimento e gestdo de contetidos, bem como a construgdo e
divulgacdo da metodologia desenvolvida.

1.4 Conteldo

A dissertacdo estd organizada nos seguintes capitulos:
1. Capitulo 1: Introdugéo

Neste capitulo é feito um enquadramento do tema visado neste trabalho, para melhor percecéo dos
assuntos que vio ser abordados. E justificada a necessidade da realizagio do trabalho, mostrando a
mais-valia que este trabalho apresenta. Sdo também definidos de forma direta e resumida, 0s objetivos
que se pretendem atingir. E feito um resumo da metodologia aplicada para alcangar os objetivos, bem

como uma descrigdo do conteido da dissertagao.

2. Capitulo 2: Revisdo da Literatura

O capitulo 2 destina-se & apresentagdo do estado de arte, contextualizando todos os assuntos relevantes
para o desenvolvimento deste trabalho. A informag&o recolhida que permitiu construir e desenvolver a

metodologia deste trabalho é apesentada neste capitulo.

3. Capitulo 3: Metodologia de Investigagdo

Neste capitulo s&o descritos quais 0s passos tomados, bem como a informacéo, ferramentas e materiais
utilizados para a execucdo deste estudo. E explicado como a informagc&o recolhida para a construcio
da metodologia de avaliagdo de riscos foi analisada e extraida. S&o também expostas e comparadas as
possibilidades de divulgacdo da metodologia de avaliagdo de riscos através dos sistemas de
informacdo. Sdo descritos os estudos realizados (pré-teste e caso de estudo), como se realizaram e

como foram aplicados.

4. Capitulo 4: Resultados e Discusséo

O capitulo 4 destina-se a apresentacdo dos resultados obtidos, tanto no pré-teste como no caso de
estudo. Sdo avaliados postos de trabalho com computadores individuais e locais de trabalho com

vérios postos deste tipo. E também realizada uma comparacio entre metodologias de avaliacdo de
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risco existentes com a metodologia criada. Sdo também discutidos de uma forma objetiva o0s

resultados obtidos.

5. Capitulo 5: Conclusdes e Recomendacdes

Finalizando, no altimo capitulo é analisado se os objetivos tragados foram atingidos. Sao apresentadas
as concluses relativas aos resultados obtidos bem como as recomendagdes para as dificuldades

encontradas e aspetos a melhorar.
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2. Revisao da Literatura

2.1Ergonomia

A Ergonomia significa ciéncia do trabalho, sendo uma disciplina orientada para sistemas, todos eles
relacionados com a atividade humana, seja com sistemas homem - maquina ou s6 com a intervengéo
do homem (IEA, 2010).

A Ergonomia tem dois objetivos principais. O primeiro é otimizar a eficécia e eficiéncia entre um
operador e as atividades que este desempenha, melhorando a facilidade e comodidade do homem em
executar o seu trabalho, reduzindo o numero de erros e aumentando a produtividade. O segundo
objetivo consiste no aumento de seguranca, reducdo de fadiga, aumento do conforto, maior
aceitabilidade por parte do operador em executar as tarefas, maior satisfacdo no trabalho e melhoria da
qualidade de vida (Sanders & McCormick, 1987).

Na Europa, o termo Ergonomia é utilizado para definir esta disciplina acima descrita, ao invés dos
E.U.A. e de mais alguns paises, que adotam o termo Fatores Humanos (Sanders & McCormick, 1987).
Segundo Sanders e McCormick (1987), estes dois termos s@o equivalentes, por isso para todos
propdsitos toda a informacdo referente a qualquer um dos termos pode ser associada a mesma

disciplina.

Num artigo publicado por Magdalen Galley em 2004, Presidente da Sociedade de Ergonomia da Gra-
Bretanha (UK Ergonomics Society), “50 years of Ergonomics — Where have we been and where are
we going?”, é feita uma abordagem a origem da Ergonomia, a necessidade do seu aparecimento, as
alteracOes que a Ergonomia trouxe a forma de trabalhar e como trabalhar, entre outros aspetos. Galley
refere passo a passo o aparecimento da ciéncia da Ergonomia e como esta se desenvolveu, fazendo
referéncia a algumas das pessoas mais importantes, entre eles Ramazzini, Murrell, Helander e Meister
(Galley-Taylor, 2004).

No século 18, em 1703, o médico italiano Bernardino Ramazzini publicou o trabalho “De Morbis
Artificum Diatriba” (em portugués Doencas ocupacionais ou doencas provocadas pelo trabalho).
Ramazzini foi o pioneiro na identificacéo e relacionamento entre o trabalho e as doencas ocupacionais,
percebeu que existiam distdrbios fisicos causados por acumulacéo de trauma, em determinadas areas
do corpo, devido a movimentos repetitivos e a posturas incorretas (Ramazzini, Wright, & Classics,
1983). J& no século 20, Frederick W. Taylor foi um dos precursores do Estudo do Trabalho, tendo
como objetivo o desenvolvimento de ferramentas que permitissem aos operadores um trabalho menos
repetitivo e stressante. Estes estudos levados a cabo por Taylor, resultaram na redugdo do nimero de
lesbes no trabalho, o que levou a um aumento dos niveis de producdo. Mas o objetivo primario de

Taylor era maximizar a quantidade de produtos finalizados no menor tempo possivel (Nelson, 1980).
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A palavra Ergonomia foi utilizada pela primeira vez por Wojciech Jastrzebowski, em 1857 (Helander,
1997). A origem da palavra Ergonomia, resulta de Ergo que vem do grego -érgon, que significa
trabalho ou exprime a nocéo de trabalho, nom que também vem do grego -ndmos, e significa regra, lei
ou uso e por fim o sufixo -ia que € o designativo de estado, profissdo ou industria (Infopédia, 2012).
Assim, pode-se fazer a associagdo de palavras e afirmar que Ergonomia esté relacionada com as regras
e metodologias aplicadas no trabalho executado na profissdo ou industria.

No ano 1949, um engenheiro inglés de nome K. F. Hywel Murrell, depois de aconselhado por escolas
gregas e escolas que lecionavam a disciplina latim, definiu a palavra Ergonomia como “o estudo da
relagdo entre o homem e o ambiente de trabalho”. Aproximadamente 27 anos depois, em 1976,
Welford realcou que o termo Ergonomia era considerado inapropriado e incompreensivel e foi adotado
em 1950 baseado em dudvidas ainda persistentes. Também afirmava ser facilmente confundida com
Economia, e foi necessario persuadir as editoras a chegar a um consenso para se utilizar o termo como
titulo da agora famosa revista, Ergonomics. Apesar de ndo concordar totalmente com o termo
Ergonomia, Welford apercebeu-se que a traducdo da palavra para outras linguas era facil e percetivel,
e em retrospetiva ele conseguiu ver que as mesmas dificuldades que anteriormente assegurava, ndo
eram fundadas (Welford, 1976).

Também em 1976, Singleton afirmou que o importante era reconhecer que os estudos realizados até a
data foram impulsionados pelos tumultos da Segunda Guerra Mundial e que o nimero de cientistas
envolvido era muito pequeno, ao invés de centenas como é habitual. Concluiu também que o maior
crescimento poderia acontecer nas aplicagdes reais mas seria necessario ter cuidado de forma a manter
as fundagbes académicas fortes suficientemente para sustentar estas experiéncias praticas (Singleton,
1976).

J& no final do Século XX, em 1996, Meister ¢ O’Brien destacaram que, anteriormente a Segunda
Guerra Mundial, o Unico tipo de teste realizado para adequar o homem a maquina, era do tipo tentativa
e erro, onde s6 existam duas respostas: 0 homem funcionava com a maquina (e era aceite o teste) ou
ndo funcionava (0 teste era rejeitado). Meister e O’Brien descreveram este processo como um
processo de selecdo Darwiniano que sé terminava quando era encontrado com sucesso um candidato
que se adaptasse a maquina. De notar que foram feitos esforgos para adequar os homens & maquina, e
que ndo existiram esforcos para desenvolver méquinas que se adequassem as capacidades dos
operadores. O dominio da maquina na equacdo homem - maquina durou bastantes anos. Um exemplo
que permite perceber este dominio € uma historia que foi passando, indicando que durante a Segunda
Guerras Mundial os russos selecionavam os operadores de tanques de acordo com o seguinte critério:
Qualquer homem que fosse pequeno o suficiente para caber nos espacos apertados do tanque T-34,

automaticamente passava a ser um operador de tanque (Meister & O'Brien, 1996).
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Segundo Christensen (1976), a tendéncia de que as maquinas serdo cada vez mais direcionadas,
concebidas e construidas para o homem, vai continuar a ter um ritmo acelerado, até que atingird um
ponto em que, do mesmo modo que o homem desenvolveu maquinas para o ultrapassar em forca,

também ir& desenvolver maquinas que o irdo ultrapassar nos dominios dos processos mentais.

Sir Frederic Charles Bartlett, um psicologo britanico, publicou na revista Ergonomics em 1962, um
artigo muito interessante de nome “The future of ergonomics”, ou seja, 0 futuro da Ergonomia.
Bartlett foca-se no caminho que a Ergonomia tera que percorrer, tendo em conta a velocidade a que a
tecnologia se desenvolve, expondo as suas esperancgas e alertando também para 0s seus receios em
relacdo a evolucdo da Ergonomia. Bartlett propde que a Ergonomia tem um papel central a
desempenhar na exploracdo da evolugdo tecnoldgica, e afirmou que existiam trés objetivos que a
Ergonomia precisava de cumprir: manter-se a par da evolugdo tecnoldgica futura e antecipar o seu
desenvolvimento, garantir o seu envolvimento na pesquisa e desenvolvimento do ciclo de vida e tentar

reduzir a distancia entre a inovagdo e a investigacdo (Bartlett, 1962).

Posteriormente Stanton e Stammers, referindo-se a Bartlett, afirmam que estes objetivos continuam
atualizados para a comunidade ergonémica, tanto académica como profissional. Bartlett previu que o
desenvolvimento na automacdo e tecnologias de comunicacdo eram suscetiveis de apresentarem
desafios importantes para a Ergonomia. Algumas previsdes especificas foram antecipadas tendo em
conta as mudangas gerais nas atividades laborais e focos de pesquisa, resultantes das novas
tecnologias. Algumas delas foram: maior isolamento fisico dos individuos, maiores exigéncias na
comunicacgdo apoiada na tecnologia, reducdo da carga fisica de trabalho, aumento da carga mental de
trabalho, apresentacdo de estimulos multimodais, maior énfase colocado nas tomadas de deciséo,

menos horas de trabalho e maior tempo de lazer (Stanton & Stammers, 2008).

De acordo com Magdalen Galley (2010), a Ergonomia passou a ser uma disciplina mais abrangente,
deixando de se preocupar apenas com o homem no trabalho, para passar a preocupar-se com 0
entendimento das interagdes entre humanos e outros elementos de um sistema, e a profissdo que aplica
principios teoricos, informacdo e métodos para conceber com intuito de otimizar o bem-estar dos

humanos e da performance geral do sistema (IEA, 2010).

2.2 Trabalho com computadores

Ja estdo ultrapassados, mas ainda sdo lembrados por muitos, as maquinas de escrever, 0s escritorios
cheios de secretérios, copias de carbono, calculadoras de secretaria com impressora e caixas de correio

a entrada dos edificios. O omnipresente computador pessoal (pc — personal computer) mudou tudo isto
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e revolucionou o local de trabalho. A maioria dos trabalhadores hoje em dia utiliza 0 computador

como uma mera maquina de escrever ou como calculadora (Marshall, 2007).

Os computadores foram inicialmente utilizados como ferramentas de pesquisa, por especialistas em
informatica e cientistas e depois como ferramentas de produtividade por trabalhadores de escritorios.
Atualmente os computadores sdo usados por todos os tipos de trabalhadores em todos os tipos de
negécio, entre eles, executivos, operadores de loja de retalho, profissionais de vendas, artistas,
musicos, engenheiros, forgas policiais, estafetas, médicos, enfermeiros, mecéanicos e atletas.
Essencialmente, o computador tornou-se uma ferramenta universal essencial em qualquer tipo de

trabalho, na produtividade e nas comunicacgdes (Morley & Parker, 2011).

De acordo com Morley e Parker, alguns aspetos do nosso dia-a-dia mantém-se inalterados pelos
computadores e pela tecnologia computorizada. Os computadores sdo virtualmente encontrados em
qualquer lado e a tecnologia computorizada esta integrada numa onda crescente de quantidade de
dispositivos e fornece funcionalidades adicionais a esses mesmos, como por exemplo dar-lhe as

capacidades de comunicar com outros dispositivos continuamente (Morley & Parker, 2011).

O uso do computador cresceu significativamente desde 1960. O primeiro computador foi desenvolvido
por volta de 1950 (ocupava na altura uma sala inteira), sendo hoje tdo ou mais comum num local de
trabalho que um telefone. Anshel (2001) afirmou que s6 nos E.U.A., existiam cerca de 70 milhdes de
Americanos a utilizar computadores regularmente no local de trabalho, sendo que era esperado que
este valor crescesse para 100 milhdes nos 5 anos seguintes. Anshel referiu e muito bem, que com o

crescimento da Internet, esta projecdo teria que ser revista.

Os computadores sdo amplamente utilizados em vérias &reas e organizagdes, com o intuito de
controlar o acesso, como por exemplo em sistemas de autenticacdo que permitem apenas pessoal
autorizado a entrar no edificio da empresa, dar entrada e saida no trabalho (no sistema) passando o
cartdo de identificacdo pessoal, aceder a uma rede privada da empresa através de um cartdo de acesso
ou impressdo digital. Muitos dos novos empregos foram criados simplesmente porque existem
computadores, como trabalhos na construcdo de material eletrénico, comércio online e tecnologias de

suporte aos computadores (Morley & Parker, 2011).

Num posto de trabalho com computador, nomeadamente em escritorios, um operador tem ferramentas
eletrdnicas a sua disposicdo, podendo ser hardware ou software. A figura 2.1 apresenta alguns dos
principais periféricos que compdem o hardware basico num posto de trabalho com computadores num

escritorio.
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Figura 2.1 - Hardware tipico de um posto de trabalho com computador.

Fonte: Adaptado de Understanding Computers Today and Tomorrow (Morley & Parker, 2011).

Para utilizar o hardware é necessario o software, e dependendo do trabalho realizado pelos operadores
e a empresa onde trabalham, pode existir algum software especifico. Os mais usuais sdo 0s programas
de processamento de texto, programas de folhas de calculo, os programas de multimédia, os Web

browsers e os programas de e-mails.

O computador de trabalho pode ser um desktop, ou seja um computador fixo, tipo torre, ou pode ser
um computador portéatil que pode ser um Notebook ou Laptop, Tablet, Netbook ou Ultra mobile PC’s
(UMPCs) (Morley & Parker, 2011).

Existem varias tarefas relacionadas com computadores, e.g. manusear o rato do computador, escrever
no teclado, ler informagdo no monitor do computador, digitalizar documentos, imprimir documentos,
entre outros. Muitas vezes pode existir uma combinacdo destas tarefas, sendo executadas a0 mesmo
tempo. Porém existem outras tarefas executadas diariamente ou com regularidade em escritérios como
usar telefone, ler documentos em papel, escrever ou analisar documentos em papel, fotocopiar

documentos, organizar arquivos e/ou outro tipo de material de escritdrio, entre outros (Lin, 2010).

O posto de trabalho com computadores, muitas vezes referenciado na literatura como VDU (Visual
Display Unit), é definido pela 1ISO 9241 como uma combinacdo entre um equipamento eletrénico

dotado de visor, um teclado e/ou um dispositivo de entrada (ISO 9241-3, 1992).

Segundo OSH (2012), para aléem do VDU, existem também os postos de trabalho que englobam a

cadeira de trabalho, a secretéaria ou superficie de trabalho, o apoio de pés, o suporte de documentos, a
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base do monitor e o apoio de punhos. Outro fator importante mencionado é o ambiente fisico, que
abrange a iluminacdo, a decoracdo, o calor, o ruido e as condi¢bes atmosféricas. A figura 2.2 apresenta
um esbogo de um tipico posto de trabalho com computadores.

Figura 2.2 — Componentes tipicos de um posto de trabalho com computadores.

Fonte: Adaptado de Approved code of practice for the use of Visual Display Units in the place of work (OSH,
2012).

A 1SO 9241-5 faz recomendagdes sobre as posturas a adotar neste tipo de trabalhos bem como a
organizacdo e layout do posto de trabalho. Aborda e estabelece requerimentos sobre as posturas
sentadas e em pé, o alcance da visdo, a interacdo entre o utilizador e 0 monitor, a superficie de trabalho
e 0s seus requerimentos a nivel de dimensbes e acabamentos, as caracteristicas e funcionalidade da
cadeira de trabalho. Faz também referéncia as caracteristicas e utilizacdo de outros equipamentos
como o suporte de documentos, apoio de pés, e apoios de maos, punhos e antebragos (ISO 9241-5,
1998).
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2.3 0 papel dos computadores no mercado de trabalho

Num estudo realizado pela OCDE (Organizacdo para a Coopera¢do e Desenvolvimento Econémico),
onde sdo compilados varios inquéritos realizados entre 1984 e 2000, referentes a 5 paises (Canada,
E.U.A., Franca, Finlandia e Suécia), em que Marshall faz referéncia em 2007, nota-se um crescimento
rapido em todos estes paises industrializados, no uso do computador no local de trabalho.

B,
o

70

Canadd —— E.UA.
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Figura 2.3 - Uso do computador no local de trabalho em paises industrializados.

Fonte: Inquérito social geral, OCDE. Adaptado de Understanding Computers Today and Tomorrow (Marshall,
2007).

Esta evolucdo constante do uso do computador pode ser intrigante, mas aceitar as ICT’s (Infomation
and Comunication Technologies ou NTICs - Novas Tecnologias de Informacdo e Comunicacao) é
visto como um passo essencial tanto para o mercado de trabalho como para todos os individuos, de
forma a permanecerem competitivos numa economia atualmente baseada no conhecimento (Marshall,
2007). Mas existe uma grande discrepancia entre os varios paises. Por exemplo, apenas 6% da
populacdo mundial ja se ligou pelo menos uma vez a internet, e cerca de 90% dessas pessoas

pertencem a paises industrializados (1LO, 2000).

A difusdo das ICT’s difere consideravelmente entre paises da OCDE, em parte resultante de alguns
paises terem investido mais ou investido mais cedo nas ICT’s do que os restantes. O investimento nas
ICT’s permite obter hardware e software mais produtivo no mercado de trabalho. Numa comparagéo
feita pela OCDE entre os principais paises da Europa e os restantes no mundo pertencentes a OCDE, é
possivel verificar as discrepancias entre 0s investimentos realizados nas ICT por cada um dos paises
desde 1980 até sensivelmente 2001, como apresentado na figura 2.4 (OECD, 2004).

17



Cap.2 - Revisdo da Literatura

Percentagem da maioria do capital fixo para formacéo ndo residencial pelo valor da

economia total

30

Figura 2.4 — Investimento nas ICT em alguns dos paises da OCDE

Fonte: Adaptado de Understanding Computers Today and Tomorrow (Morley & Parker, 2011).
Nota: Os ultimos dados séo de 2001 ou posteriores.

Na figura 2.4 é possivel perceber a discrepancia entre os investimentos realizados nos diferentes paises
entre 1980-2001.

2.4 Crescimento das ICT’s

Com o objetivo de verificar o investimento nas ICT’s, realizou-se uma analise do crescimento do n° de
computadores nas empresas/indUstrias, indicando o investimento nas ICT’s, analisaram-se alguns
estudos realizados pelo INE (Instituto Nacional de Estatistica) e pelo EUROSTAT, e fornecidos pela
Base de Dados Portugal Contemporaneo, Pordata.

Num desses estudos pode-se verificar que a percentagem de empresas portuguesas que utilizam
computador, aumentou cerca de 15% entre 2003 e 2010. De realcar que a percentagem de empresas
com menos de 10 trabalhadores e as empresas com 10 a 49 trabalhadores aumentou também cerca de
15%, em cerca de 8 anos (2003-2010). Este facto prova que as pequenas empresas estdo a investir nas
ICT’s. Também no mesmo periodo a percentagem de empresas com mais de 50 trabalhadores
atingiram no ano de 2010, aproximadamente os 100% de empresas que utilizam computadores, o que
significa um passo importante no seu desenvolvimento. Estes dados podem ser analisados na figura
2.5 (Pordata, 2011).
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Figura 2.5 - Empresas em Portugal que utilizam computador em % do total de empresas: por nimero de pessoal
ao servico

Fonte de Dados: INE - Inquérito a Utilizacdo de Tecnologias da Informacédo e da Comunicacgdo nas Empresas
) (IUTICE)
Fonte: PORDATA Ultima atualiza¢do: 2010-11-29 19:52:46

De acordo com a Pordata, nos Gltimos 8 anos, o nimero de empresas com 10 ou mais pessoas ao
servico, que utilizam computador em percentagem do total de empresas em Portugal, aumentou em

guase todos 0s sectores, como € possivel constatar na figura 2.6 (Pordata, 2011).

100%

80%

60% ] ~ =2003
= 2005

40% | — _ ®2007
2009

2011

20%

Percentagem de empresas

0%

Total Industrias Comeércio por grosso Construcéo Comeércio por grosso
transformadoras e a retalho, etc. e aretalho, etc.
Atividade Econémica

Figura 2.6 - Empresas com 10 ou mais pessoas ao servico que utilizam computador em % do total de empresas:
por sector de atividade econémica

Fonte de Dados: INE - Inquérito a Utilizacdo de Tecnologias da Informagédo e da Comunicagdo nas Empresas
) (IUTICE)
Fonte: PORDATA Ultima atualizacdo: 2011-11-07 13:16:38
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Num noutro estudo, a percentagem total de empresas portuguesas e empresas pertencentes a UE27

(Unido Europeia 27 membros) com acesso a internet aumentou em cerca de 14% (2003-2010) e 6%

(2004-2010), respetivamente. Na tabela 2.1, pode-se comparar os indicadores de Portugal com a

UE27, por sector econdmico.

Tabela 2.1 - Empresas com 10 e mais pessoas ao servico com ligacdo a Internet % do total de empresas: por
alguns sectores de atividade econdémica

Tempo 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010
UE27 | - - 88 91 92 93 93 94 94
Total
PT - 70 77 81 83 90 92 95 94
. UE27 | - - 87 90 91 92 93 94 95
IndUstrias
transformadoras PT | 64 | 64 | 77 | 77 | 81 | 89 | 93 | 04 | o7
UE27 | - - 86 88 90 93 92 93 95
Construgdo
PT - 65 62 64 69 80 83 89 91
. UE27 | - - 86 90 91 92 91 94 95
Comeércio por grosso e
Sectores de aretalho PT | 72 | 73 | 79 | 93 | 88 | 95 | 93 | 98 | o7
atividade
econémica . UE27 | - - 81 95 95 96 96 96 99
(proporcao) Hotéis, parques de
campismo... PT | 200 | 88 | 95 | 91 | 98 | 97 | 98 | 100 | 95
Transportes, UE27 - - 87 90 91 92 92 93 94
armazenagem e
comunicacdes PT 84 76 89 93 | 100 | 91 93 | 100 | 100
Atividades UE27 | - - 93 93 95 96 96 97 93
imobiliarias, alugueres
e Servicos... PT 78 85 94 94 95 97 98 | 100 | 99
UE27 | - - 96 | 100 | 99 99 97 97 -
Atividades de filmes &
video, radio e televisio | pr || g9 | 100 | 100 | 94 | 100 | 100 | 100 | -

Fonte de Dados: Eurostat / Institutos Nacionais de Estatistica / Ministérios - Utilizagdo de Tecnologias da
Informacgdo e Comunicacéo nas Empresas (IUTICE)

Fonte: PORDATA Ultima atualizacio: 2010-12-16 18:23:09

2.5Uso dos computadores a nivel industrial

O conceito Electronic data interchange (EDI), que significa “Troca de informacdo eletrénica”, é um

exemplo notavel de como as tecnologias de informacdo e de comunicacdo estdo a emergir como

importantes ferramentas estratégicas para um aumento da eficiéncia e eficacia dos negdcios. EDI é

essencialmente um método moderno baseado em computadores através do qual as empresas
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encomendam, passam faturas e recebem pelos seus produtos e servigos. Simples fun¢des como fazer
uma transacdo para passar uma fatura, enviar avisos e contas que tradicionalmente implicavam a
transferéncia e processamento de documentos em papel, foram substituidas por transferéncias

eletrdnicas entre computadores da empresa (OTA, 1994).

A EDI melhora a eficiéncia e eficacia das operacdes permitindo as empresas comprar matéria-prima,
produzir e distribuir produtos precisamente quando e aonde s&o necessarios. O sistema de
computadores da empresa, por exemplo, vai iniciar a ordem de compra e executar a compra quando
um item é necessario e removido do stock. O prego, os termos e as condi¢des do contracto sdo
armazenados no computador. Para além dos ganhos com a reducéo dos custos de stock, a EDI também
minimiza o erro tipografico humano e os custos consideraveis envolvidos com a transacdo de papel.
Ao reduzir ou eliminar o prolongando e muitas vezes atormentador rasto de papel, os grandes
retalhistas e fabricantes sdo capazes de obter uma vantagem competitiva através da racionalizacdo da

transacdes com os seus fornecedores, distribuidores e compradores (OTA, 1994).

Na figura 2.7 esta representado um esquema de uma EDI, como uma ordem de compra (purchase
order) é emitida e quais 0s passos que segue até ser realizada a mesma ordem. Ao invés de uma ordem
de compra, pode-se ter uma ordem de fabrico (production order), onde o comprador pode ser um
posto de trabalho de montagem e o vendedor pode ser um posto de trabalho onde se produz
componentes pertencentes a mesma empresa.

Ordem de compra
(P.0.) padronizada

NN

Computador gera \

Contabilidade

Comprador

Distribuidor

w
=c i

e 4,_,_17__-__ _/\\ um formuldrio P.O.
“‘«-z Transmiss3o EDI ol
ra,-»»_ = -
i
/ Factu —
=0 i ‘/ ra {4 Re
[ i L 216
&K = rA /'/’ —.1
b \ —_— X
Especificader Cenfirmacdo Informacdo em
A < tempo real para:
& ﬂ \f\ / departamento de
Sistemas Eoraniade ] x vendas, produgdo
especializados na e engenheiros.
monitorizagdo de
_— e
stock e producio, e —" r/‘)
automaticamente Conta automatica =
reorganiza o stock

Expedicio

Vendedor

Figura 2.7 - Exemplo da EDI

Fonte: Impressdo de Datamation 1988. Adaptado de Electronic Enterprise Looking to the future (OTA, 1994).
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Para se perceber a importancia da implementacdo da EDI e as diferencas que produz, pode-se referir o
exemplo das faturas eletronicas (e-invoices). Quando as empresas prestam um servico ou vendem um
produto, usualmente enviam ou entregam as faturas em papel, o que implica investimentos em
material (papel e tinteiros), e em alguns casos investimentos em custos de envio. Com a EDI, as
empresas cada vez mais optam por enviar e-invoices através das caixas de correio eletronicas,

reduzindo os custos associados e garantindo uma maior seguranca de dados (Rofhok-Bjorni, 2006).

2.6 Ergonomia e Seguranca nos postos de trabalho com computadores

A Ergonomia em escritérios (Office Ergonomics) é o ramo da Ergonomia que analisa especificamente
a interagdo do homem com o ambiente de trabalho em escritorios. Recentemente o principal foco da
Office Ergonomics tem sido o trabalho relacionado com computadores, devido ao rapido crescimento
do seu uso, como referido anteriormente na figura 2.5, nos escritérios modernos e consequentemente o

aumento de lesdes associadas a este tipo de trabalho (WISHA, 2000).

As pessoas sdo uma parte essencial de qualquer processo de negdcio e fundamentais para conceber
produtos e servigos de qualidade. Quando um operador sofre uma lesdo ou fica doente, existem custos
diretos elevados associados e também uma perda de servigos valiosos que eram prestados por esse
trabalhador. A Ergonomia deve ser pensada ao nivel da gestdo, para que 0s empresarios e gestores

podem utilizar para ajudar a prevenir essas lesdes nos escritorios (WISHA, 2000).

A Ergonomia tem como objetivo reduzir o risco de contrair uma lesdo, através da adaptagdo do
trabalho ao operador ao invés de forcar o operador a ajustar-se ao trabalho. Para além da prevencao de
lesbes, a Ergonomia também visa 0 aumento de desempenho no trabalho, removendo as barreiras que
existem em varios locais de trabalho que impedem os empregados de realizar as suas tarefas no topo
das suas capacidades. Outro beneficio de aplicar a Ergonomia ao trabalho em escritdrios é que ajuda
o0s operadores a realizar o seu trabalho com maior eficacia, maior eficiéncia e maior produtividade. A
aplicacdo da Ergonomia no local de trabalho € um processo cientifico, e para ser bem-sucedido pode
exigir todos 0s conhecimentos disponiveis na empresa em anélise. Para aplicar algumas das alteragdes
sera preciso ter o apoio de todos os niveis da hierarquia da empresa, incluindo gestores, supervisores e
empregados (WISHA, 2000).

Relativamente a legislacdo que aborda os postos de trabalho com computadores, nomeadamente
equipamentos dotados de visor, a Portaria n°® 989/93, de 6 de Outubro, que transpde da Diretiva
n°90/270/CEE, estabelece as prescrices minimas de seguranca e salde respeitantes ao trabalho com
equipamentos dotados de visor, abordando as caracteristicas do visor, teclado, superficie de trabalho,

cadeira de trabalho, software, entre outros (Portaria n® 989, 1993 e Directiva do Conselho n°
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90/270/CEE, 1990). Também o Decreto-Lei n°349/93, de 1 de Outubro, que transpdes da ordem
juridica interna a mesma Diretiva, aplica-se também a equipamentos dotados de visor, estabelece as
obrigacGes do empregador, informagédo e formacéo dos trabalhadores, entre outros (Decreto-Lei n°
349, 1993).

O Decreto-Lei n°243/86, de 20 de Agosto, estabelece os regulamentos especificos em relacdo a
Seguranca e Saude no Trabalho (SST), em estabelecimentos comerciais, nomeadamente escritorios e
servicos, que adota os principios da Convencdo n°120 da Organizacdo Internacional do Trabalho
(OIT). Aborda vérios pontos entre eles, a atmosfera de trabalho, a iluminagdo, o ruido, métodos e
ritmos de trabalho e condi¢des de trabalho (Decreto-Lei n° 243, 1986).

Em relacéo as prescrigdes minimas de seguranca e saide nos locais de trabalho, a Portaria n® 989/93,
de 6 de Outubro, e 0 Decreto-Lei n°347/93, de 1 de Outubro, que transpdem da Diretiva n°
89/654/CEE, estabelecem as prescricdes minimas relativas aos edificios de trabalho, postos de
trabalho, qualidade do ar, meios de emergéncia, iluminacédo, conforto térmico, seguranca, condi¢Ges de
trabalho, entre outros (Directiva do Concelho n° 89/654, 1989, Decreto-Lei n® 347, 1993 e Portaria n°
989, 1993).

De notar que a Diretiva 89/391/CEE, de 12 de Junho, relativa a aplicacdo de medidas destinadas a
promover a melhoria da seguranca e satde dos trabalhadores no trabalho, estabelece as obrigagdes das
entidades patronais e dos trabalhadores que também se aplicam em estabelecimentos comerciais
(Directiva do Conselho n° 89/391/CEE, 1989). Esta diretiva esta transposta para a Lei n® 102/2009 na
legislagdo portuguesa (Lei n°102/2009, 2009).

2.7 Andlise e Avaliacgao de riscos

De acordo com o documento lancado pela Comissdo Europeia (1996), “Guidance on risk Assessment
at work”, um risco é a possibilidade de sofrer um potencial dano, sobre as condi¢cdes de uso ou
exposicao atuais, ndo sabendo a extensdo desse dano. Ou seja, um risco é um fator a evitar num local

de trabalho, por isso é feita uma avaliacdo de riscos.

A andlise e avaliacéo de riscos é um processo que permite identificar e avaliar os riscos para a sadde e

seguranca dos trabalhadores existentes nos locais de trabalho (CE, 1996).

Segundo EU-OSHA (2001), a avaliacdo de riscos ¢ um ponto fulcral para prevenir acidentes
ocupacionais e doencas profissionais. Se a avaliacdo de riscos ndo for executada da melhor forma, as
medidas de prevencéo apropriadas ndo irdo ser identificadas e postas em prética. Anualmente, existem

milhdes de pessoas na UE que contraem lesdes no local de trabalho, ou tém problemas de salde sérios
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devido as condicOes dos locais de trabalho. Deste modo, a avaliagdo de riscos € um processo que
permite as empresas e organizagGes pdr em pratica uma politica proactiva de gestao de riscos nos seus
locais de trabalho. Quando bem realizada, a avaliagéo de riscos assegura que todos 0s riscos relevantes
sdo tidos em conta. Também a avaliacdo da eficiéncia das medidas de seguranca tomadas,
documentacéo de todos os resultados e avaliacGes regulares, sdo medidas importantes para garantir a
seguranca e salde no trabalho. A legislacdo europeia mais relevante neste assunto é a Diretiva n°

89/391/CEE, onde o documento “Guidance on risk Assessment at work”’ € baseado.
Segundo a EU-OSHA (2011) a anélise e avaliacdo de riscos baseia-se num esquema de 5 passos:
1. Identificar os perigos

EU-OSHA (2011) afirma que existem alguns pontos que permitem identificar os perigos: a consulta e
participacdo dos trabalhadores e/ou dos seus representantes é importante para identificar os perigos,
pois fornecem uma percecdo dos perigos e das consequéncias adversas; Examinar sistematicamente
todos os aspetos do trabalho como o que acontece realmente no local de trabalho e durante as
atividade de trabalho, pensar em operagOes esporadicas e menos frequentes e ter em conta atividades
no trabalho inesperadas mas possiveis; identificar os aspetos no trabalho que possam prejudicar a

salde dos trabalhadores; ter em conta uma variedade de perigos alargada (EU-OSHA, 2011).
2. Decidir quem e como pode ser prejudicado

E importante ter em conta que existem trabalhadores a interagir diretamente e indiretamente com os
perigos existentes, através das tarefas desempenhadas, por isso o leque de potenciais prejudicados é
alargado. Também é necessario prestar atengdo a determinados grupos de trabalhadores, a quem o

risco pode ser aumentado, devido as suas caracteristicas (EU-OSHA, 1996).

Segundo HSE (2011), é preciso ter em conta que existem trabalhadores com atengdes especiais:
trabalhadores jovens e inexperientes, gravidas e pessoas com deficiéncias ou incapacidades, podem ter
riscos particulares; visitantes, trabalhadores de empresas subcontratadas (limpeza, manutencéo, etc.),
gue ndo estejam presentes a tempo inteiro no local de trabalho; pessoas externas que possam ser
afetadas pelas atividades realizadas; se o local de trabalho for partilhado com outras pessoas que nao
sdo da responsabilidade da empresa, é necessario saber como as atividades no local de trabalho as

afetam, e vice-versa; perguntar aos colegas de trabalho se foram esquecidos alguns trabalhadores.
3. Auvaliar os riscos e decidir quais as precaucdes a tomar

EU-OSHA (2011) refere que a avaliagdo de riscos pode ser feita através de 3 formas diferentes: um
processo direto onde ndo é necessario nenhum especialista e onde os riscos sdo conhecidos e
facilmente identificaveis e as medidas de controlo sdo faceis de aplicar; realizar uma avaliacdo de

riscos quantitativa através de especialistas; realizar uma mescla entre estes dois Gltimos, onde a analise
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e avaliacdo de riscos sO pode ser realizada por especialistas e as medidas de controlo sdo aplicadas
pelas entidades patronais. A EU-OSHA aconselha também que seja feita uma classificacdo dos riscos
de acordo com os potenciais danos bem como também classificar a possibilidade de ocorrerem.

Depois de identificados os perigos, € preciso decidir o que fazer em relacdo a eles. A lei obriga aos
empregadores a fazer tudo dentro do possivel para proteger os trabalhadores dos perigos. Para HSE
(2011), o primeiro passo é analisar 0 que ja esta a ser feito, analisar os controlos que existem no local
de trabalho e como o trabalho € realizado. E preciso colocar duas questdes: E possivel eliminar os

perigos? Se ndo, como controlar os riscos de forma a nédo existir ferimentos?

A HSE (2011) refere ainda que ao controlar os riscos, devem realizar-se as seguintes medidas de

seguranca, se possivel:

1. Eliminar o risco;

2. Tentar reduzir o risco (e.g. substituir algum equipamento por um mais seguro);

3. Reduzir o acesso ao perigo (e.g. através de barreiras/ prote¢des ou reposicionamento das
fontes de perigo);

4. Organizar as tarefas e atividade no trabalho de forma a reduzir a exposi¢cdo ao perigo (e.g.
fazer manutencdo de equipamentos quando ndo se encontra ninguém no local de trabalho);

5. Aconselhar EPI’s (Equipamentos de Protecdo Individual) (e.g. roupa, calgado, 6culos);

Melhorar a saude e seguranca no trabalho ndo acarreta necessariamente um custo elevado. Na maioria
das vezes as medidas a tomar sdo organizacionais, tecnologicas e de gestdo. E importante envolver
todos os interessados, para que as medidas a aplicar sejam aplicadas na sua plenitude e mais

importante ndo vao introduzir novos perigos (EU-OSHA, 2011).
4. Registar os resultados e conclusfes e implementar as medidas

HSE (2011) afirma que aplicar os resultados da avaliagdo de riscos ira fazer a diferenca na seguranca e
salide dos empregados e do negdcio. E importante registar os resultados para posteriormente serem

comparados e/ou alterados com novas avaliagGes.

E facil encontrar varios pontos onde implementar melhorias, mas é aconselhavel que sejam aplicadas
as medidas uma de cada vez. A elaboracdo de um plano de acdo também é vital para hierarquizar as
principais alteragfes a aplicar. Um bom plano de ac&o inclui uma mistura de diferentes aspetos, tais

como:

e Existem melhorias que podem ser aplicadas rapidamente e ndo envolvem custo elevados,

eventualmente solucdes temporarias;
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e Soluges a longo prazo para 0s riscos que apresentam maior perigo em causar acidentes ou
doencas profissionais;

e Solugdes a longo prazo para 0s riscos que apresentam potencialmente as piores consequéncias;

e Formacdo para empregados, sobre 0s riscos que se mantém e como controlé-los;

e Inspecdes regulares de forma a garantir que as medidas de controlo continuam a ser aplicadas;

o Clarificar a atribuicdo de responsabilidade, quais sdo as a¢des a tomar, quem é o seu principal
responsavel e quando devem ser tomadas;

e Dar prioridade e resolver as principais questdes, e & medida que cada acdo for concluida,
riscar do plano de a¢bes (HSE, 2011).

5. Reavaliar os riscos, atualizar avaliacdo e priorizar medidas

Poucos locais de trabalho se mantém com a mesma disposicéo, equipamentos e mesmo pessoas. Mais
tarde ou mais cedo novos equipamentos aparecem, procedimentos, entre outros que podem levar a
novos perigos. Por isso é importante reavaliar os riscos cada vez que ocorre uma alteragdo
significativa no local de trabalho. E aconselhado que a avaliagdo seja revista no minimo com uma
periodicidade de um ano, de forma a garantir que existe uma evolugdo na reducédo de riscos e ndo uma
regressdo. E crucial que a avaliagdo de riscos esteja atualizada. Quando se gere um negdcio, é facil
esquecer-se de atualizar a avaliagdo de riscos, até que um acidente ou uma doencga profissional

apareca. E recomendado que existam datas para a realizagio da avaliacio de riscos (HSE, 2011).

Segundo EU-OSHA (1996), é essencial priorizar o trabalho a realizar de forma a eliminar ou prevenir
0s riscos. Esta priorizacdo deve ser feita de acordo com a severidade do risco e a sua probabilidade de
acontecer. Alguns problemas ndo poderao ser resolvidos imediatamente, logo alguns riscos que devem

ser eliminados ou reduzidos a longo prazo, deverao ter medidas de controlo temporarias.

Relativamente a analise e avaliagdo de riscos em postos de trabalho VDU, existem varios
procedimentos publicados, sejam por autores em trabalhos académicos ou por empresas direcionadas

para a aplicagdo de conceitos ergondmicos.

2.7.1 Andlise e avaliagdo de riscos em postos de trabalho com computadores
ROSA

O ROSA (Rapid Office Strain Assessment) é um método de Avaliacdo Répida de Esforcos em

Escritorios. Este método baseia-se na avaliacao realizada pelos préprios utilizadores em relagédo ao seu

26



Cap.2 - Revisdo da Literatura

posto de trabalho em escritorios, que permite priorizar as areas de maior risco. Providencia descri¢des
detalhadas e sugestbes de como se pode ajustar as mdveis e equipamentos existentes, ou que
equipamentos devem ser adquiridos de forma a minimizar o risco de lesdes profissionais (Lead

Ergonomics, 2012).

Segundo Lead Ergonomics (2012), o objetivo do ROSA é dar o controlo das intervengdes e
acomodacdes ergondémicas ao utilizador. A utilizacdo do ROSA online no posto de trabalho permite
reduzir o risco de Lesdes Musculo-esqueléticas, atraveés da formacdo dos trabalhadores, dando
sugestdes em como podem ajustar os equipamentos de escritério onde os utilizadores se sentem

desconfortaveis e onde existe exposicdo a fatores de risco ergondémicos.

Segundo o estudo “ROSA: The Validity of Online Worker Self-Assessments”, publicado em 2011, os
trabalhadores podem realizar uma avaliagdo valida a si préprios acerca da sua cadeira de trabalho,
monitor e telefone, isto utilizando o0 ROSA durante um periodo de treino de duracdo de 1 més. Os
trabalhadores conseguiram reduzir os fatores de risco nos seus escritorios e melhorar o conforto nos

seus trabalhos, sem a necessidade de adquirir equipamentos adicionais (Lead Ergonomics, 2012).

RULA

O RULA (Rapid Upper Limb Assessment ou Avaliacdo Rapida dos Membros Superiores) é um
questionario baseado numa autoavaliagdo, desenvolvido para o uso em investigacdes na area da
Ergonomia, direcionado para lesdes nos membros superiores no local de trabalho. E uma ferramenta
visual que avalia as posturas do corpo inteiro, com particular atencdo ao pescoco, tronco e membros
superiores. O RULA foi utilizado em varios estudos, nomeadamente em postos de trabalho com
computadores. A avaliacdo do RULA requer pouco tempo para responder. Os resultados sdo dados
através de um valor que indica o nivel de intervencdo necessario para reduzir os riscos de lesdes

fisicas para o trabalhador (Osmond Ergonomics, 2012).

O RULA consiste em trés fases: observar e selecionar as posturas a avaliar, calcular resultados para

cada postura e verificar qual o nivel de agao a tomar (Osmond Ergonomics, 2012).
2.8 Doencas relacionadas com o trabalho com computadores

2.8.1 Lesdes associadas ao trabalho em escritorios e postos de trabalho VDU

De acordo com Comissdo Europeia (2004) existem casos onde o Unico causador de uma doenca é um
fator relacionado com o trabalho, mas o mais comum é um fator relacionado com o trabalho aumentar

0 risco de aparecer uma doenca, atuando em conjunto com outros fatores, ou mesmo agravar uma
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doenca existente. O conceito de uma doenca relacionada com o trabalho pressupde que a doenga foi
principalmente causada por um fator no trabalho. J& uma doenca agravada pelo trabalho é uma doenca
que piorou devido as condi¢des e tudo o que envolve o local de trabalho, qualquer que seja a causa
original da doenca.

De acordo com OSH (2012) existem alguns fatores que contribuem para o aparecimento de lesdes nos
postos de trabalho com computadores. Um posto de trabalho com computador mal concebido, uma
organizagdo do trabalho deficiente, uma inapropriada selecdo de hardware e software, uma selecdo de
mobiliério de escritério mal planeada, um ambiente inadequado, uma organizagdo do posto de trabalho
deficiente e falta de formacéo, educacdo e competéncias, sdo as principais causas para o aparecimento
de lesdes e doencas ocupacionais.

Segundo Ellahi e colaboradores (2011), o stress, a sindrome da visdo do computador (CVS -
Computer Vision Syndrome) e as LMERT (Lesbes Mdusculo-esqueléticas Relacionadas com o
Trabalho) - que englobam dores na zona lombar, no pescoco, sendo que a sindrome do tanel carpico
merece especial atengdo - foram os principais problemas de satide num estudo realizado a 120 pessoas,
entre estudantes, empregados de multinacionais e estudantes trabalhadores que usam computadores,
onde cerca de 72% utilizam o computador mais de 4 horas diérias, como apresentado na figura 2.8.

3indrome do
thnel carpico,
13,33%

Stress; 3,33%

Todas as
antericres; 43%

Bindrome da
visio do

commputader,
25%

Outras LMERT,
13,30%

Figura 2.8 - Distribuicéo das frequéncias das doengas relacionadas com computadores

Fonte: Adaptado de Computer users at risk: Health disorders associated with prolonged computer use (Ellahi,
Khalil, & Akram, 2011).

Os inquiridos foram ainda questionados sobre quais os fatores que achavam ser a causa das lesdes
onde responderam posturas estaticas em tempos prolongados, trabalho com computadores, outros e
alguns responderam que desconheciam a causa. A figura 2.9 demonstra as percentagens das respostas
(Ellahi, Khalil, & Akram, 2011).
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Figura 2.9 - Causas das doencas relacionadas com computadores

prolongados;
12.50%

Trabalho com
computadores;
49.17%

Fonte: Adaptado de Computer users at risk: Health disorders associated with prolonged computer use (Ellahi,
Khalil, & Akram, 2011).

No inquérito realizado por Ellahi e colaboradores (2011), é possivel perceber que as LMERT séo as

doencas profissionais com maior predominéncia entre os inquiridos.

Também Gerr e colaboradores (2002) realizaram um estudo, em parceria com um leque de empresas,

avaliando cerca de 632 novos trabalhadores das empresas, com postos de trabalho VDU. O estudo é

focado em LMERT localizadas na zona do pescoco e ombros, tendo sido feita uma analise aos

sintomas de lesdes e lesBes existentes. Nos resultados obtidos neste estudo é possivel perceber que

existe uma relacdo entre o trabalho com computadores e as LMERT, dando especial atengdo a

sindrome da dor radicular, sindrome da dor somatica, tendinite da coifa dos rotadores e tendinites dos

biceps. A tabela 2.2 permite perceber a evolucdo das queixas dos inquiridos, no estudo realizado, ao

longo de 12 meses,

Tabela 2.2 - Prevaléncia e Incidéncia de sintomas na zona do pescogo/ombro utilizadores de computadores

Sintomas/Lesdo Namero de Percentagem de Incidéncia ao longo do
na zona do pesco¢o/ombro observacdes tempo
1° Més 3° Més 6° Més 12° Més
Sintomas 538 179% | 321% | 48,1% 57,5 %
Lesoes (total) 554 10,8 % 19,7% 28,7% 35,0 %
Sindrome da dor radicular 554 0,6 % 1,2 % 1,7% 1,9 %
Sindrome da dor somética 554 106% | 190% | 27,6% 332%
Tendinite da coifa dos rotadores 554 0,2 % 0,9 % 1,4 % 22 %
Tendinites dos biceps 554 0% 0,2% 0,6 % 0,9 %

Fonte: Adaptado de A Prospective Study of Computer Users: I. Study Design and Incidence of Musculoskeletal
Symptoms and Disorders (Gerr, et al., 2002)
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Segundo McKeown (2008), as pessoas que trabalham em escritorios, normalmente queixam-se de
determinados problemas de saude, nomeadamente LMS’s, dores de costas, fadiga ocular, dores de
cabeca e stress. LMS (LesGes dos Membros Superiores ou Upper Limb Disorders) é um termo
utilizado quando um individuo tem uma lesdo que esteja localizado entre as pontas dos dedos,
passando pelos bragos, ombros, até a zona do pescogo. Este tipo de lesdes pertence a categoria das
LMERT e costuma estar associada a postos de trabalho VDU (McKeown, 2008).

Alguns autores, como Gerr (2002), Karlgvist (2002), e Brandt (2002), estabelecem associagdes entre o
trabalho com computadores e leses musculo-esqueléticas do pescogo e dos membros superiores, mas
McKeown realga que o importante ndo é se as pessoas usam ou ndao o computador, mas sim em que
circunstancias o usam. Afirma que em alguns casos ndo é possivel eliminar o fator de risco
identificado, que provoca as dificuldades ao trabalhador, mas é possivel controlar o impacto das
condicdes adversas do trabalho, limitando a exposic¢éo dos trabalhadores.

Os masculos, tend@es e ligamentos sdo partes do corpo que trabalham em conjunto de forma a alterar
posicdes dos membros e a suas atividades. As atividades podem ser estaticas ou dindmicas. As
atividades estéticas ocorrem quando um membro € mantido numa posi¢do fixa, sem estar suportado
numa superficie. As atividades dindmicas exigem um esfor¢co dos musculos, que sdo responsaveis
pelos movimentos. Os membros do corpo funcionam com maior eficiéncia quando se movem dentro

dos limites naturais/neutros (McKeown, 2008).
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Figura 2.10 - Posic¢des do braco em relagcdo a posicdo neutra do punho

Fonte: Adaptado de Office Ergonomics: Practical Applications (McKeown, 2008)
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Na figura 2.10 estdo apresentadas algumas posi¢cdes e movimentos dos pulsos e bracos que excedem

estes limites.

Segundo Nunes (2006), existem 3 tipos de fatores de risco que contribuem para 0 aparecimento e

desenvolvimento das LMERT, incluindo as LMS: fatores de risco fisicos, psicossociais e individuais.
Fatores de Risco Fisicos

De acordo com Nunes (2006), os trabalhadores estdo expostos a varios agentes externos, quando
realizam as tarefas no local de trabalho, e os Fatores de Risco Fisicos sdo fatores relacionados com o

trabalho, que podem ser definidos da seguinte forma:

e A postura;

o A forga;

e Arepeticéo;

e A pressdo direta externa (stress por contacto);
e Ofrio

A combinacdo entre estes fatores de risco fisicos, quando mal aplicados ou quando os trabalhadores

estdo expostos, potenciam o aparecimento de lesGes.

A duracdo é outro fator importante que afeta todos os outros fatores de risco fisicos, pois o tempo de
exposicdo, quando combinado com cada um dos fatores referidos anteriormente, agrava e pode

prejudicar ainda mais a satde do trabalhador (Nunes, 2006).
Fatores de Risco Psicossociais

Os fatores de risco psicossociais sdo de natureza ndo biomecanica e estdo relacionados com o trabalho,
como este esta organizado, como é supervisionado e como é efetuado. Neste grupo de fatores podem-
se incluir o contetdo de trabalho, as caracteristicas organizacionais, as relagfes interpessoais no

trabalho, os aspetos financeiros/econémico e sociais (Nunes, 2006).
Segundo o Nunes (2006), existem alguns fatores psicossociais a enaltecer:

e O ritmo intenso de trabalho
e A monotonia das tarefas
e Suporte social insuficiente

e Modelo organizacional

Fatores de Risco Individuais
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Estes fatores ndo estdo relacionados com o trabalho. S&o fatores que caracterizam as pessoas, e

incluem caracteristicas pessoais (e.g. sexo, idade, caracteristicas antropométricas, patrimonio

genético), a condi¢do fisica, o historial clinico e profissional, as atividades extraprofissionais, entre

outras. A idade, caracteristicas antropomeétricas e a historial clinico:

Idade

Sexo

Altura, peso e outras caracteristicas antropométricas

Historial clinico (Nunes, 2006)

Segundo Putz-Anderson (1988), Pujol (1993) e Hagberg e colaboradores (1995), as LMERT podem
ser agrupadas em 5 tipos de lesdes: lesGes tendinosas (inflamag6es dos tenddes e/ou das suas bainhas

sinoviais); lesbes nas bursas (ou bursites, envolvem a inflamagdo das bolsas serosas associadas as

articulages); lesdes musculares (perturbacdes nos muasculos); lesdes nervosas (envolvem compressao

de um nervo); lesbes vasculares (envolvem os vasos sanguineos). Na tabela 2.3, estdo agrupadas as

LMERT mais relevantes, dispostas de acordo coma a regido e estrutura que afetam.

Tabela 2.3 - LMERT mais relevantes, de acordo com a regido anatémica e estrutura anatémica afetada

LMERT
Regido
. Zona
Pescogo Ombros Cotovelos Punhos/Maos
Lombar
-Doenca de Quervain
~ -Tendinite da Coifa -Tenossinovite
Tenddes e suas h ' -Epicondilite mov
. dos Rotadores Enitrocleit Punho/Méo
-Epitrocleite
bainhas -Tendinite do Bicipite P -Quisto Sinovial
-Dedo em Gatilho
; -Bursite do Ombro
© Bursa/Capsula ) o
=] -Capsulite Retractil
g -Sindrome
w Misculos de Tens&o
do Pescoco
-Sindrome do -Sindrome do Canal -Lombalgias
Canal Radial Cérpico
Nervos j
-Sindrome do -Sindrome do
Desfiladeiro Toracico | Canal Cubital
-Sindrome de Vibragéo
Vasos
Sanguineos

Fonte: Adaptado de LesGes MUsculo-esqueléticas Relacionadas com o Trabalho - Guia para avaliacdo do risco
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2.8.2 Resumo de vérias doencas e problemas de saude em escritdrios

Nold e Bochmann (2006) descreverem os potenciais fatores de risco num escritdrio, a exposicao a

alguns quimicos e as suas fontes bem como algumas doencas relacionadas com a qualidade do ar

interior no local de trabalho, embora algumas delas sejam muito remotas de acontecer.

Na tabela 2.4 pode-se ver alguns exemplos para cada fator de risco e o grupo a que pertencem, que 0s

trabalhadores podem estar expostos no escritério onde trabalham.

Tabela 2.4 - Potenciais de fatores de riscos em escritérios.

Grupo de Fatores de Risco

Exemplos de Fatores de Risco

Exemplos de

Consequéncias

Fisico Ventilagdo e ) Constipag@es, Desidratacéo,
L Temperatura do ar desadequada, humidade do ar L
climatizagdo L dores de cabeca, irritacdes
o desadequada, existéncia de correntes de ar )
interior localizadas
Ruid Uso frequente de telefones em escritorios, Desconforto, dificuldade em
uido
Comunicages contantes entre pessoas concentrar, Irritagéo
Problemas Cadeiras inadequadas, posturas desconfortaveis em
o . LMERT’s, Stress
ergondmicos locais de trabalho com computadores
L . ] Fadiga visual, Tenséo
lluminacéo lluminacéo inadequada, reflexo nos monitores
ocular
. Equipamentos elétricos danificados, Fios elétrico .
Eletricidade . Electrocucbes
danificados
] Grandes quantidades de sujidade nas carpetes, Problemas respiratorios,
Qualidade do ar L . L ;
exposi¢do a amianto, exposic¢édo ao raddo cancros
Layout do local Escorregamentos, tropecamentos e quedas devido a . .
Lo Vérios problemas fisicos
de trabalho chéo liso ou escadas, cortes em papel
Quimicos Substancias Afetacdo do sistema
perigosas, Exposicao a Formaldeido, ozono, etc. Nervoso, vias respiratorias,
odores etc
Biol6gicos | Microrganismos, Afetacdo do sistema

alérgicos a

animais

Exposi¢do a Fungos, poeira, caros

Nervoso, vias respiratorias,

etc

Psicossociais

Carga Mental

Prazos de entrega apertados, Carga de trabalho elevada

Stress, ansiedade

Reducéo de comunicacéo entre colegas, desprezo por

parte de colegas (“posto de parte”)

Mobbing

Fonte: Adaptado de Health hazards in the Office: Disease risks by indoor air (Nold & Buchmann, 2006) e Office

Ergonomics (McKeown, 2008)
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2.8.3 Stress relacionado com o uso de computadores

Segundo o CIPD (Chatered Intitute of Personnel and Development), o stress nos locais de trabalho é
um dos maiores causadores de auséncia de trabalhadores e também um dos assuntos mais dificeis de
gerir. A HSE (2011) define o stress como sendo uma reacdo adversa que uma pessoa tem devido a
pressdo excessiva ou outros tipos de pedidos que lhe sdo exigidos. As pessoas podem sentir-se
stressadas quando tudo o que as envolve parece demasiado para absorver, quando sentem muita
responsabilidade ou quando pensam que nédo tém capacidade para lidar com tudo. O stress afeta cada
pessoa de formas diferentes e em alturas diferentes e é frequentemente resultado de uma combinagéo
de fatores do trabalho e fatores pessoais. O stress relacionado com o trabalho pode ser reduzido
através da colaboragdo entre empregador e empregado, com o intuito de identificar as fontes de stress
e criar em conjunto formas realistas e vidveis de enfrentar este problema (HSE, 2011).

Segundo McKeown (2008) as pessoas gue estdo sujeitas a niveis de prolongados ou intensos de stress,
podem ter problemas de salde, por exemplo, ansiedade, depressdo, problemas cardiacos, dores nas
costas e problemas gastrointestinais. Uma das formas dos trabalhadores combaterem o stress € o
“coping”. Este conceito ¢ utilizado para identificar a¢des ou respostas que as pessoas utilizam quando
estdo expostas ao stress, como por exemplo fumar, beber alcool, saltar refeicBes, entre outros.
Também importante é o facto de uma pessoa que esteja sobre grandes niveis de stress, pode afetar o
moral de outros membros no local de trabalho

E preciso tomar medidas de forma a prevenir o stress da mesma forma que as restantes doencas
ocupacionais, através de uma politica que permita aos visados falarem abertamente acerca do seu
problema. Os fatores mais facilmente associados a este tipo de problemas sdo o papel do trabalhador
dentro da empresa, as tarefas exigidas, a satisfacdo acerca do trabalho, as exigéncias elevadas, ritmo
de trabalho elevado e o facto dos trabalhadores ndo terem qualificagdes ou conhecimentos suficientes

para executar o trabalho (McKeown, 2008).

Vaérios estudos tém-se focado na HCI, nomeadamente na percecdo de aspetos humanos, avaliagdo e
reacdo ao uso do computador. Alguns dos resultados permitem afirmar que existem varios problemas
associados ao uso de computador, tais como stress, ansiedade, atitudes desajustadas, aversdo, fobia a

computadores, entre outros (Hudiburg & Necessary, 1996).

MilhGes de trabalhadores séo eletronicamente monitorizados relativamente ao seu trabalho. A reducgéo
de custos em varias indUstrias e a modernizagdo, incentiva as empresas a controlar o trabalho realizado
pelos seus empregados através da monotorizacdo do trabalho realizado nos terminais dos
computadores dos empregados. Desta forma, os trabalhadores estdo também expostos a um nivel de

stress relativo a um controlo apertado do seu trabalho (Amick & Smith, 1992).
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Szalma e Hancock (2003) afirmam que o trabalho baseado em computadores, que é desenvolvido para
reduzir a complexidade e exigéncias do trabalho, muitas das vezes colocam pressdo e stress sobre as
pessoas, quando os deveriam ajudar. A forma como as pessoas lidam (“coping”) com o stress, tem
tanto efeitos imediatos como a longo prazo sobre o desempenho e salde dos trabalhadores. Szalma e
Hancock (2003) afirmam que as tarefas executadas nos computadores, inerentes a HCI, sendo pouco
ou mais exigentes apresentam sempre situacgdes stressantes. Assim, 0 processo de desenvolvimento de
interfaces relacionadas com computador, devem incluir uma avaliacdo da percecdo da carga de

trabalho, bem como da carga mental dos trabalhadores (Jacko & Sears, 2003).

O stress e 0 posto de trabalho com computadores estdo inevitavelmente interligados. A intensidade
que o trabalho com computadores pode atingir, a isolacdo social, a reacdo de determinadas
personalidades ao trabalho com computadores e as pausas inadequadas, sdo algumas das causas para o
aparecimento e agravamento do stress nos trabalhadores (OSH, 2012). O aspeto particular do trabalho
com computadores é que pode ser realizado durante largos periodos de tempo sem qualquer
interrupcdo, devido a prazos de entrega apertados ou exigéncias elevadas, que pode levar ao
“burnout”, um estado de fadiga fisica e emocional que pode levar a sérios problemas de salde,

podendo mesmo provocar a morte do trabalhador (Nunes, 2010b).
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INEXISTENCIA DE
PERSPETIVAS

Figura 2.11 - Stress é a reacdo da pessoa a varios fatores

Fonte: Adaptado de Approved code of practice for the use of Visual Display Units in the place of work (OSH,
2012).
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2.8.4 Problemas de Visao

Ao identificar, avaliar e controlar os problemas relacionados com a visdo, a iluminagdo num local de
trabalho é importante e é preciso ter em conta a altura do ano, pois no verdo existe mais luz natural e
no inverno existe menos. Se existirem controlos ou alguma forma de ajustar a luz natural, e.g. estores
verticais ou persianas, € possivel evitar muitos problemas relacionados com a visdo dos trabalhadores.
Algumas fontes de luz podem originar incbmodo, em especial lampadas fluorescentes antigas, que

podem piscar quando funcionam mal (Comcare Australia, 2008).

Comcare Australia (2008) afirma que é importante realizar testes a visdo para os trabalhadores que
utilizam o computador, de forma a identificar se existem alguns problemas que possam a vir causar
desconforto, devido & concentracdo necessaria para executar varias tarefas baseadas em computadores.
O artigo 5 da Lei n° 102/2009, de 10 de Setembro, estabelece inclusive que a prevengdo de riscos
profissionais deve se desenvolvida segundo principio, normas e programas que visem a promogao e
vigilancia da satde dos trabalhadores (Lei n°102/2009, 2009).

OSH (2012) afirma que o desconforto visual e ocular podem apresentar varios sintomas, por exemplo
dores nos olhos, vermelhid&o nos olhos, secura nos olhos, visdo enublada, “olhos pesados” e dores de

cabega.

Segundo Comcare Australia (2008), existem algumas doencas associadas & visdo dos trabalhadores,

gue resultam do trabalho com computadores, como por exemplo:
Fadiga Visual

A fadiga visual é um das consequéncias negativas que advém do trabalho em postos de trabalho VDU.
De acordo com McKeown (2008), os tipicos sintomas da fadiga visual incluem vermelhidao dos olhos,
comichdo nos olhos, visdo enublada, visdo “a dobrar”, dores a volta dos olhos, dores de cabega e por

vezes nduseas. Usualmente estes sintomas sdo de curta duragdo e reversiveis (McKeown, 2008).

Os musculos dos olhos podem ficar cansados, quando estdo constantemente focados num trabalho
especifico. A melhor forma de controlar a fadiga ocular é estimular a visdo do operador com pontos de
fuga como uma vista através das janelas, uma pintura num quadro, pois pode ajudar a exercitar outros

musculos dos olhos enquanto relaxa os musculos fatigados (Comcare Australia, 2008).
Tenséo ocular

Segundo McKeown (2008) o termo “tensdo ocular”, que podera sugerir erradamente que os olhos
estdo danificados de alguma forma, significa realmente que os olhos estdo cansados de realizar o
esforco de visualizar, e este cansaco pode dever-se a condi¢fes diversas. Ler documentos sem a luz

adequada ou ler impressdes com texto pequeno por longos periodos pode ocasionalmente criar tenséo
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ocular, e acredita-se que a fadiga visual ndo contribui para a deterioragdo dos olhos a longo prazo, mas
a tensdo ocular pode causar irritagcdo nos olhos, visdo aguada, vermelhiddo nas pélpebras e visao turva
(Comcare Australia, 2008).

Comcare Australia (2008) afirma que os trabalhadores que utilizam computadores como principal
ferramenta de trabalho podem queixar-se de dores de cabeca associadas a tensdo ocular, especialmente
se as posicdes da cabeca e do pescoco forem estéticas. Este sintoma pode ser evitado, se por exemplo,
0 trabalhador olhar para um ponto longe de um computador, levantar-se e caminhar longe do
computador e exercitar os olhos (piscar). Estas sugestdes podem diminuir os efeitos de concentrar a
visdo no monitor do computador por longos periodos. O ar condicionado pode contribuir para um
desconforto nos olhos. Pessoas com historial de dificuldades visuais, que utilizam 6culos, podem
sofrer mais facilmente de tensdo ocular quando utilizam um computador, do que outros sem problemas

visuais.
Epilepsia

Pessoas com epilepsia sdo mais sensiveis a luzes intermitentes ou que tenham determinado padrdo. O
trabalho com computadores, nomeadamente a interacdo entre o operador e 0 visor podem provocar
ataques de epilepsia. Os monitores LCD ndo deverdo afetar os trabalhadores com epilepsia, porque
tém uma frequéncia de imagens mais elevada que o monitores CRT. A frequéncia de atualizacdo dos
monitores CRT e das luzes fluorescentes costumam ser mais altas que as associadas a epilepsia, sendo

gue estes factos potenciam os ataques de epilepsia (Comcare Australia, 2008).
2.8.5 Problemas de Audicéo

De acordo com a Comcare Australia (2008) o ruido é um fator de risco para os trabalhadores, muito
importante no local de trabalho, sendo caracterizado como um som perturbador e incomodativo. E
importante controlar as fontes de ruido num escritorio, apesar de usualmente os niveis em decibéis
(dB) em escritérios ndao demonstrarem ser um perigo para a audi¢do dos trabalhadores. Nos escritorios,
0 ruido pode interferir na comunicacdo, irritar e/ou distrair os trabalhadores de realizarem tarefas e
prejudicar o seu rendimento, por exemplo em tarefas simples como ler e escrever (Comcare Australia,
2008).

Segundo McKewon (2008) o nivel de ruido no escritorio tipico, ronda os 50 dB (A), sendo que pode
atingir os 60 dB (A) quando se trata de escritorios onde existem muitas comunicagdes. Apesar de a
legislacdo Portuguesa estabelecer no Decreto-Lei n® 182/2006 que o nivel sonoro continuo
equivalente, ponderado em A, para um periodo de trabalho normal de oito horas, devera ser menor a
80 dB (A), os valores referidos por McKeown podem afetar os trabalhadores. Nold e Bochmann

(2006) afirmam que o uso frequente de telefones em escritdrios muito ocupados, onde tocam varios

37



Cap.2 - Revisdo da Literatura

telefones a0 mesmo tempo, pode representar um perigo para a audicdo e para a salde dos

trabalhadores.

O ruido pode ser de origem interna ou externa. O ruido interno pode vir de equipamentos do escritério
(telefones, fotocopiadoras e impressoras), pessoas (comunicacdo) e outros equipamentos como o ar
condicionado. Este tipo de ruido pode ser perturbador e deixar o local de trabalho desconfortavel para
trabalhar. Os ruidos externos incluem o transito de carros e o som industrial de fabricas, entre outros
(Comcare Australia, 2008).

McKewon (2008) afirma que niveis de ruido constantes podem resultar em emoc¢fes negativas nos
trabalhadores, como raiva e frustracdo. Ruidos varidveis com picos podem tornar-se ainda mais
incomodativos e no melhor dos casos prejudicar o rendimento dos trabalhadores. Para McKeown
(2008) os niveis de ruido dependem ndo sé da intensidade mas também da potencial reverberagao que
pode existir no local de trabalho.

2.8.6 Problemas relacionados com o Conforto térmico

Segundo ISO 7730 (2005), o conforto térmico é a condicdo mental com que as pessoas expressam a
sua satisfacdo com o ambiente térmico. Existem seis fatores basicos para controlar o conforto térmico:
temperatura do ar, fontes de calor, velocidade do ar, humidade, isolacdo da roupa e o ritmo de trabalho
da pessoa. Os primeiros quatro sdo considerados fatores ambientais e os outros dois sdo fatores
pessoais. A combinacdo destes fatores afeta a satisfacdo dos trabalhadores em relacdo ao conforto
térmico (ISO 9241-6, 1999).

Muitos trabalhadores sentem-se desconfortaveis pela temperatura dentro do escritorio, se estd muito
baixa ou muito alta. Se a humidade for elevada, pode-se criar uma atmosfera abafada e sufocante que
pode contribuir para um sentimento de cansaco. Estes aspetos sdo dificeis de agradar a todos 0s

trabalhadores, por isso é necessario ter especial atencdo (Comcare Australia, 2008).

A qualidade do ar nos escritérios pode ser contaminada por diferentes fontes, incluindo odores e
contaminantes microbiolégicos e quimicos. O ar condicionado permite absorver o ar, filtrar, aquecer,

arrefecer e/ou humidificar o ar e voltar a circuld-lo (Comcare Australia, 2008).

A tabela 2.5 identifica algumas doencas que um trabalhador pode contrair se a qualidade do ar interior

néo for garantida.
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Tabela 2.5 - Doencas relacionadas com a qualidade do ar interior.

Grupo de o
Doenca Breve descricdo
doencas
Sinusite Inflamacdo da mucosa das cavidades nasais
Rinite Inflamacéo da membrana mucosa do nariz
Faringite Inflamacéo da garganta
) Conjuntivite Inflamacéo da conjuntiva dos olhos
Alergias . N— - - — - p
Alveolite alérgica extrinseca Hipersensibilidade em células nos pulmdes a certos fatores
Aspergilose bronco pulmonar . . .
o Problemas nos pulmdes devido ao fungo Aspergilose
alérgica
Asma Problemas nos brénquios associado & obstrucéo de ar
L Sintomas de gripe, confusao e possiveis problemas renais e
Doenca do legionério
. pulmonares
InfecBes — _
InfegBes virais Depende do virus
Febre Q Doencga com sintomas de gripe agravados
Diversas formas de cancro
Cancros Depende dos cancros
(raro)

Fonte: Adaptado de Health hazards in the Office: Disease risks by indoor air (Nold & Buchmann, 2006)

Comcare Australia (2008) da especial atencdo a doenga do legionario e problemas relacionados com a
concentracdo de ozono. De seguida estd uma pequena descrigdo para cada um destes problemas.

Doenca do Legionério

E uma infecdo causada pela exposicdo da bactéria Legionella, e pode ser atribuida a exposicdo a
nuvens de goticulas de ar contendo a bactéria, originarias de torres de arrefecimento e aquecimento de
agua dos ares condicionados. A doenga do legionério ndo é transmissivel de uma pessoa para a outra.
A resposta para reduzir o risco de cont&gio € minimizar o risco de exposi¢do a bactéria, que pode ser
obtido através de ar condicionado capaz de filtrar estas bactérias e de ndo permitir que se criem

condiges para 0 seu crescimento aliado a uma manutencdo correta (Comcare Australia, 2008).
Ozono

Em circunstancias normais a concentracdo de ozono ndo é suficiente para causar nenhum tipo de
sintoma, como irritacdo no olhos ou alguma doenca, mas as fotocopiadoras antigas contribuem para
um aumento da concentracdo de ozono. A maioria das fotocopiadoras tém agora filtro de carbono
ativado para decompor o ozono, mas € aconselhavel que estas estejam numa area bem ventilada
(Comcare Australia, 2008).
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3. Metodologia de Investigacéo

Neste capitulo sdo descritos todos os passos e decisdes que levaram a construcdo, design,
desenvolvimento e aplicacdo da metodologia de avaliacdo de riscos em Postos de Trabalho com
Computadores (PTC). Em primeira instancia seréo descritos e explicados quais as decisdes, as razoes
subjacentes e os rumos tomados para a elaboragdo desta metodologia. E também descrito o processo
de investigacdo, selecdo e aplicacdo da metodologia através dos Sistemas de Informacéo, referindo
quais os beneficios e dificuldades das escolhas realizadas.

Apoés a definicdo da metodologia, que consistiu no desenvolvimento do PARE (Protocolo de
Avaliacdo de Riscos em Escritdrios), desenvolveu-se um modelo de negdcio. Neste modelo de
negdcio um dos objetivos foi utilizar os Sistemas de Informagédo, com o intuito de tornar o PARE uma
metodologia interativa e online. Segundo Grilo (2010) “um Sistema de Informagdo ¢ um conjunto de
componentes inter-relacionados que permitem a recolha, 0 processamento, 0 armazenamento e a
distribuicdo de informagdo para suportar os processos de gestdo e operagdo da organizagdo”. Neste
sentido foi realizada uma analise e escolha de plataformas online de forma a desenvolver uma versdo

experimental do PARE. Este processo de selecdo e desenvolvimento é descrito neste capitulo.

Posteriormente foram definidas e realizadas quatro etapas praticas. A primeira etapa consistiu na
realizacdo de um Pré-teste, que serviu para avaliacdo dos contetdos bem como para a avaliagdo da
aplicacdo da metodologia, de forma a detetar dificuldades sentidas pelos utilizadores. Apds esta etapa
foram aplicadas alteracbes e ajustes de forma a garantir a fiabilidade através dos comentéarios e

sugestdes recolhidos.

A segunda etapa consistiu na aplicacdo da metodologia desenvolvida em dois PTC, por forma a avaliar
e identificar quais as areas que precisem de medidas de intervencdo. A terceira etapa consistiu na
comparagdo com metodologias de avaliacdo de riscos relacionadas com PTC e respetivas conclusdes.
A quarta e Ultima etapa baseou-se na avaliacdo de dois locais de trabalho distintos compostos com
varios PTC semelhantes. Esta etapa teve como objetivo recolher dados viaveis para avaliacdo dos dois
locais de trabalho, de forma a ser possivel retirar conclusdes sobre os postos avaliados, nomeadamente

quais as areas de maior e menor preocupagao.
3.1Recolha de informacéo

Com o objetivo de criar uma metodologia de avaliacdo de riscos para PTC e o ambiente que envolve
este tipo de trabalho, o primeiro passo foi recolher informagdes, de forma definir quais as areas a

avaliar. Inicialmente foi realizada uma revisdo de conceitos e terminologias com base na literatura
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cientifica, nomeadamente em revistas e livros publicados que referem a anélise e avaliagdo de riscos

em PTC. Também foram recolhidas informacdes dentro das agéncias e entidade que promovem a SST.

Apds esta investigacao, foram definidas areas de avaliacdo que seriam contempladas na metodologia
de avaliacdo de riscos. Inicialmente foram definidas as seguintes areas: PTC; Usabilidade; Posturas;
Carga Mental; Iluminacdo; Ruido; Conforto Térmico; Seguranca; Emergéncia. Definidas as areas de
avaliacéo iniciou-se uma investigacdo, com base em vérias fontes de informacéo, para desenvolver a

metodologia de avaliagdo de riscos.

A escolha destas areas recaiu na necessidade de avaliar tanto o PTC, como o trabalhador e o ambiente
de trabalho que o envolve. As duas primeiras areas, PTC e Usabilidade, foram escolhidas por forma a
avaliar os componentes fisicos do PTC e o software utilizado. As &reas das Posturas e da Carga Mental
pretendem avaliar o fisico e psicoldgico do trabalhador. As areas da lluminagdo, Ruido e Conforto
térmico tém como objetivo avaliar as condices fisicas do ambiente de trabalho que rodeia o PTC. Por
Gltimo as areas da Seguranca e Emergéncia pretendem avaliar as medidas de seguranga e emergéncia

do local de trabalho.

Inicialmente fez-se um levantamento da Legislagdo Portuguesa e Europeia referente a PTC e
estabelecimentos comerciais, nomeadamente escritérios, bem como Legislacdo especifica relacionada
com as areas definidas anteriormente. Paralelamente foram analisadas algumas normas 1SO, em
especial a série 9241 que aborda os PTC. Paralelamente foram recolhidas informagdes em alguns sites
de entidades diretamente relacionadas com a SST e com as condic¢des de trabalho, tendo sempre em
foco os PTC. Os sites da EU-OSHA (European Agency for Safety and Health at Work, em portugués
Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho) e da HSE (Health and Safety Executive)
foram duas das principais bases de conhecimento. Por fim foi também feita uma recolha de artigos
cientificos publicados, com metodologia ou procedimentos de avaliagdo de riscos em PTC, dando

especial atencdo aos métodos RULA e ROSA.

Apos esta alteracdo, procedeu-se a uma nova recolha de informacdo direcionada também para estas
novas areas, de forma a obter uma base de conhecimentos satisfatoria. Procedeu-se entdo a uma
selecdo criteriosa de acordo com as areas escolhidas anteriormente. A tabela 3.1 apresenta as fontes

selecionadas, dispostas por tipo de documento e de acordo com as areas que abrangem.
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Tabela 3.1 - Legisla¢éo, normas e outros documentos de acordo com as areas que afetam

_ 8
tE s £ 8 . 5 g
REFERENCIA e |12 |5 |2 |2 |8 | |E
a |8 8 8 E & |E @ 3
§ & |5 2 g &
O o
O
Legislagédo Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8
(Decreto-Lei n° 129, 2002) °
(Decreto-Lei n° 182, 2006) °
(Decreto-Lei n° 243, 1986) ° ° .
(Decreto-Lei n° 349, 1993) °
(Portaria n° 989, 1993) ° ° °
(Portaria 1456-A, 1995)
(Portaria n® 53, 1971) e (Portaria n° ° ° °
702, 1980)
(Portaria n° 987, 1993) ° ° °
Normas Al A2 A3 Ad A5 A6 A7 A8
(BS EN 12464-1, 2002) .
(1SO 6385, 2004) R
(1SO 10075-1, 1991) ° °
(ISO 10075-2, 1996) o
(1SO 11064-4, 2004) R
(1SO 11226, 2000) R
(1SO 11690-2, 1996) °
(1SO 9241-11, 1998) .
(1SO 9241-3, 1992) °
(1SO 9241-4, 1998) R
(1SO 9241-5, 1998) o o
(1SO 9241-6, 1999) o o o
(1SO 9241-9, 2000) .
Artigos cientificos e livros Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8
(Hedge & Erickson, 1997) °
(McAtamney & Corlett, 1993) °
(McAtamney & Hignett, 2001) °
(Sonne, Villalta, & Andrews, 2011) ° °
(Nielsen, 1993) °

Emergéncia

>
©

A9

A9
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Outros Documentos Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9
27 (Cal/lOSHA, 2005) o
28 (Comcare Australia, 2008) ° . ° ° o .
29 (ESA, 2010) ° ° °
30 (EU-OSHA, 2007) R
31 (Hedge, 2007) °
32 (HSE, 2006) .
33 (HSE, 2007a) o
34 (HSE, 2007b) R R
35 (HSE, 2008) o o
36 (HSE, 2009) .
37 (HSE, 2011) E
38 (Jennings, 2011) °
39 (Nunes, 2008) ° °
40 (Nunes, 2010a) °
41 (Nunes, 2010b) °
42 (OSH, 1995) R
43 (O'Sullivan & Gallwey, 2005) ° ° °
44 (University of Melbourne, 2009) ° °
45 (University of Toronto, 2009) ° °
46 (Xerox, 1995) °

3.2Design e desenvolvimento de uma metodologia de avaliagdo de riscos para
PTC

Apos a recolha, analise e selecdo de fontes de informacao, procedeu-se a elaboragdo da metodologia
de avaliacdo de riscos para PTC, tendo por base as 9 areas definidas na tabela 3.1. Durante a recolha
de métodos de avaliagdo de riscos sobre PTC existentes, tornou-se claro que existiam muitos métodos
baseados em formato de checklist, disponibilizados nos respetivos sites em formato de documento de
leitura, e.g. documentagdo disponibilizada pela HSE. Esse foi também o primeiro passo neste estudo, a
construgdo do proto6tipo da metodologia de avaliagdo. Outro fator importante foi o facto de muitos dos
métodos de avaliacdo analisados, agruparem questdes mais acessiveis, que podem ser respondidas por
qualquer pessoa, com perguntas mais técnicas, onde sdo necessarios conhecimentos e utilizacdo de

instrumentos de medicédo, que apenas um técnico profissional de SST pode utilizar e responder.
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Desta forma, criou-se uma metodologia de avaliagdo de riscos para PTC, com base nas fontes de
informacdo na tabela 3.1, evitando os pontos fracos encontrados, e.g. métodos de avaliacdo de riscos
centrados no utilizador, onde sdo colocadas questdes técnicas com questdes mais acessiveis, resultados
pouco compreensiveis e confusos, necessidade dos utilizadores realizarem célculos de forma a

saberem resultados e inexisténcias de medidas de melhoria.

Dentro do possivel, procurou-se evitar estes pontos fracos, tendo como meta a criagdo de um projeto
inovador, completo e de valor acrescentado. Importante referir que a construcdo desta metodologia de
avaliacdo teve sempre como objetivo, numa aplicacdo acessivel aos utilizadores numa plataforma

online, como definido inicialmente, pelo que todas as decisGes tiveram por base este objetivo.
3.2.1 Estrutura da metodologia de avaliacéo

Comecou por se organizar as 9 areas referidas anteriormente, em 4 grupos distintos mas relacionados.
Desta forma criaram-se 0s grupos: Posto de trabalho com Computadores, Trabalhador, Ambiente de
Trabalho e Seguranca e Emergéncia. Neste sentido agruparam-se as areas de acordo com estes grupos,
como é possivel verificar na tabela 3.2.

Tabela 3.2 - Organizacéao das areas por grupos

Grupo Area

Al | Posto de trabalho com computador
G1 | Posto de trabalho com computador

A2 Usabilidade

A3 Posturas
G2 Trabalhador

Ad Carga Mental

A5 lluminagdo
G3 Ambiente de Trabalho A6 Ruido

A7 Conforto Térmico

] A8 Seguranga

G4 Seguranca e Emergéncia _

A9 Emergéncia

Esta organizacdo permite agrupar as areas consoante o seu ambito, permitindo uma melhor percecéo
dos campos avaliados. As areas do Grupo 1 permitem avaliar as caracteristicas do computador, as
areas do Grupo 2 permitem avaliar o trabalhador, as areas do Grupo 3 permitem avaliar 0 ambiente
fisico em que o PTC se encontra e as areas do Grupo 4 permitem avaliar as condi¢des de seguranca e

emergéncia.
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Grupo 1 - Posto de Trabalho com Computador

O objetivo das questBes incluidas no Grupo 1 (Posto de trabalho com computador) é permitir avaliar
0s componentes do PTC e o software mais utilizado no PTC. Este grupo é composto por duas areas:
Posto de trabalho com computador (Al) e Usabilidade (A2).

A éarea Posto de trabalho com computador (Al) tem como objetivo a avaliacdo dos Vvarios
componentes dos PTC, nomeadamente as suas funcdes e caracteristicas. Outro ponto de avaliacdo é a

HCI. Os componentes visados sdo:

e Monitor;
e Teclado;
e Rato;

e Cadeira de trabalho;
e Superficie de trabalho;

e Outros (Suporte de documentos e apoio de pés).

A segunda area, Usabilidade (A2), foi desenvolvida com o objetivo de avaliar a usabilidade do
software mais utilizado pelo utilizador no seu posto de trabalho. Esta area avalia questdes como a
facilidade de uso, prevencéo de erros, flexibilidade e liberdade dos utilizadores para executar funcoes

desejadas de forma a obterem os resultados pretendidos.
Grupo 2 -Trabalhador

Este grupo tem como funcdo avaliar as exigéncias fisicas e psicolégicas a que o trabalhador esta
exposto no seu PTC e no local de trabalho. Este grupo esta dividido em duas areas: Posturas (A3) e
Carga Mental (A4).

A éarea Posturas (A3) permite avaliar as posi¢des do corpo do trabalhador enquanto executa as tarefas
no local de trabalho, nomeadamente flexdes, extensdes, rotacdes e inclinacdes. Esta area esta dividida

da seguinte forma:

e Membros Superiores;
e Membros Inferiores;
o Cabeca e pescoco;

e Tronco;

e Pausas;

e Alteracéo de posturas.
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A quarta rea, Carga Mental (A4), avalia o esfor¢co mental exigido pelo trabalho realizado, as relagdes
profissionais entre colegas e supervisores, e outros fatores que permitem medir a resposta do

trabalhador em relagdo as suas exigéncias, responsabilidades e direitos no local de trabalho.
Grupo 3 — Ambiente de Trabalho

O Grupo 3, ambiente de trabalho, tem como objetivo avaliar precisamente o ambiente de trabalho em
gue o trabalhador esta exposto no seu PTC. Este grupo esta repartido em trés areas: lluminacao, Ruido

e Conforto Térmico.

A érea lluminacdo (A5) tem como proposito avaliar a quantidade, a qualidade, as caracteristicas e a
disposicao da iluminagdo natural e artificial do ambiente de trabalho e do posto de trabalho. Também é
feita uma avaliacdo distinta entre as fontes de iluminacéo geral (por exemplo luminérias, candeeiros de
teto) e fontes de iluminagdo localizada (candeeiros de secretéria, iluminacdo direcionada para um

Unico posto de trabalho).

A segunda area deste grupo, Ruido (A6), tem como objetivo avaliar a exposicdo do trabalhador ao
Ruido, bem como as fontes de ruido existente no local de trabalho e os meios de controlo dessas

mesmas fontes.

A area do Conforto Térmico (A7) € a terceira e Gltima area deste grupo. Esta area permite avaliar as
condi¢des térmicas, a qualidade do ar, velocidade do ar e humidade.

Grupo 4 — Seguranca e Emergéncia

O ultimo grupo, Grupo 4, completa a avaliacdo de PTC com as areas Seguranca e Emergéncia. Este
grupo foca-se na construcdo e disposicdo do local de trabalho, bem como nas medidas de emergéncia

do local de trabalho.

A éarea Seguranca (A8) permite avaliar as condices fisicas do local de trabalho, como por exemplo o

estado dos pisos, do mobiliario, escadas, como também a sua organizacéo e limpeza.

A Ultima area, Emergéncia (A9), visa a avaliacdo das medidas de emergéncia, nomeadamente a suas

aplicacdes.

Entendeu-se assim que a organizacdo e disposicdo das 9 areas, nestes 4 grupos, foi a solucdo escolhida

para a construcdo da metodologia de avaliagdo de riscos para PTC pretendida.
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3.2.2 Construcao das questdes, recomendacdes e figuras

O passo seguinte foi a definicdo das questdes, recomendacdes e respetivas figuras de exemplo a serem

utilizadas como auxilio das questdes que possam levantar dividas ao utilizador.

Os pressupostos para a investigacdo basearam-se na resposta a varias questdes, nomeadamente: Que
tipo de questdes construir? Quais as opcdes de resposta a utilizar? Qual a profundidade e dificuldade
das questdes? Construir questdes direcionadas para utilizadores sem conhecimentos técnicos ou para
técnicos de SST? Colocar ou ndo questbes onde seria necessaria a utilizacdo de instrumentos de

medicdo?

Na definicdo das questdes, o primeiro ponto foi a sua construcédo frasica. Estabeleceu-se a partida que
as questbes seriam construidas num sentido positivo, ou seja, se respondidas positivamente
contribuiriam para uma avaliacdo positiva. Esta decisdo prende-se pela objetividade e facilidade de
compreensdo das questdes, ao invés de ser utilizado um sentido negativo, que pode conduzir a
dificuldades de compreensdo e inclusive possivel confusdo. Por exemplo, a questdo “O monitor
encontra-se a distancia de um brag¢o?”, colocada no sentido positivo é direta e facil de se entender,

reduzindo possiveis erros de leitura e de compreenséo.

Se a questdo for colocada no sentido negativo, “O monitor ndo se a distancia de um brago?”, podem
ser dados dois tipos de resposta: “Sim, 0 monitor ndo se a distancia de um braco.” ou “Nao, 0 monitor
ndo se & distancia de um brago.”. Esta resposta depende da leitura realizada pelo utilizador e de como

este ird responder, o que pode comprometer a veracidade das respostas.

O segundo ponto prende-se com as possiveis opgdes de resposta. As questdes foram construidas para
que as respostas possiveis fossem o mais diretas e imediatas, de forma a diminuir possiveis incertezas
e/ou davidas nas questdes colocadas. Tendo sempre em perspetiva a aplicacdo da metodologia nos
Sistemas de Informacdo e as dificuldades esperadas, procurou-se simplificar as escolhas, nédo
comprometendo 0s objetivos tragados. Foram tidas em conta também os métodos de avaliagdo
utilizados nas avaliagbes recolhidas e quais as opgOes de respostas, quais 0s métodos de avaliagdo
utilizados por estas fontes. Decidiu-se utilizar as opgdes de respostas “Sim”, “Nao” ou “Nao
Aplicavel”. Desta forma todas as questdes foram construidas e desenvolvidas com o sentido positivo e

de forma que as respostas possiveis fossem “Sim”, “Nao” ou “Nao Aplicavel”.
Definiu-se entéo o seguinte significado para as opcdes de resposta:

e "Sim" - preenche ou cumpre 0s requisitos da questao;
e "N&o" - ndo preenche ou ndo cumpre 0s requisitos da questao;

e "N&o Aplicavel" - O &mbito da questdo néo se aplica a si ou ao seu posto/local de trabalho;
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O terceiro ponto assenta nos conhecimentos e instrumentos necessarios para responder as questdes. Na
recolha das fontes de informacdo (tabela 3.1), muitos dos métodos analisados agrupam na mesma
avaliacdo questdes técnicas e questbes mais acessiveis, como por exemplo questfes relacionadas com
uma iluminacgdo adequada e questdes onde se questiona o nivel de iluminancia especifico, que s pode
ser respondida com o auxilio de um luximetro. A maioria destas metodologias € direcionada para o
utilizador, e.g. 0 ROSA, 0 RULA e o REBA, onde este responde as questdes através do seu ponto de
vista, ou seja, faz uma autoavaliacdo. Nas avaliacbes com questBes técnicas é essencial que o
utilizador tenha todos os conhecimentos necessarios e saiba utilizar os instrumentos que permitem

realizar medigdes, de forma a poder responder a estas questdes.

Nesta perspetiva decidiu criar-se duas vertentes de avaliacdo. Uma primeira avaliacdo mais acessivel
ao trabalhador comum em PTC, onde basta estar no seu posto de trabalho e fazer a autoavaliacdo sem
recurso a qualquer ferramenta adicional ou conhecimentos técnicos. A segunda avaliacdo tem por base
a primeira avaliacdo, com a adicdo de questdes técnicas. A primeira vertente denominou-se Self
Assessment e a segunda Technical Assessment. A tabela 3.3 apresenta as diferencas entre as duas

vertentes.

Tabela 3.3 - Comparacéo entre a vertente Self Assessment e Technician Assessment

Vertentes
Self Assessment Technician Assessment

Direcionado para utilizadores menos experientes Direcionado para utilizadores com o apoio de um
técnico de SST

Avaliacéo centrada no utilizador Avaliacéo centrada no utilizador e técnico
Mais rapida Mais demorada
Menos completa Mais completa
N&o necessita de conhecimentos técnicos S&0 necessarios conhecimentos técnicos
N&o necessita de instrumentos de medicao Necessita de instrumentos de medicéo

Um ponto comum em quase todas as avaliagfes de riscos analisadas é a auséncia de medidas de
melhoria para eliminar ou reduzir um risco encontrado, e.g. 0 ROSA e 0 RULA. Estas melhorias s&o
um complemento essencial a avaliacdo. Se for identificado um risco e ndo se propuser uma melhoria,
ndo existe um grande progresso e a avaliacdo ndo apresenta uma mais-valia. Desta forma decidiu-se
que as propostas de melhoria seriam um ponto essencial para construir uma metodologia sélida e
completa. Criaram-se recomendacdes para cada questdo de cada area, baseadas nas informacdes
recolhidas. As recomendagdes surgem em consequéncia de uma resposta negativa por parte do

utilizador.
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Tendo em conta a possibilidade de alguns utilizadores terem dificuldades em perceber o &mbito ou a
questdo em si, foram indexadas fotografias, retiradas de situacOes reais, para esclarecimento de
algumas questdes. Estas figuras pretendem representar um conceito ou exemplos préaticos. De seguida
apresenta-se a figura 3.1 com o intuito de auxiliar o leitor na leitura das tabelas 3.4 — 3.12.

GE — o —
T —
Area - g Nome do Grupo
i Fontes
=5 = e
e Docs. Lei 5
Figura
Vertente self
assessment & e
E | Questdo sem figura |

Subgrupos da Area =
Questdes self 4

assessment

Recomendacdes I_

Correspondéncia Vertente  Technician

fontes assessment

Mouitor

QuestBes Technician Correspondéncia
assessment Legislagdo

Figura 3.1 - Esquema de auxilio de leitura as tabelas 3.4 a 3.12

De seguida, apresentam-se as tabelas com todas as questfes que a metodologia desenvolvida contém,

de acordo com os respetivos grupos e areas, com as respetivas fontes, recomendacdes e figuras.
Grupol - Posto de trabalho com computador

A tabela 3.4 referente a area 1 (Posto de Trabalho com Computador) contém 43 questdes repartidas
por 6 subgrupos. Entre as fontes utilizadas, de destacar a Portaria n°989/93, o0 método ROSA (fonte 1
na tabela 3.4) e o conjunto das ISO 9241 (fontes 8-11 na tabela 3.4), referente a PTC e a HCI. Nesta
area todas as questfes sdo utilizadas tanto na vertente Self Assessment como na vertente Technician

Assessment.

Tabela 3.4 - Questdes, fontes, recomendagcdes e figuras refentes a Area 1 (PTC),

1 (Sonne, Villalta, & Andrews, 2011), 2 (ESA, 2010), 3 (O'Sullivan & Gallwey, 2005), 4 (Cal/OSHA, 2005), 5
(Nunes, 2008), 6 (HSE, 2007b), 7 (Comcare Australia, 2008), 8 (ISO 9241-9, 2000), 9 (ISO 9241-4, 1998), 10
(1SO 9241-3, 1992), 11 (I1SO 9241-5, 1998), 12 (1SO 11064-4, 2004).

Grupol - Posto de trabalho com computador
Area 1- Posto de trabalho com computador
Fontes

Questbdes : Recomendacg6es Figura
Docs. | Lei

Self Assessment

52



Monitor

Cap.3 - Metodologia de Investigacdo

Al.1- O topo do seu 1,2, -Ajustar altura do monitor;
monitor encontra-se 3, 4, -Colocar um suporte de monitor de
ligeiramente abaixo do nivel | 5, 6, - forma a ajustar a altura do monitor;
dos olhos? 11 -Se necessario substituir monitor;

-Ajustar profundidade do monitor;

1,3,
Al.2-O monitor encontra-se 45 -Ajustar posi¢do da cadeira de trabalho;
a distancia de um brago? 9 ' 1é -Reorganizar posto de trabalho e

' reposicionar monitor de trabalho;

Al.3- O seu monitor
permite ajustar o brilho, o .

5, 6, | Portaria o .
contraste e outras -Substituir monitor;

o ~17,10/n°989/93
caracteristicas relativas a

imagem?

Al.4- Aaltura do seu 1, 3, | Portaria -Colocar suporte de altura para ajustar altura do monitor;

monitor é ajustavel? 4,5 n°989/93-Se necessario substituir superficies de trabalho e/ou monitor de trabalho;
Al.5- A posicdo do seu 1, 3, | Portaria |-Reorganizar posto de trabalho de forma a alterar a posicdo do monitor;
monitor é ajustavel? 4,5 |n°989/93 -Se necessario substituir superficies de trabalho e/ou monitor de trabalho;

AL.6- O seu monitor tem Lo .
o 5, 6, -Colocar base giratéria no monitor;
uma base giratdria (45° para - o )
11 -Substituir monitor;
cada lado)?

-Ajustar defini¢des do monitor;

. . _|-Verificar se ligagGes do monitor estdo
Al.7- A imagem é estavel e | 6, 7, | Portaria L
. o em condicdes;
livre de cintilagdo? 10 'n°989/93 » o .
-Se necessario substituir monitor e/ou

ligagdes;
A1.8- O seu ecrd apresenta _|-Ajustar defini¢des do monitor;
5,6, | Portaria | L
contraste adequado, com -Ajustar definiges do software;
o 10 |n°989/93 . o )
caracteres bem definidos? -Se necessario substituir monitor;

-Reposicionar monitor;
A1.9- O seu ecrd tem um . . .
. . |-Colocar monitor perpendicularmente as| &«
acabamento que previna Portaria |
4,10 janelas;
reflexos e/ou n°989/93 5 i
-Colocar uma protecéo antirreflexo;
encadeamentos? i

-Se necessario substituir monitor;
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13 -Ajustar inclinagéo do ecra para se
AL.10- A inclinagio doseu | ~ |manter entre 5°-14°;
) ) 4,5, | Portaria o
monitor est4 entre 5° para a -Colocar ecrd inclinado para a face do
) 6, 7,/n°989/93
frente e 14° para tras? 10 trabalhador;
-Se necessario substituir monitor;

Al.11- As funcbes do seu

teclado sdo adequadas para |3, 5, o
. - -Substituir teclado;
as tarefas exigidas no 7,9

trabalho?
3,4,

Al.12- Ainclinagdo do seu | 5, | Portaria

. -Substituir teclado;
teclado pode ser ajustada? | 6, 9, |n°989/93

12
A1.13- O seu teclado é 5, 6, | Portaria .
. -Adquirir teclado em separado;
separado do monitor? 9 n°989/93
Al.14- Os caracteres no seu .
3 5, 6, | Portaria o
teclado s&o claramente -Substituir teclado;
= | 9 |n°989/93
S |Visiveis?
<
©
(5]
|_
Al.15-Todas as teclas do . .
. Portaria |-Limpar teclado;
seu teclado estdo a 6 . L
. n°989/93-Se necessario substituir teclado;
funcionar corretamente?
Al.16- O seu teclado tem |3, 5, | Portaria o
- -Substituir teclado;
uma superficie baga? 9 |n®989/93
Al.17- A ativacdo das teclas .
. -Limpar teclado;
no seu teclado tém um 3,9 - . o
. ) -Se necessario substituir teclado;
feedback téctil e/ou audivel?
A1.18- O seu teclado esta o
o -Reposicionar teclado com tecla “H”
posicionado em frente ao .
2,5, centrada com o centro do monitor;
operador e centrado (letra - .
9 -Reorganizar posto de trabalho;
“H” centrada com o centro o .
B -Reposicionar monitor de trabalho;
do ecrd)?
Al1.19- O formato e 1,5,
o o -
+ tamanho do seu rato séo 6, 7, - -Substituir rato.
nd
adequados? 8, 12
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4,5,
Al1.20- O seu rato esta a L
. 6,7, - -Substituir rato.
funcionar corretamente? 8
Al1.21- As funcionalidades |1, 5,
do seu rato sdo adequadas as| 6, 7, - -Substituir rato;
tarefas exigidas? 8,9
Al.22- A profundidade do .
) 4,5, Portaria o .
assento da sua cadeira de -Substituir cadeira de trabalho;
o 6, 11/n°989/93
trabalho é ajustavel?
Al1.23- A inclinacédo do .
) 4,5, Portaria . .
assento da sua cadeira de -Substituir cadeira de trabalho;
L 6, 11/n°989/93
trabalho é ajustavel?
Al.24- A altura do assento .
) |4, 5,| Portaria o .
da sua cadeira de trabalho é -Substituir cadeira de trabalho;
L 6, 11/n°989/93
ajustavel?
=} . e
< o -Reajustar inclinagdo do encosto da
S |AL25- Ainclinagao do ]
< . 1,4, cadeira de trabalho;
5 lencosto da sua cadeira de .
® 5, - -Colocar encosto na cadeira de trabalho;
T |trabalho encontra-se entre o . o .
© 6, 12 -Se necessario substituir cadeira de
‘s 95-11007?
° trabalho;
©
@]
Al.26- A altura da sua -Ajustar altura da cadeia de trabalho;
cadeira permite apoiar 4,5, -Colocar apoio de pés;
completamente os pésno |6, 11 -Se necessario substituir cadeira de
chéo ou num apoio de pés? trabalho;
Al1.27- A sua cadeira de 1,3,
-Colocar encosto para zona lombar;
trabalho tem encosto paraa |4, 5, - . .
-Substituir cadeira de trabalho
zona lombar? 6, 11
Al1.28- A sua cadeira de 1,3,
-Colocar encosto para zona dorsal;
trabalho tem encosto zona |4, 5, - o .
-Substituir cadeira de trabalho
dorsal? 6,11
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ajustavel?

A1.29- Os revestimentos da |1, 3,
sua cadeira de trabalho sdo | 4, 5, - -Substituir cadeira de trabalho;
confortaveis? 6
A1.30- A sua cadeira de .
Portaria o .
trabalho tem arestas e 4,11 -Substituir cadeira de trabalho;
. n°989/93
vértices arredondados?
Al1.31- A sua cadeira de
trabalho tem 5 pernas de 3,11 - -Substituir cadeira de trabalho;
apoio?
A1.32- A sua cadeira de 36
trabalho permite uma i1’ - |-Substituir cadeira de trabalho;
rotagdo de 360°?
A1.33- A sua secretaria .
-Arrumar superficies de trabalho e
acomoda todos os 2,3, . S
. . Portaria \remover material néo utilizado;
equipamentos, materiaise |4, 5, o .
. o n°989/93 -Adquirir uma superficie de trabalho
acessorios essenciais parao | 6 .
maior;
trabalho?
-Limpar area por baixo das superficies
§ Al.34- A érea por baixo da de trabalho;
o ) . o .
9 |sua secretaria acomoda as -Remover material ndo essencial do
j -
z pernas livremente, estando |2, 3, posto de trabalho;
©
a livre de caixas, papéis e 7,11 -Ajustar altura das superficies de
(&)
= |outros objetos trabalho;
(5]
S desnecessarios? -Se necessario substituir superficie de
n
trabalho;
A1.35- A altura da sua . . o .
. ’ Portaria -Se necessario substituir superficies de
secretaria de trabalho é 5,11
n°989/93 trabalho;
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Al.36- As arestas e vértices -Colocar prote¢des das areas mais
da sua superficie de trabalho |3, 11 - perigosas;
sdo arredondados? -Substituir superficie de trabalho;

Al1.37- A sua secretéria tem )
. . |-Colocar revestimento mate sobre a
um acabamento que previne | 3, 6, | Portaria
mesa de trabalho;

reflexos e/ou 11 |n°989/93 o .
-Substituir superficie de trabalho;
encadeamentos?

Al.38- Quando esta a

. -Reposicionar teclado;
escrever no teclado, existe |3, 6,

Portaria |-Ajustar plataforma do teclado;

espago suficiente na sua 9, )
. ] n°989/93|-Reorganizar posto de trabalho;
secretéria para apoiar 0s 11 » o
-Se necessario substituir teclado;
punhos?

Portaria

Al1.39-Tem ao seu dispor |4, 5, |n°989/93 -
-Adquirir suporte de documento;
um suporte de documento? |7,11| ,DL

n°349/93
Al1.40- O suporte de 4 5 | Portari -Colocar suporte de documentos numa posigao estavel;
, 5, | Portaria
documentos encontra-se a -Colocar suporte de documentos ao nivel do monitor;
. 7, 11|n°989/93 o
altura do ecra? -Substituir suporte de documentos;
Al.41- Estando sentado, r -Reorganizar posto de trabalho;
§ todos os equipamentos ' 6’ -Afastar equipamentos nao utilizados ou utilizados ocasionalmente;
g utilizados regularmente i1’ -Colocar equipamentos frequentemente utilizados numa posi¢do mais
estéo ao seu alcance? acessivel;
A4.42-Tem ao seu dispor |3, 4, . o . )
) ) - -Se necessario adquirir apoio de pés;
um apoio de pés? 511
Al1.43- O apoio de pés é
estavel e apropriado (min:45
cm de largura por 35 cm de '1' - -Substituir apoio de pés;

profundidade; inclinacdo
entre 0°-15°)?

A tabela 3.5 referente a area 2 (Usabilidade) contém 17 questdes. Esta area foca-se apenas no software
mais utilizado pelo utilizador no PTC. Entre as fontes, de destacar a Portaria n°989/93 e a ISO 9241-11
(fonte 4 na tabela 3.5), referente a usabilidade de softwares. Também nesta &rea, todas as questdes sao

utilizadas tanto na vertente Self Assessment como na vertente Technician Assessment.
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Tabela 3.5 - Questdes, fontes, recomendacdes e figuras refentes a Area 2 (Usabilidade).

1 (Nielsen, 1993), 2 (Xerox, 1995), 3 (Nunes, 2010a), 4 (ISO 9241-11, 1998)

Grupo 1 - Posto de trabalho com computador

Area 2 - Usabilidade

Questdes

Self Assessment
A2.1 -0 software dé& alguma forma de feedback para cada a¢do tomada?

A2.2 -Existe um feedback visual quando os objetos séo selecionados ou
movidos?

A2.3 -Os icones do sistema sdo conclusivos e reconheciveis?

A2.4 -Existe uma sequéncia natural das op¢des de menus a ser utilizada?
A2.5 -Existe uma fungdo “undo” ao nivel de fungdes simples, introdugdo

de dados e para grupos de a¢cdes completos?

A2.6 -Os utilizadores podem facilmente reverter as suas acoes?

A2.7 -A estrutura do menu esta de acordo com a estrutura das agdes?

A2.8 -0 software avisa os utilizadores quando estéo prestes a cometer
potenciais erros sérios?

A2.9 -As escolhas disponiveis dos menus sao l6gicas, distintas e
mutuamente exclusivas?

A2.10 -Os itens estdo agrupados de acordo com as suas funcionalidades?
A2.11 -Nos menus, os utilizadores tém a opg¢do entre fazer click
diretamente no item do menu ou utilizar teclas de atalho no teclado?
A2.12 -Todos os campos com introducéo de dados tém um breve,
simples, limpo e distintivo titulo?

A2.13 -Todos os icones sobressaem em relacéo ao plano de fundo?
A2.14 -Os avisos e comandos sdo breves e claros?

A2.15 -As mensagens de erro indicam quais as a¢es que os utilizadores
precisam tomar para corrigir os erros?

A2.16-A funcdo HELP/AJUDA é visivel? Ex: Um botdo com a palavra
HELP/AJUDA ou um menu especial

A2.17 — O software permite facilmente alternar entre o menu ajuda e o

seu trabalho?
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Docs.

1,23,
4
1,23
4
1,2,3
1,23
1,23
4
1,23
4
1,23,
4

1,23

1,23,

1,2,3

1,23

1,2,3

1,2,3
1,23

1,2,3

1,23

1,2,3

Fontes
Lei

Portaria 989/93

'| Portaria 989/93

Portaria 989/93
Portaria 989/93

'| Portaria 989/93

'| Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Portaria 989/93

Recomendac6es

-Procurar formacao
sobre software utilizado;
-Procurar atualizag6es
do software utilizado;
-Alterar caracteristicas
de visualizagdo do
software;

-Explorar opgdes e
comandos do software;
-Se necessario substituir
software por outro mais
adequado e atualizado.
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A tabela 3.6, referente a area 3 (Posturas), contém 20 questbes, dispostas por 6 subgrupos. Entre as
fontes utilizadas, de realcar o método RULA (fonte 2 na tabela 3.6), 0 método REBA (fonte 3 na
tabela 3.6), 0 método ROSA (fonte 4 na tabela 3.6) e as 1ISO 9241-5, 11226 e 6385 (fontes 5, 6 e 7
respetivamente, na tabela 3.6), referentes a HCI e as posturas adequadas. Nesta area todas as questdes

sdo utilizadas tanto na vertente Self Assessment como na vertente Technician Assessment.

Membros Superiores

Tabela 3.6 - Questdes, fontes, recomendagdes e figuras refentes a Area 3 (Posturas).

1 (ESA, 2010), 2 (McAtamney & Corlett, 1993), 3 (McAtamney & Hignett, 2001), 4 (Sonne, Villalta, &
Andrews, 2011), 5 (ISO 9241-5, 1998), 6 (ISO 11226, 2000), 7 (1SO 6385, 2004).

Fontes

Questdes
Docs.

A3.1- Os seus bragos,
em flexdo, formam um
angulo inferior a 90°
nas tarefas
desempenhadas?

A3.2- Os seus
antebragos mantém-se
no respetivo lado da
linha média do corpo?

A3.3- A rotacdo dos
seus antebragos é
inexistente durante a

realizacéo de tarefas?

A3.4- Nas tarefas
executadas, 0s punhos
estao isentos de

desvios laterais?

w

o O W D

o O~ WD

Grupo 2 - Trabalhador

Area 3 - Posturas

Recomendacbes Fig.

Self Assessment
-Ajustar posturas e objetos de forma a ndo ultrapassar
0s 90°;
-Reduzir o tempo de exposicdo a posturas que
ultrapassem os 90°;
-Se possivel realizar tarefas com os bragcos numa

posicao neutra;

-Reorganizar posto de trabalho de forma que as
ferramentas utilizadas pela méo direita/esquerda
estejam do lado direito/esquerdo de corpo,
respetivamente;

-Evitar movimentos que obriguem o antebraco a
atravessar a linha média do corpo;

-Reduzir movimentos que exijam rotacéo dos
antebracos;

-Adotar posturas que ndo exigem rotagao dos
antebragos;

-Ajustar posto de trabalho de forma a reduzir rotagéo
dos antebracos;

-Reorganizar posto de trabalho de forma a evitar
desvios cubitais e radiais;
-Reduzir quantidade deste tipo de movimentos;
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A3.5- Nas tarefas 2
desempenhadas, 0s 3

-Descontrair ombros;

- |-Ajustar postura, cadeira, secretaria e objetos de
ombros costumam 4

. forma a descontrair o ombro;
estar descontraidos? 6

-Colocar apoios de bracos na cadeira de trabalho;

) -Reorganizar posto de trabalho para que movimentos
A3.6- Quando esta

do antebraco se encontrem entre os 60°-100° com o
sentado(a), 0s 2,

corpo;
antebracos formam 5 - . . .

-Reduzir exposicao a tarefas que obriguem
€om 0 corpo um 6

. movimentos fora do recomendado;
angulo entre 60°-100°?

-Se necessario substituir equipamentos existentes por
outros mais adequados;
A3.7- Os punhos

formam em flexdo e -Reestruturar posto de trabalho de forma a ndo

em extensdo, um o ultrapassar os 15° entre pulso e antebrago;

angulo inferior a 15° '| " |-Se necessario substituir equipamentos existentes por
com uma amplitude outros mais adequados;

maxima de 30°? -Substituir teclado e/ou rato/dispositivo de entrada;

-Ajustar altura da cadeira;

) 4, -Se néo for possivel ajustar altura da cadeira, colocar
A3.8- Quando esta i ;
.15 um apoio de pés;
., |sentado as coxas estdo - . . ) 3
3 3 5, -Apoiar a totalidade dos pés no chéo;
S |paralelas ao chao? . o )
= 6 -Se necessario substituir cadeira de trabalho por outra
& .
c mais adequada;
[%2)
o . . )
g A3.9- Quando esté -Ajustar profundidade da cadeira de trabalho;
§ sentado 0 angulo entre J -Ajustar altura da cadeira de trabalho;
acoxaeapemavaria | -Colocar apoio de pés corretamente;
entre 90° e 13597 -Remover obstaculos que obriguem uma posicéo
incorreta das pernas;
A3.10- Nas tarefas 2 -Garantir que as tarefas executadas ndo exigem
desempenhadas, 0 3 extensdo ou flexdo extrema do pescogo;
o |pescoco mantém-se 4 | ~ |-Reorganizar posto de trabalho;
g numa postura neutra? | 6 -Ajustar altura da cadeira de trabalho;
e -Ajustar altura do monitor de trabalhador;
© . .
g -Ajustar altura do monitor de trabalho;
o) ~
8 A3.11- A Flexdo do 2, -Ajustar equipamentos e objetos de leitura de forma a

pescoco varia entre 0°- | 3, | -
10°? 6

reduzir a flexdo do pescoco;

-Ajustar tarefas de forma que a flexdo do pescogo ndo

saia deste intervalo;
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Tronco

Gerais

A3.12- Nas tarefas
desempenhadas, 0
pescoco esta isento de
inclinagdo lateral?

A3.13- A cabeca e
pescoco costumam
estar relaxados e o
queixo descontraido?

A3.14- A rotacdo do
pescoco é inexistente

nas tarefas realizadas?

A3.15- A rotagdo do

tronco é inexistente?

A3.16- A inclinagdo
lateral do tronco é

pouco frequente?

A3.17- Quando esta
sentado(a) as suas
costas estdo
firmemente apoiadas
na zona lombar?
A3.18 - Quando esta
sentado(a) as suas
costas estdo
firmemente apoiadas
na zona dorsal?
A3.19- Costuma
alterar a sua postura a
cada 10-15 minutos?
A3.20- Costuma
levantar-se da sua

cadeira de trabalho

o O W D

o M N

o 9 &~ B

o 9 &~ P
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-Ajustar posto de trabalho de forma a evitar
inclinacdes laterais do pescogo;

-Reduzir inclinages laterais do pescoco;

-Se necessario substituir equipamentos existentes por
outros mais adequados;

-Colocar equipamentos de leitura numa posi¢éo mais
adequada;

-Fazer exercicios de relaxamento do pescoco e cabega;
-Adotar posturas que ndo criem tensdo nos musculos do pescoco nem do maxilar;
-Colocar apoio de cabegas para relaxar masculos do pescogo e cabega;

-Garantir que as tarefas executadas ndo exigem
rotacdo do pescoco;

-Reorganizar posto de trabalho;

-Reposicionar monitor de trabalho e suporte de
documentos em frente ao trabalhador;

-Reorganizar posto de trabalho de forma a eliminar
rotacdo do tronco;

-Reposicionar objetos mais utilizados;

-Reduzir movimentos que obriguem a rotagéo do

tronco;

-Ajustar posto de trabalho de forma a evitar
inclinagBes laterais do tronco;

-Aproximar objetos mais utilizados da area de
trabalho do trabalhador;

-Reduzir inclinages laterais do tronco;

-Apoiar a totalidade das costas no encosto da cadeira;
-Colocar um apoio de costas;
-Se necessario substituir a cadeira de trabalho;

-Apoiar a totalidade das costas no encosto da cadeira;

-Colocar um apoio de costas;

-Se necessario substituir a cadeira de trabalho;
-Alternar entre posturas de trabalho a cada 10-15 minutos;
-Alternar entre tarefas que exigem posturas de trabalho diferentes;

-Fazer pausas com maior frequéncia;

-Fazer pausas para exercitar musculos das pernas pelo menos uma vez por hora;

-Fazer pequenas pausas com maior frequéncia;
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pelo menos uma vez

por hora?

A tabela 3.7, referente a area 4 (Carga Mental), contém 19 questdes. Entre as fontes utilizadas, de
realcar as 1SO 10075-1,2 (fontes 6 e 7 respetivamente, na tabela 3.7). Nesta area todas as questdes sdo

utilizadas tanto na vertente Self Assessment como na vertente Technician Assessment.

Tabela 3.7 - Questdes, fontes, recomendacdes e figuras refentes & Area 4 (Carga Mental).

1 (HSE, 2009), 2 (HSE, 2007a), 3 (Jennings, 2011), 4 (Comcare Australia, 2008), 5 (Nunes, 2010b), 6 (ISO
10075-2, 1996), 7 (ISO 10075-1, 1991).

Grupo 2 - Trabalhador
Area 4 — Carga Mental

Fontes
Questbes Recomendacbes
Docs. Lei
Self Assessment

A4.1 -0 trabalho que realiza é |1, 4, 5, -Alternar entre tarefas frequentemente;
variado e diversificado? 6,7 * |- Procurar formas diferentes e interessantes de realizar o trabalho;
A4.2 -As pausas que faz - Fazer pausas mais curtas mas frequentes durante o dia, para dar oportunidade
permitem-lhe retornar ao 234 dos masculos recuperarem;
trabalho mais descontraido(a)? > 6.7 -Alternar entre tarefas diferentes que usam grupos de musculos diferentes;

-Organizar o trabalho e calendarizar tarefas de forma a diminuir situacdes
A4.3 -Costuma trabalhar sem 12,4 inesperadas;
pressdo, exigéncias elevadas - |-Falar com os supervisores e discutir qual a melhor solucéo para encarar as
ou prazos irrealistas? > 6.7 dificuldades;

-Pedir conselhos a colegas e a superiores;

-Dormir horas suficientes;
A4.4 -Quando acorda sente-se |4, 5, 6, -Fazer exercicio fisico de forma a aumentar capacidade fisica;
com energia? 7 ) -Eliminar ou reduzir tabagismo;

-Eliminar ou reduzir consumo de élcool.
A4.5 -Sente que produz o

4,5, 6, -Alterar a abordagem ao trabalho, de forma a obter resultados positivos;
resultados positivos no - L
7 -Pedir opinides de colegas sobre como melhorar resultados;

trabalho?
A4.6 -Considera que o (s) seu
(s) supervisor (es) o apoiam, |3, 4, 5, -Falar com supervisores, expor as suas ideias e mostrar o seu valor;
ouvem e ddo valor a sua 6,7 ) -Dar uma opinido tendo a certeza que é uma mais-valia;

opiniao?

) -Criar boas relagdes com colegas, chefes e empregados;
A4.7 -Considera a atmosfera 4, 5, 6,

- |-Nd&o fomentar discussdes nem problemas;
de trabalho boa? 7

-Criar oportunidade de convivio com os colegas;

A4.8 -Separa a vida pessoal da |1, 4,5, - |-Nao levar trabalho para casa;
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vida profissional? 6,7

A4.9 — O seu local de trabalho

esta isento de comportamentos |2, 3, 4,
ofensivos, por exemplo 6,7
“bullying”, assédio ou outros?

A4.10 -Tem liberdade para

2,3,4,
decidir como trabalha, quando

trabalha e o ritmo de trabalho?
A4.11 -Sabe perfeitamente o

que é esperado de si no
2,3,4,

trabalho, quais 0s seus
6,7

deveres, responsabilidades e
objetivos?

A4.12 — O seu horério de 2,4,5,
trabalho é flexivel? 6,7

A4.13 -Sente-se realizado(a) |4, 5, 6,
no final de um dia de trabalho?| 7

A4.14 -Considera o seu 4,5, 6,
trabalho desafiador? 7
A4.15 -0 seu trabalho 4,5, 6,
costuma ser organizado? 7

A4.16 -Perante situagdes de

. . 1,4,5,
pressdo costuma reagir 6 7
calmamente? ’
A4.17 -Psicologicamente

1,4,6,
sente-se apto(a) para o seu -

trabalho?

A4.18 -Encara as dificuldades |3, 4, 5,
pelo lado positivo? 6,7

A4.19 -E-lhe dado feedback |3, 4, 5,

no trabalho que executa? 6,7

Cap.3 - Metodologia de Investigacdo

-No trabalho concentrar esforgos e energia nas tarefas;

-Problemas profissionais devem ser mantidos e resolvidos no local de trabalho;

-Reportar quaisquer casos aos superiores ou outras entidades;
-Nado tolerar qualquer tipo de comportamento incorreto;

-Promover as boas relagdes profissionais;

-Comunicar aos superiores qualquer insatisfacéo;

-Procurar alternativas eficientes para o0 modo de trabalhar;

-Questionar supervisores em relacdo a qualquer davida;
-Estabelecer objetivos;
-Calendarizar tarefas;

-Alterar horério de trabalho para um mais adequado se possivel;

-Procurar solugdes com a superviséo;

-Perceber qual o contributo que da com o seu trabalho;

-Atingir metas diarias;

-Criar mini-objetivos de forma a obter maior realizacéo profissional;

-Procurar novos desafios no trabalho;

-Estabelecer objetivos mais elevados;

-Promover uma boa organizacéo no trabalho;

-Quando terminar tarefas arrumar material utilizado e desligar equipamentos
que ndo vao ser utilizados;

-Entender que situagdes de pressdo sdo comuns a todos;

-Apoiar-se nos colegas de trabalho;

-Definir passos a tomar em situagGes de presséo;

-Procurar estratégias cognitivas e/ou comportamentais para lidar com os fatores
negativos (“coping”);

-Executar tarefas menos exigentes;

-Alternar entre tarefas exigentes e tarefas menos exigentes;

-Procurar ajuda psicoldgica, pois pode estar perante uma situagio de “distress”
ou “burnout”;

-Procurar os aspetos positivos nas situagdes inesperadas;

-Encarar dificuldades como uma oportunidade de melhoria e enriquecimento;
-Procurar estratégias cognitivas e/ou comportamentais para lidar com os fatores

negativos (“coping”);

-Procurar feedback junto dos superiores e colegas;
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Grupo 3 — Ambiente de Trabalho

A tabela 3.8, referente a &rea 5 (Iluminacéo), contém 16 questBes. Entre as fontes utilizadas, de realcar
0 Decreto-Lei n°243/86, as Portarias n°53/71, n°702/80, n°987/93 e n°989/93, a ISO 9241-6 (fonte 7 na
tabela 3.8) e a EN 12464-1 (fonte 6 na tabela 3.8), as duas ultimas refentes & iluminagdo nos locais de

trabalho, nomeadamente em PTC. Nesta area as primeiras 11 questes compdem a vertente Self

Assessment. J& na vertente Technician Assessment, as 11 questdes anteriores acrescem 5 questdes
técnicas (questdes A5.12 a A5.16, na tabela 3.8).

Tabela 3.8 - Questdes, fontes, recomendagdes e figuras refentes a Area 5 (lluminag&o).

1 (OSH, 1995), 2 (ESA, 2010), 3 (Nunes, 2008), 4 (Hedge, 2007), 5 (Comcare Australia, 2008), 6 (BS EN

Questdes

A5.1- Considera a
quantidade e qualidade
de iluminagdo natural
adequada para o seu
trabalho?

Ab.2- As fontes de

iluminacéo garantem

uma iluminagdo livre de | 6, 7 |n°989/93

cintilagdo?

Ab5.3- A iluminagdo no
teto esta disposta e
controlada de forma a
evitar encadeamentos?
Ex: Candeeiros de teto,
luminérias
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12464-1, 2002), 7 (1SO 9241-6, 1999).

Grupo 3 — Ambiente de Trabalho

Area 5 - lluminagéo

Fontes )
: Recomendacoes Fig.
Docs. Lei
Self Assessment
Portaria
n°53/71

e -Ajustar quantidade de luz proveniente de
n°702/80 iluminacao natural;

5,6, ,DL

7 |n°243/86 de iluminagdo natural desejadas;

-Controlar através das persianas/cortinas as fontes

, -Rentabilizar as fontes de iluminacao natural

Portaria |consoante o horéario;
nO

987/93

-Substituir lAmpadas/luminarias em fim de vida;
_ |-Verificar se circuito elétrico estd em condicoes,
4,5, | Portaria . .

se tem alguma falha no fornecimento de energia;
-Utilizar lampadas/luminarias com maior

frequéncia de respostas (Hz);

4,
Portaria |-Reposicionar componentes do posto de trabalho;

' |n°989/93 -Se necessario substituir equipamentos;




Ab5.4- O seu posto de
trabalho tem fontes de

iluminacéo localizada? 657
Ex: Candeeiros de

secretaria, lampadas, etc.
A5.5- Os candeeiros da
secretaria estdo 1,4,
dispostos e controlados |5, 6,
de forma a evitar 7
encadeamentos?

Ab5.6- Considera a

quantidade e qualidade

de iluminag&o artificial
adequada para o seu L4
trabalho? Ex: >0
Candeeiros de secretaria !
e de teto, lampadas,
luminérias, etc.

A5.7- Os candeeiros da
secretéria sdo faceis 4
posicionar?

Ab5.8- O seu monitor 2,3,
encontra-se 5, 6,

perpendicular as janelas?| 7

A5.9- O seu posto de
trabalho esta

posicionado entre as o
luminarias (iluminacdo &7
de teto)?

Ab5.10- O candeeiro da
secretaria é 3 a 10 vezes |3, 5,
mais fortes que a 6,7

iluminac&o geral?

Cap.3 - Metodologia de Investigacédo

Portaria o . )
-Fornecer fontes de iluminacéo localizada, tais
n°53/71 .
como candeeiros;
e
-Reposicionar fontes de iluminacéo artificial
n°702/80
geral;

' -Reorganizar posto de trabalho;
n°243/86

-Reposicionar fontes de iluminacéo artificial;
-Ajustar quantidade de objetos que refletem luz
artificial;

-Se necessario substituir fontes de iluminagédo
artificias por outras mais adequadas;

_ |-Ajustar quantidade de fontes de iluminagéo
Portaria| =~
artificial;
n°9go/93| o
-Substituir fontes de iluminacdo artificial;

-Reorganizar posto de trabalho de forma a
_|encontrar posicOes mais adequadas para as fontes
Portaria| . _ .
de iluminacdo artificial;
n°989/93 L . .
-Substituir fontes existentes por outras mais

adaptaveis;

-Reposicionar monitor de forma a ficar
Portaria |perpendicular as janelas no local de trabalho;
n°989/93-Reorganizar posto de trabalho;

-Controlar fontes de iluminacéo natural;

-Reorganizar posto de trabalho de forma a colocar
monitor perpendicularmente a duas luminarias,
distanciado igualmente entre as duas;
-Reorganizar fontes de iluminacéo artificial;

-Substituir lAmpadas dos candeeiros de secretaria;
- -Substituir fontes de iluminagdo artificial

localizada;
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A5.11- A iluminagéo no
seu posto de trabalho é

uniforme?

Ab5.12- A reflexdo das
superficies do teto esta
compreendida entre 0,6-
0,9?

Ab5.13- A reflexdo das
superficies das paredes
esta compreendida entre
0,3-0,8?

A5.14- A reflexdo das
superficies de trabalho
esta compreendida entre
0,2-0,6?

A5.15- A reflex@o das
superficies dos pisos esta
compreendida entre 0,1-
0,5?

A5.16- A iluminéncia no
local de trabalho é
aproximadamente 500

lux?

.

-Ajustar fontes de iluminacéo;
-Reorganizar layout do local de trabalho;
-Ajustar reflexdo das superficies de trabalho;

Technician Assessment

-Alterar material do teto por um que tenha uma reflexdo entre 0,6-0,9;
-Pintar teto com outra cor que garanta uma reflexdo entre 0,6-0,9;

-Alterar material das paredes por um que tenha uma reflexéo entre 0,3-0,8;
-Pintar paredes com outras cores que garantam uma reflex&o entre 0,6-0,9;

-Alterar material das superficies de trabalho por um que tenha uma reflexao entre
0,2-0,6;

-Substituir superficies de trabalho por outras que garantam uma reflexdo entre 0,2-
0,6;

-Alterar material dos pisos por um que tenha uma reflexdo entre 0,1-0,5;
-Colocar acabamentos nos pisos que garantam uma reflexdo entre 0,1-0,5;

-Ajustar fontes de iluminacéo, de forma a garantir que iluminancia seja 500 lux;
-Ajustar quantidade de fontes de iluminag&o;
-Reposicionar fontes de iluminagéo

-Se necessario substituir fontes de iluminagéo artificial;

A tabela 3.9, referente a area 6 (Ruido), contém 13 questdes. Entre as fontes utilizadas, de realcar a o
Decreto-Lei n°182/2006 e n°129/2002, a ISO 9241-6 (fonte 5 na tabela 3.9) e a ISO 11690-2 (fonte 6

na tabela 3.9), as duas Ultimas referentes ao ruido em PTC e niveis de ruido nos locais de trabalho,

respetivamente.

Nesta area as primeiras 8 questdes compBem a vertente Self Assessment. A vertente Technician

Assessment, as 8 questBes anteriores completa com 5 questdes técnicas (questdes A6.9 a A6.13, na

tabela 3.9).
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Tabela 3.9 - Questdes, fontes, recomendacdes e figuras refentes & Area 6 (Ruido).

1 (Comcare Australia, 2008), 2 (HSE, 2007b), 3 (O'Sullivan & Gallwey, 2005), 4 (HSE, 2011), 5 (ISO 9241-6,
1999), 6 (1SO 11690-2, 1996).

Grupo 3-Ambiente de Trabalho
Area 6-Ruido
Fontes ;
Questdes : Recomendagdes Fig.
Docs. Lei
Self Assessment

-Eliminar ou reduzir ruidos incomodativos;
1, 2, 3, 4| DL n°243/86 -Insonorizar fontes de ruido;
-Reduzir tempo de exposicéo ao ruido;

A6.1- O seu ambiente de trabalho é isento de

ruido ou tem um nivel de ruido aceitavel?

-Eliminar fontes de ruido extremas;

AB6.2- O nivel de ruido durante um dia normal de 156 -Utilizar painéis acusticos, barreiras de som, entre
trabalho é constante? o outros para insonorizar fontes de ruido mais
fortes;

. . -Providenciar cabinas, sala de reunides e/ou salas
A6.3- Os niveis de ruido permitem-lhe manter L
i L de descanso para comunicagdes entre
conversas e outro tipo de comunicacdes sem 4,5 -
o trabalhadores;
esforgos adicionais? L .
-Colocar divisérias eficazes na reducéo de ruido;

A6.4- Ao trabalhar tem cuidado de forma a 156 -Executar tarefas menos ruidosas;
minimizar o ruido que produz? Y -Insonorizar posto de trabalho;

-Insonorizar equipamentos ruidosos;

AB.5- Os sistemas de extracdo e renovagéo de ar -Afastar equipamentos ruidosos dos postos de
sdo silenciosos? Ex: ar condicionado, 1,6 | DL n°243/86 |trabalho;
ventiladores, desumidificadores -Fazer manutencéo dos equipamentos;

-Substituir equipamentos ruidosos;

. 3 -Colocar material poroso e flexivel que reduza
A6.6- As divisorias do seu posto de trabalho séo o .
) o o 1,6 - niveis de ruido entre postos de trabalho;
feitas de materiais porosos e flexiveis? .
-Colocar barreiras de som;

-Cobrir o piso de trabalho com material que

A6.7- O piso do seu local de trabalho é feito de absorva o som;

material que absorve o som? Ex: 0s passos das 1,56 - -Substituir piso do local de trabalho;

pessoas ndo incomodam -Colocar material que absorva o som nos locais de
passagem;

-Pedir ao supervisor direto formagéo para

. 3 trabalhadores acerca dos perigos do ruido e como
A6.8- Esta informado ou tem formacéao sobre 0s )
o ] ) DL atuar perante este fator de perigo;
potenciais riscos para a seguranga e saude devido - . B i
. . ] n°182/2006 |-Recolher informagdo sobre ruido no local de
a exposicéo de ruido no local de trabalho? ] o
trabalho, dentro das entidades responsaveis por

saude ocupacional;
Technician Assessment

AB6.9- Nos postos de trabalho que requerem - DL -Insonorizar equipamentos ruidosos;
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concentragdo e sossego, o nivel de avaliagdo Lar, n°129/2002 |-Colocar silenciadores nos equipamentos

do ruido particular dos equipamentos do edificio ruidosos;

€ <45 dB (A) se o funcionamento for -Se necessario substituir equipamentos ruidosos;
intermitente e <40 dB (A) se o funcionamento -Se uso dos equipamentos for continuo, passar
for continuo, de acordo com o DL n°129/2002? para uso intermitente;

A6.10- O nivel sonoro continuo equivalente, . ; .
. -Reduzir periodos de exposicao;
ponderado A, calculado para um periodo de DL . ) .
i - -Eliminar ou reduzir fontes de ruido;
trabalho normal de oito horas, LEX,8h <80 dB n°182/2006 o
-Colocar materiais que observem o som;
(A), de acordo com o DL n°182/2006?
A6.11- O valor maximo de pressdo sonora o i o
. A . -Eliminar fontes de ruido mais ruidosas;
instantanea, ponderado C, em dB (C), LCpico DL o ) .
. - -Eliminar ou reduzir fontes de ruido;
<135 dB (C), equivalente a 112 Pa, de acordo n°182/2006

DL n°182/2006? -Colocar materiais que observem o som;
como n ?

AB6.12- O nivel sonoro continuo equivalente, -Reduzir periodos de exposicéo;

ponderado A, calculado para um periodo de DL -Eliminar ou reduzir fontes de ruido;

trabalho normal de oito horas, LEX,8h nunca - T -Colocar materiais que observem o som;
ultrapassa os 87 dB (A), de acordo com o DL -Falar com supervisor direto para tomar medidas
n°182/2006? imediatas;

A6.13- O valor maximo de presséo sonora o o o
. R . -Eliminar fontes de ruido mais ruidosas;-Eliminar
instantanea, ponderado C, em dB (C), LCpico DL ) 3
] - ou reduzir fontes de ruido;
nunca ultrapassa os 140 dB (C), equivalente a n°182/2006

-Colocar materiais que observem o som;
200 Pa, de acordo com o DL n°182/2006?

A tabela 3.10, referente a area 7 (Conforto Térmico), contém 11 questdes. Entre as fontes utilizadas,
de realcar o Decreto-Lei n°243/86, a Portaria n°53/71 e n°987/93, a ISO 10075-1 (fonte 5 na tabela
3.10) e a ISO 9241-6 (fonte 6 na tabela 3.10). Nesta area as primeiras 7 questdes compdem a vertente
Self Assessment, enquanto a vertente Technician Assessment, acrescenta 4 questdes técnicas (questdes
A7.8 a A7.11, na tabela 3.10).

Tabela 3.10 - Questes, fontes, recomendagdes e figuras refentes a Area 7 (Conforto Térmico).

1 (HSE, 2006), 2 (O'Sullivan & Gallwey, 2005), 3 (Hedge & Erickson, 1997), 4 (Comcare Australia, 2008), 5
(ISO 10075-1, 1991), 6 (I1SO 9241-6, 1999).

Grupo 3-Ambiente de Trabalho

Area 7-Conforto Térmico

Fontes
Questdes - Recomendacdes Fig.
Docs.  Lei
Self Assessment
A7.1 - Sente-se confortavel rr Portaria -Ajustar temperatura do ar condicionado/ aquecimento central;
com as condigdes térmicas no ,6, " n°987/93, -Fechar ou abrir janelas consoante a sensacdo de frio ou calor,
seu local de trabalho? DL  [respetivamente;
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n°243/86 |-Ajustar camadas de roupa consoante a sensacdo de frio ou calor,
respetivamente;
-Utilizar ventoinha portatil se necessario;

-Aumentar capacidade de renovagéo do ar;
A7.2 - O ar no seu local de
] -Eliminar fontes de odores desagradaveis;
trabalho esta livre de odores 53 - o o
. -Se as fontes de odores desagradveis ndo puderem ser eliminadas, tomar
desagradaveis? .
medidas para controlar os odores;

-Verificar quais as fontes de poeiras e/ou particulas e elimina-las;

A7.3 - O ar no seu local de Portaria -Aumentar capacidade de renovagdo do ar;
trabalho esta livre de poeiras - n°53/71 e|-Verificar se filtros de ar dos equipamentos estdo em condicdes;
ou outras particulas? n°702/80 |-Se as fontes de poeiras e/ou particulas ndo puderem ser eliminadas,

tomar medidas de controlo;

A7.4 - Existem dispositivos . .

. -Adquirir ferramentas que permitam
para proteger janelas da L .

L _|controlar radiagdo solar direta
entrada de radiagdo solar Portaria |

. . 2,4,5 eficientemente;
direta? Ex: Persianas, estores, n°987/93 .
] . -Se as ferramentas atuais néo sdo
cortinados, vidros com . o
eficazes, substitui-las;

protecéo ultravioleta.

-Averiguar se existem janelas e portas entreabertas ou completamente

abertas;
A7.5 - O local de trabalho esta rr Portaria |-Verificar se existe deficiéncias no isolamento das paredes do local de
livre de correntes de ar? " | ne987/93 |trabalho:

-Verificar se existe alguma fonte de ar que esteja a aumentar a velocidade

doar;

-Aumentar velocidade do ar de forma a
A7.6 - O local de trabalho
o 3 DL |renovar o ar;
dispGem de renovacéo natural - o o
do ar? n°243/86 |-Abrir janelas periodicamente de forma a
o ar?
renovar o ar;

A7.7 - Os radiadores,

o -Reposicionar os equipamentos de forma a ndo perturbarem os
convetores, ar condicionado e
) trabalhadores;

tubagens de aquecimento . )

. - -Criar barreiras e/ou protecdes de calor;
central estdo instalados de n°243/86 . ) 5

o -Fazer um uso racional dos equipamentos consoantes nimero de
forma a ndo incomodar os )

trabalhadores e as necessidades;

trabalhadores?

Technician Assessment
A7.8 - O caudal médio de ar

DL -Ajustar a velocidade do ar;
fresco é de pelo menos 30 m3 -

S n°243/86 |-Ajustar a capacidade dos equipamentos de renovagao do ar;
por hora/trabalhador?

-Verificar regularmente a temperatura no local de trabalho;
A7.9 - A temperatura do local i . )
. . DL |-Colocar termémetros em varios locais no local de trabalho;
de trabalho estd compreendida -

n°243/86 |-Ajustar temperatura do ar;
entre os 18 °C e 22 °C?

-Ajustar velocidade do ar através das fontes de renovagdo de ar naturais e
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forcadas;
-Controlar periodicamente o nivel de humidade do ar;
) . -Coloca medidores de humidade do ar em diversos locais do local e
A7.10 - O nivel de humidade DL
. - trabalho;
oscila entre 50% e 70%? n°243/86 |
-Ajustar temperatura;
-Ajustar velocidade do ar;
A7.11 - Existem espagos de
transicdo entre locais com
temperaturas extremamente . L B . .
) Portaria |-Criar areas, para fazer a adaptacdo gradual a temperatura ambiente;
altas ou baixas, de forma que . .
- /n%3/71 e|-Ajustar temperatura entre temperatura ambiente e local com temperatura

os trabalhadores possam
n°702/80 \extrema;

arrefecer-se e aquecer-se
gradualmente a temperatura

ambiente?

Grupo 4 — Seguranca e Emergéncia

A tabela 3.11, referente a &rea 7 (Seguranga), contém 15 questdes. Entre as fontes utilizadas, de realgar
0 Decreto-Lei n°243/86 e a Portarias n°53/71, n°702/80 e n°987/93. Nesta area as primeiras 12
guestdes compdem a vertente Self Assessment. J& na vertente Technician Assessment, as 12 questdes

anteriores acrescem 3 questdes técnicas (questdes A8.13 a A8.15, na tabela 3.11).

Tabela 3.11 - Quest3es, fontes, recomendacdes e figuras refentes & Area 8 (Seguranca).

1 (HSE, 2008), 2 (EU-OSHA, 2007), 3 (University of Toronto, 2009), 4 (University of Melbourne, 2009), 5
(Comcare Australia, 2008).

Grupo 4 — Seguranca e Emergéncia
Area 8 - Seguranca

. Fontes 5 )
Questdes . Recomendactes Fig.
Docs. Lei

Self Assessment

AB8.1- Os pisos estdo

em condigdes, livres de o .
) ) -Colocar sinais de aviso;
irregularidades? Ex: . o . .
o . Portaria |-Melhorar iluminacéo nos locais de perigo;
inclinagdes, declives, |1, 2 . L .
987/93 |-Usar cores apelativas que identifiqguem o perigo

buracos, falhas nos .

) ) nesses locais;
pavimentos, azulejos

partidos?
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A8.2- No seu local de
trabalho, locais de
passagem e corredores,
0 perigo de tropecar é

-Manter sempre limpo e arrumado o local de
trabalho;
-Organizar cabos;

inexistente? Ex: cabos |1, 2 - -Utilizar coberturas para agregar os cabos;
soltos e -Aumentar a capacidade de armazenamento;
desorganizados, caixas, -Colocar caixas e outros equipamentos num local
entrega, mobilias, apropriado
equipamentos, outros
-Manter sempre o local de trabalho limpo e
organizado;
Portaria |-N&o deixar material utilizado for do seu local
A8.3- O seu local de 05 n°53/71 e |usual;
trabalho costuma estar ’4 "1 n°702/80, -Utilizar apenas material que se vai utilizar e
limpo e organizado? DL arrumar o restante;
n°243/86 |-Quando existe algum derrame de liquido ou
outro tipo de contaminagdo limpar com a maior
brevidade;
A8.4- As
fotocopiadoras estdo -Alterar localizacédo das fotocopiadoras;
colocadas numasalaa | 3,5 - -Se possivel colocar fotocopiadoras numa sala a
parte dos postos de parte;
trabalho?
_|-Se necessario substituir o material dos degraus
Portaria . .
A8.5- As escadas para um material mais seguro;
L L 1 | n%3/71le . )
dispdem de corriméo? -Colocar corrimdes nas escadas ou outro tipo de
n°702/80 .
apoio;
L -Nao colocar peso excessivo em prateleiras, nem
A8.6- As luminérias, . L .
) ] utilizar luminarias, candeeiros e quadros
candeeiros, prateleiras, .
B demasiado pesados;
quadros e outros estdo | 3 - . . 3 L
) -Verificar se apoios estdo em boas condicdes;
firmemente seguros no . . o
-Verificar se existem alguns indicios de
teto ou nas paredes? . » )
instabilidade em algum objeto pendurado;
-Quando abrir uma gaveta para utilizar algum
AB8.7- Costuma fechar objeto, fechar logo ap6s retirar o objeto;
as gavetas de forma a -Garantir que ao sair do posto de trabalho, todas
prevenir possiveis 3 - as gavetas se encontram fechadas;

acidentes como queda

e/ou tropecamentos?

-Se necessitar de ter secretarias ou gavetas
abertas sinalizar de alguma forma que esta ser

utilizado;
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A8.8- As mobilias e
restantes equipamentos
estdo isentas de arestas

e vértices vivos?

A8.9- Os acessorios
perigosos de escritorio,
como tesouras,
guilhotinas e
removedores de
agrafos, tém protecdes
ou estdo arrumados
gavetas?

A8.10- Cabos elétricos,
tomadas e fichas estdo
em bom estado?

A8.11- As fichas triplas
sdo usadas como

recurso temporéario?

A8.12- Os degraus tém
fitas antiderrapantes?

A8.13- O pé direito do
local de trabalho é de

pelo menos 3 m?

A8.14- A érea util do
seu posto de trabalho,
por trabalhador, é >2
metros quadrados?
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Portaria
n°53/71e
n°702/80,

DL
n°243/86

Portaria
987/93

Portaria
n°53/71e
n°702/80,

DL
n°243/86

DL
n°243/86,
Portaria
987/93

-Colocar protecdes nos vértices e arestas vivas;
-Limar ou eliminar arestas e vértices afiados;
-Alterar layout de forma que a exposicao a este
tipo de risco seja minimizada;

-Considerar substituir equipamento;

-Organizar todos 0s objetos e ferramentas
afiadas ou cortantes e colocar numa gaveta;
-Se possivel adquirir capas ou prote¢des para
estes objetos;

-Verificar periodicamente se todas as ligagdes
elétricas estdo em condicdes;
-Substituir ligacdes danificadas;

-Desligar na ficha equipamentos que séo
utilizados ocasionalmente;

-Se possivel adicionar tomadas e/ou fichas fixas;
-Nao sobrecarregar fichas elétricas;

-Nao utilizar fichas temporarias sobre fichas

temporaérias;

-Colocar fitas antiderrapantes ou outro tipo de
material antiderrapante;

-Se necessario substituir o material dos degraus
para um material mais seguro;

-Colocar corrim@es nas escadas ou outro tipo de
apoio;

Technician Assessment

-Remover qualquer material que esteja a
diminuir a altura do local de trabalho;

-Se a altura afetar os trabalhadores ou as suas
tarefas, falar com supervisor direto a reportar

problema.

-Remover equipamentos e material que ndo seja
utilizado;
-Aumentar area do posto de trabalho;

-Se necessario substituir equipamentos por

outros mais adequados;



A8.15- O volume
minimo do seu posto de
trabalho por
trabalhador é de pelo
menos 11,50 metros
cubicos?
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i e e

Portaria
n°53/71e

n°702/80, _
-Contatar supervisores de forma a encontrar

solugdes;
n°243/86,

Portaria
987/93

A tabela 3.12 referente a area 9 (Emergéncia) contém 10 questdes. Entre as fontes utilizadas, de
realcar o Decreto-Lei n°243/86 e as Portarias n°53/71, n°702/80, n°987/93 e n°1456-A/95. Nesta area

as primeiras 9 questdes compdem a vertente Self Assessment. J& na vertente Technician Assessment, as

9 questdes anteriores acresce 1 questdo técnica (questdo A9.10 na tabela 3.12).

Tabela 3.12 - Quest@es, fontes, recomendagdes e figuras refentes a Area 9 (Emergéncia).

1 (HSE, 2008), 2 (University of Melbourne, 2009), 3 (University of Toronto, 2009).

Grupo 4 — Seguranca e Emergéncia

Area 9 - Emergéncia

Fontes _
Questdes : Recomendacoes Fig.
Docs. Lei
Self Assessment
A9.1-Os locais de . .
. -Remover objetos que possam estar a obstruir as

passagem e vias de .

vias de acesso;
acesso estéo o ’

1,2 - -Sinalizar obstaculos que ndo podem ser

utilizaveis e
completamente

acessiveis?

A9.2-As saidas de
emergéncia estdo 1,2,3

desobstruidas?

A9.3-0 kit de
primeiros socorros 3
esta pronto a usar?

removidos;

-Verificar se existe uma via alternativa;

-Remover objetos que possam estar a obstruir as

saidas de emergéncia;

Portaria | -Averiguar periodicamente se as saidas de

n°987/93 | emergéncia estdo desobstruidas;

-Considerar remover plantas e outros objetos
que constringem vias de acesso;
Decreto- | -Verificar se existe Kit de primeiros socorros e adquirir se ndo existir;
Lei -Verificar se 0 seu conteddo esta completo e em dia;

n°243/86 | -Verificar regularmente se kit de primeiros socorros esta completo e atualizado;
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A9.4-Os
procedimentos de
emergéncia estao
afixados?

A9.5-Existem
pessoas treinadas
para executar 0s
primeiros socorros?
A9.6-Existem
pessoas treinadas
em procedimentos
de emergéncia
(evacuagdo, fogo,
desastres naturais)?

A9.7-As saidas de
emergéncia estdo
claramente visiveis

e sinalizadas?

A9.8-As obstrucbes
nas vias de acesso
que sdo fixas estdo

sinalizadas?

A9.9-Os nomes e
0s contactos de
emergéncia estdo
afixados e de facil

acesso?

A9.10-Os sinais de
emergéncia e
respetiva colocacéo
estdo de acordo
com o
regulamentado na
Portaria n® 1456-
A/95?
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2,3 -

Decreto-
3 Lei
n°243/86

Portaria
n°53/71e
n°702/80,

2,3 DL
n°243/86.

Portaria

987/93

Portaria
- n°1456-
A/95

-Contatar entidades responsaveis por gestdo de
emergéncias, para recolher procedimentos
adequados;

-Afixar procedimentos de emergéncia;

-Dar formagdes sobre como atuar quando

emergéncias ocorrem;
-Se possivel ter alguém no local de trabalho com formacéo para executar os
primeiros socorros;

-Se nao for possivel dar formagao sobre como executar os primeiros socorros, ter

ntmeros de emergéncia sempre ao dispor;

-Dar formagdes sobre como atuar quando emergéncias ocorrem;
-Ter no local de trabalho todos os meios possiveis e disponiveis para combater o

maior tipo de emergéncias;

-Contatar entidades qualificadas para sinalizar
devidamente o local de trabalho;

-Sinalizar obstrugdes com sinais apelativos e faceis de identificar e reconhecer;

-Verificar se existe um caminho alternativo;

-Criar lista de entidades e contactos de
emergéncia para estarem afixados em todos o0s

postos de trabalho;

Technician Assessment

-Contatar entidades qualificadas para colocar
sinais de acordo com a legislagdo portuguesa;
-Remover objetos que possam estar a dificultar o
acesso e/ou visionamento das saidas de

emergeéncia;
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3.2.3 Avaliacéo dos resultados

Como definido inicialmente, um dos objetivos é providenciar resultados de acordo com as respostas

dadas pelos utilizadores. Desta forma desenvolveu-se um método de calculo simples e objetivo.
Avaliacéo por Area

Um dos resultados da avaliagdo é o célculo por area. Como referido anteriormente as opg¢des de
resposta escolhidas sdo “Sim”, “N&o” e “Nédo Aplicavel”. Para este calculo decidiu-se contabilizar as
respostas “Sim” e as respostas “N&o”, sendo que as respostas “Ndéo aplicavel” ndo sdo utilizadas,
apenas servem para saber o nimero total de respostas aplicaveis ao utilizador. O calculo é comum a
todas as areas, sendo que todas as questdes ttm a mesma ponderacdo. Na vertente Technician
Assessment o procedimento € 0 mesmo, apenas acrescem mais questdes. De seguida apresenta-se a
equacdo para o calculo de cada uma das areas.

N°de"Sim"
(N°de "Sim")+(N°de "Nio")

Equacédo 3.1 Céalculo por area = ( ) X 100%

Na tabela 3.13, apresenta-se um exemplo relativo & area 8 (Seguranca), na vertente Self Assessment.

Tabela 3.13- Exemplo de célculo de &rea

Exemplo de Questdo Respostas
A8.1- Os pisos estdo em condigdes, livres de irregularidades? Ex: inclinagdes, ) y B o
. . . . Sim Né&o Néo Aplicavel
declives, buracos, falhas nos pavimentos, azulejos partidos?
A8.2- No seu local de trabalho, locais de passagem e corredores, 0 perigo de
tropegar € inexistente? Ex: cabos soltos e desorganizados, caixas, entrega, mobilias, Sim Né&o Né&o Aplicavel
equipamentos, outros
A8.3- O seu local de trabalho costuma estar limpo e organizado? Sim Néo N&o Aplicavel
AB8.4- As fotocopiadoras estdo colocadas numa sala a parte dos postos de trabalho? Sim Né&o N&o Aplicavel
A8.5- As escadas dispdem de corriméo? Sim N&o Né&o Aplicavel
A8.6- As luminarias, candeeiros, prateleiras, quadros e outros estéo firmemente . 3 B .
Sim Né&o Né&o Aplicavel
seguros no teto ou nas paredes?
A8.7- Costuma fechar as gavetas de forma a prevenir possiveis acidentes como . 3 . L
Sim Néo N&o Aplicavel
queda e/ou tropecamentos?
A8.8- As mobilias e restantes equipamentos estdo isentas de arestas e vértices ) y B o
. Sim Néo N&o Aplicavel
Vivos?
AB8.9- Os acessorios perigosos de escritorio, como tesouras, guilhotinas e . 3 B .
. . y Sim Néo Néo Aplicavel
removedores de agrafos, tém protecdes ou estdo arrumados gavetas?
A8.10- Cabos elétricos, tomadas e fichas estdo em bom estado? Sim Né&o N&o Aplicavel
A8.11- As fichas triplas sdo usadas como recurso temporario? Sim Néo N&o Aplicavel
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A8.12- Os degraus tém fitas antiderrapantes? Sim Né&o Né&o Aplicavel

Total (somatério de respostas) 6 4 2

Nota: Os retdngulos de cor azul representam as respostas do utilizador

Aplicando a equacdo 3.1 a este exemplo, obtém-se 60 %. Este método de célculo aplica-se a todas as

restantes areas.
Avaliacao global (Score Global)

A avaliacdo global do posto de trabalho apenas se aplica na situa¢do dos utilizadores responderem a
todas as questBes de todas as areas, seja na vertente Self Assessment como na vertente Technician
Assessment. Este segundo célculo baseia-se numa média aritmética dos resultados das areas

respondidas, i.e. é dada a mesma ponderacéo (11,11%=100%/9) as 9 areas.

Se for realizada uma avaliacdo por area, os resultados apresentados serdo apenas para as areas. Se
forem respondidas todas as perguntas serdo apresentados todos os resultados das areas, completados
com um resultado, o Score Global. Em ambas as vertentes, as recomendagdes sdo dadas apenas de
acordo com as respostas negativas, ndo estando condicionadas pelo tipo de avaliagdo (por area ou

global).
3.2.4 Nivel de conformidade — Resultado das avaliacdes

Apb6s a criacdo de um método de avaliagdo dos resultados, decidiu-se estabelecer niveis de

conformidade, que se baseiam nas respostas dadas pelo utilizador.

Criaram-se entdo 5 niveis de conformidade de acordo com intervalos de percentagem: 0%-19%, 20%-
39%, 40%-59%, 60%-79% e 80%-100%. Os niveis de conformidade aplicam-se tanto as areas
avaliadas como a avaliagdo Global. Atribui-se para cada um destes intervalos um nivel de
conformidade, baseado nas boas praticas e guidelines utilizadas para construir a metodologia de

avaliagdo de riscos.

Os niveis de conformidade escolhidos foram: muito reduzido, reduzido, aceitavel, elevado e muito
elevado, de acordo com os intervalos escolhidos, respetivamente do intervalo com percentagens
menores para o intervalo com percentagens maiores. Aos niveis de conformidade foram também
anexadas medidas de acdo, de forma a alertar o utilizador a tomar agdes, nomeadamente seguir as
recomendacdes associadas a cada questdo. Por fim associou-se uma gama de cores aos niveis de

conformidade escolhidos para melhor percecéo.

A tabela 3.14 permite visualizar e estabelecer a ligacdo entre estas defini¢des e caracteristicas.
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Tabela 3.14- Nivel de conformidade e medidas de acdo

Intervalos Nivel d € Medidas de acéo
conformidade

40%-59% Tomar medidas de forma a eliminar ou controlar as situagdes perigosas

80%0-100% | Muito elevado Monitorizar de forma a prevenir o aparecimento de situag6es perigosas

O protétipo da metodologia de avaliagao de riscos para PTC desenvolvida, encontra-se no Anexo A.
3.3Empreendedorismo

No seguimento de um dos objetivos tracados no inicio deste projeto e no espirito de
empreendedorismo, foi elaborado um modelo de negdcio, por forma a rentabilizar o trabalho
desenvolvido. Nesta perspetiva e com a crescente criacdo de servicos online, decidiu-se projetar a
metodologia de avaliagdo de riscos para PTC numa plataforma online, utilizando os sistemas de
informacdo. De seguida apresenta-se um embrido para um modelo de negécios, ou seja, uma base que

deve ser desenvolvida e estudada com mais cuidado posteriormente.
3.3.1 PARE - Protocolo de Avaliacéo de Riscos em Escritorios

A criacdo de uma marca € essencial. Neste sentido desenvolveu-se uma marca que permitisse
identificar a metodologia de avaliagdo, que permitisse ser facilmente percetivel, como também
associavel ao proposito do projeto. Seguindo estas linhas de raciocinio a expressdo “Avaliagdo de
Riscos” teria de ser um dos constituintes do marca, porque permite estabelecer uma ligagdo direta a

necessidade de avaliar riscos. Este é o pilar do projeto.

O segundo passo foca-se no ambito da avaliacdo de riscos, i.e. onde é passivel de ser aplicado. A
metodologia de avaliacdo desenvolvida direciona-se aos PTC, englobando também outras areas, como
0 ambiente de trabalho, seguranca e emergéncia. Assim sem limitar a area de aplicagdo aos PTC,
decidiu-se escolher a palavra “Escritorios”. Finalizando, de forma a criar uma marca de facil leitura e

chamativa, decidiu-se utilizar a palavra “Protocolo”, que permite indicar um conjunto de instrucdes.
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A seguinte figura 3.2 permite perceber a escolha destes termos e a constru¢do do nome da marca.

Protocolo de Avaliacéo de Riscos em Escritorios

/ N

Indica um procedimento Indica o propgsito, que é Indica o &mbito de

ou metodologia avaliar riscos aplicacéo

Figura 3.2 - Escolha e significado da marca PARE

Associada a uma marca estd também um logotipo. A criacdo do logotipo foi baseada numa linha
simples e direta, dando especial atencdo ao design e & objetividade. Na figura 3.3 apresenta-se o

log6tipo criado.

Figura 3.3 - Log6tipo PARE

3.3.2 Objetivos

Os objetivos deste modelo de negdcio sao:

1. Passagem do PARE para um formato digital, para maior interatividade e facilidade de uso;

2. Diwvulgacdo do PARE através de uma plataforma online, de forma a estar disponivel em
qualquer ponto com internet;

3. Criacdo de uma base de dados para recolha de dados e informac@es acerca dos utilizadores;

4. Mediante um pagamento, possibilitar a utilizagdo do PARE por parte de utilizadores
individuais e empresas/entidades;

5. Providenciar resultados e recomendacgBes automaticos, aos clientes consoante as suas
respostas.

6. Fazer do PARE um projeto que seja desenvolvido e alvo de uma melhoria continua, de forma

a ser uma mais-valia constante.
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3.3.3 Missao

Quando se cria uma marca e um negocio, um dos primeiros passos € a identificacdo da missdo da

empresa/marca. Neste seguimento definiu-se para o0 PARE, a seguinte missdo:

“O PARE tem como missdo promover as boas praticas nos postos de trabalho com computadores,
enguadrados em estabelecimentos comerciais, nomeadamente em escritérios, de forma a eliminar ou
reduzir o nimero de situacBes perigosas e ndo adequadas do ponto de vista Ergondémico e de

Seguranca, que cologuem em causa a salde dos trabalhadores.”
3.3.4 Valores

A definicdo de valores também faz parte da criagdo de um negocio, assim sendo, os valores do PARE

Sao:

e Inovacdo: Providenciar uma nova abordagem nas metodologias de avaliacdo de riscos de
acordo com as boas praticas do ponto de vista ergonémico;

e Suporte: Apresentar medidas de melhoria, de forma a zelar pela satde dos trabalhadores em
PTC;

o Exceléncia: Desenvolver e melhorar continuamente de forma a atingir os niveis de satisfacdo
dos consumidores;

o Fiabilidade: Sustentar todos os conhecimentos em informagdo viavel, garantida e de

qualidade.
3.3.5 Clientes

Consultoria de Empresas

Uma das principais formas de rentabilizar o trabalho desenvolvido é a consultoria em empresas com

PTC, devido a trés razdes fulcrais.

E da obrigacdo das entidades patronais, de acordo com as Lei Portuguesa, garantirem e zelarem pela
salde e seguranca dos seus trabalhadores. Ao aplicar o PARE nas suas empresas, teriam acesso aos
resultados e poderiam tomar medidas priorizadas de acordo com as areas de maior preocupacéo,

garantindo assim as suas obrigacOes perante a Lei Portuguesa.

A segunda razdo prende-se como facto dos trabalhadores em PTC, quando ndo se sentem totalmente
aptos a desempenharem o seu trabalho, terem dificuldade em identificar as causas. Mesmo quando
identificadas as fontes que podem colocar em causa a sadde do trabalhador, na maioria dos casos ndo

sabem que medidas devem ser aplicadas para melhorar esse aspeto. Esta razdo é importante, porque
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permite as empresas criar condi¢cfes para que 0s seus empregados executem as suas tarefas nas

melhores condicOes possiveis, aumentando assim a sua produtividade.

A Ultima e terceira razdo esta relacionada com a satisfacdo dos empregados. Ao disponibilizar o
PARE, uma metodologia de avaliacdo de riscos centrada no utilizador e nas respostas dadas por este,
os trabalhadores irdo sentir-se valorizados e terdo nogdo que existe uma preocupacdo pela sua Saude e
Seguranga no Trabalho.

Utilizadores individuais

O facto de possiveis utilizadores individuais mostrarem interesse em realizar uma avaliacdo PARE,

seria um complemento a consultoria de empresas, ndo menos importante e a ser explorado.
Entidades

Por ultimo outra das possibilidades de negdcio é o fornecimento e tratamento de dados e informagGes
recolhidas para entidades interessadas em Ergonomia de Escritorios, nomeadamente em PTC.
Empresas de desenvolvimento de software, hardware, mobiliario de PTC e mobiliario de escritorios,
sdo possivelmente algumas das entidades interessadas nos dados recolhidos na base de dados do
PARE.

Advertising online

Um dos mercados emergentes € o advertising online. Nao fugindo a esta oportunidade de explorar as
visitas e interagdo dos utilizadores com o site do PARE, este seria um dos complementos de negdcio,

gue permitiria recolher beneficios financeiros de uma forma indireta.

3.4 Utilizacao dos Sistemas de informacéao

Sendo um dos objetivos deste estudo a utilizagdo dos sistemas de informagéo, criou-se uma verséo
experimental online e interativo do PARE, ndo sé para recolher dados, como também fazer uma
primeira abordagem as opcOes e possibilidades existentes de aplicacdo dos sistemas de informacao.
Esta passagem da metodologia PARE para uma plataforma online, permite aos utilizadores uma
interatividade que ndo é possivel em papel, bem como uma facilidade de uso e disponibilidade

imediata.

Nas proximas seccdes serdo explicadas detalhadamente as escolhas realizadas para a construcdo da

versdo experimental online do PARE.
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3.4.1 Criacao do Web site

A criacgdo do site envolveu vérias decisBes e ponderagdes, de acordo com as funcionalidades e funcGes

que foram definidas para a aplicacdo da metodologia.

A primeira decisdo a ser tomada foi a escolha de uma plataforma de criacdo e alojamento de sites. Esta
decisdo baseou-se nos seguintes critérios, tais como a facilidade de construcdo de site, fiabilidade,
funcionalidades, manutencdo e visibilidade. A escolha da plataforma foi um processo iterativo e

moroso, de tentativa e erro, que culminou com a escolha mais adequada ao pretendido.

A primeira plataforma estudada e utilizada foi o Adobe Dreamweaver CS5.5. Citando a Adobe, o
Dreamweaver “¢ o software de criagdo e edicdo na Web, lider do setor que fornece recursos visuais e
em nivel de codigo, para a criagdo de sites baseados em padrdes e designs, smartphones, tablets e

outros dispositivos”.

Como indicado pela Adobe, 0 Dreamweaver CS5.5 fornece recursos visuais e em nivel de codigo de
programagcdo para a criagdo de sites. Esta foi uma das vantagens encontrada no Dreamweaver CS5.5, a
possibilidade de escrever em codigo o site e a0 mesmo tempo criar também através dos recursos
visuais (Adobe, 2012). O tipo de linguagem utilizado por este software é o cédigo HTML (HyperText
Markup Language, que significa Linguagem de Marcacdo de Hipertexto), que é um codigo que
requere alguns conhecimentos de programacdo. Esta ponte entre a escrita em codigo e a utilizacdo de

recursos visuais permitiu experimentar varias solucdes para a aplicagdo do PARE.

Dois dos problemas que se detetaram e levaram a escolha de outra plataforma de criacéo, foi o facto
deste software apenas permitir criar o site, ndo existindo nenhum recurso de alojamento (um dos
objetivos iniciais) e o facto de néo ter associada nenhuma base de dados para a recolha de informagéo

(outro objetivo inicial). Este primeiro teste permitiu dimensionar e criar um esboco do produto final.

A partir deste ponto, decidiu-se procurar conselhos e sugestdes juntos de especialistas com experiéncia
na area da criacdo e alojamento de sites, de forma a escolher uma op¢do mais vidvel e adequada. Apds
uma discussdo de objetivos, pesaram-se as dificuldades e beneficios, nomeadamente nas questBes da

base de dados e alojamento, entre outras que serdo referidas posteriormente.

Seguindo as opinides dos especialmente consultadas, a segunda escolha recaiu no Sistema de gestéo
de contetidos (CMS - Content Managment System), o “Joomla!”, criado pela empresa Mambo. CMS
significa sumariamente um sistema online que permite criar, controlar e editar o contetdo de um site,
nomeadamente texto, fotos, musica, videos, documentos, de uma foram intuitiva e facil. Permite
também obter resultados avangados sem serem necessarios conhecimentos aprofundados ou

competéncias muito especificas. O Joomla! é um dos open source (software livre) de CMS mais
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utilizados a nivel mundial. Este software é utilizado por particulares, pequenas, médias e grandes
empresas, permitindo criar e construir facilmente uma variedade de sites e aplicagbes de web. O
Joomla! é baseado na linguagem PHP (PHP: Hypertext Preprocessor, anteriormente Personal Home
Page), que é um tipo de linguagem muito adaptavel e que permite muita liberdade de criacdo e gestéo
de conteudo dindmico na internet, ndo estando tdo restringida como a linguagem HTML (Joomla!,
2012).

Resumindo esta plataforma é uma ferramenta de criacdo de sites simples de utilizar, ou seja, web-
friendly, apesar de ndo ser intuitiva, sendo necessario um periodo de aprendizagem consideravel.

Também neste caso foram realizadas varios esbocos e experiéncias de aplicacdo do PARE.

Uma das questdes ainda em aberto era o alojamento do site. Neste caso a EngiValue, empresa junior
pertencente a FCT, disponibilizou espago para o alojamento do site, através do servi¢co de alojamento
Value2Web. Desta forma a questdo do alojamento estava resolvida.

A segunda questdo também em aberto era relativa a base de dados. O Joomla! oferecia uma solucao,
pois € um software que utiliza a base de dados MySQL (Structured Query Language, em portugués
Linguagem de Consulta Estruturada), que é também uma das bases de dados open source mais

utilizadas mundialmente, devido a sua performance, fiabilidade e facilidade de uso (MySQL, 2012).

De acordo com o0s objetivos tracados inicialmente para a utilizagdo dos sistemas de informacéo e a
passagem do PARE em versdo online, o Joomla! é eventualmente a op¢do mais adequada, devido a
utilizagdo da versatil linguagem PHP bem como a utilizagdo da base de dados MySQL. No entanto,
esta ndo foi a opgdo escolhida, por uma simples razdo: a construgdo de checklists. A linguagem PHP
apesar de ser ideal para o proposito, obriga a que o utilizador tenha conhecimentos avangados, que sO
um engenheiro informatico conseguiria desenvolver o projeto PARE nas plataformas online desejadas.

Desta forma colocou-se de lado a hip6tese de utilizar o Joomla! de imediato.

Tendo isto em conta, procurou-se uma terceira opgdo, que recaiu no OpenScholar. O OpenScholar é
uma ferramenta open source completa, também um CMS, direcionada a comunidade académica, que
permite também criar sites (OpenScholar, 2012). Semelhante em vérios aspetos ao Joomla!, o
OpenScholar é também uma ferramenta web-friendly. Neste caso a gestdo, construgdo e edi¢do dos
conteudos é feita também através deste CMS, semelhante ao Joomla!. Também neste caso existe a
facilidade de criar e editar o contetdo do site sem conhecimentos avangados de programacdo. Porém é
uma plataforma limitada, que ndo permite grande liberdade de criacdo nem de alteracBes estruturais,

devido a questbes de seguranca e fiabilidade dos sistemas.

Uma das principais razdes de se ter escolhido o OpenScholar, reside no facto desta plataforma ser
direcionada para projetos académicos e ser providenciada pelo Portal Sites da FCT/UNL. O Portal de

Sites FCT/UNL tem como proposito o “alojamento das paginas web das varias iniciativas e projetos
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desenvolvidos pela FCT/UNL” (Portal de Sites , 2012). O facto de se poder associar o PARE a
instituicio FCT, foi determinante para escolher as ferramentas OpenScholar e Portal de Sites
FCT/UNL.

De seguida apresentam-se uma tabela 3.15, que permite comparar algumas caracteristicas entre estas

trés opcOes, resumindo assim o0s pontos favoraveis e pontos contra as suas utilizagoes.

Tabela 3.15 - Comparagdo entre as plataformas de criacdo de sites analisadas

Caracteristicas Dreamweaver  Joomla! OpenScholar
Construcdo do site Sim Sim Sim
Facilidade de uso Baixa Alta Muito Alta
Versatilidade Muito Alta Muito Alta Baixa
Liberdade de acGes Muito Alta Alta Baixa
Fiabilidade Adequada Alta Muito Alta
Qualidade de Design Alta Alta Adequado
Quantidade de aplicativos Adequada Muito Alta Muito baixa
Qualidade de aplicativos Alta Alta Adequada
Necessidade de Manutencéo Muito Alta Baixa Muito Baixa
Necessidade de Atualizacdes Alta Muito Alta Muito Baixa
Alojamento Né&o Sim Sim
Tipo de Alojamento - Value2Web | Portal de Sites FCT/UNL
Base de Dados - MySQL MySQL
Linguagem HTML PHP PHP
Facilidade de uso Adequada Muito Alta Muito Alta
Nivel de conhecimentos exigido Adequado Baixo Muito Baixo
Versatilidade Muito Alta Muito Alta Muito Baixa
Tipo de software - CMS CMS
Open source Né&o Sim Sim

Escolhida a plataforma de criacdo e alojamento do site, criou-se um esquema de paginas, de contetidos

e de informacéo.
O site foi criado com o seguinte dominio:

o http://sites.fct.unl.pt/protocolopare/
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De seguida apresenta-se na figura 3.4, a pagina inicial do site do PARE.

FACULDADE DE
t CIENCIAS E TECNOLOGIA
UNIVERSIDADE NOVA DE LISB0A

SITES Q

PROTOCOLO DE AVALIACAOQ DE RISCOS EM ESCRITORIOS

m DESCRICAO PARE FAQ's CONTACTOS

HOME ALENDARIO

Bem-vindo ao PARE

Obrigado por aceder ao site do PARE

Neste site podera realizar a sua avaliagio PARE, bem como encontrar algumas informagdes sabre o que & o PARE, como Ultimas atualizagdes
funciona, como surgiu, onde & a quem se aplica, entre outros.

O PARE destina-se a trabalhadores em postos de trabalho com computadores em escritdrios

Se tiver alguma quest3o veja 0 menu FAQ'S, & se necessério contate-nos através do menu Contactos.

Comecgar

Powered by

Logm Scholar TI T

Figura 3.4 - Screenshot da pagina inicial do site http://sites.fct.unl.pt/protocolopare/

3.4.2 Criacédo de checklists
Paralelamente a escolha da plataforma de criacdo de sites, foram também investigadas e analisadas as

varias plataformas possiveis para a criagdo de checklists. Esta investigacdo foi diretamente

desenvolvida de acordo com as experiéncias de construcdo de sites. Objetivamente o pretendido com a
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criacédo de checklists interativas seria recolher dados e informagdes sobre os utilizadores, numa base de

dados e providenciar resultados e recomendacdes.

Relativamente ao Dreamweaver CS5.5, ndo existiu nenhuma procura de plataformas de criacdo de

checklists, pois este foi um passo primario, uma ponte para a proxima plataforma.

Aguando da possibilidade de utilizacdo do Joomlal, que tem um vasto leque de aplicacdes criado nos
varios foruns e no préprio site da marca, foram investigadas e analisadas as varias possibilidades de
construcdo de checklists, tendo sido escolhido de acordo com algumas sugestdes e recomendacoes, a
aplicacdo Fabrik. Esta aplicacdo € um pacote de instalacdo direcionado para a plataforma Joomla!,
mais precisamente uma extensdo ou um complemento para colocar no site criado. Esta aplicacdo
permite criar formularios com vérias caracteristicas, como recolha de dados e notifica¢des via correio
electronico, permite também criar folhas de resultados descritivos das respostas obtidas e
visualizacGes online dos resultados. O Fabrik foi explorado extensivamente, mas ndo foi a opcdo
escolhida devido a mesma razéo que a plataforma de criagdo de sites Joomla! foi colocada de parte: a
utilizacdo da linguagem PHP e aos conhecimentos avangados necessarios para programar este tipo de
linguagem, de forma a obter os requisitos estabelecidos anteriormente.

A aplicagdo Fabrik permite recolher dados numa base dados, nomeadamente o MySQL, devido a ser
uma extensdo do Joomlal, e nesse aspeto preenchia um dos requisitos. Mas para fazer tratamento dos

dados e disponibilizar resultados automaticamente, seria necessario programar em PHP.

Desta forma, procurou-se uma plataforma que preenchesse estes dois requisitos. A escolha recaiu num
servico de criacdo e partilha de documentos online, 0 Google Docs. Esta plataforma € intuitiva e
gratuita, mediante a criacdo de uma conta Gmail, permitindo criar e aceder aos documentos em
qualquer ponto com acesso a Internet (Google, 2012). Entre o tipo de documentos disponiveis para
criacdo, existe a possibilidade criar formulérios, nomeadamente o Google Forms. Foi criada uma conta
de utilizador Gmail com o nome protocolopare@gmail.com, de forma a ser possivel aceder a estas

funcionalidades.

O Google Forms é baseado numa folha de calculo e permite criar um formulario interativo, com um
link definido. A base de dados desta plataforma baseia-se numa folha de célculo que arquiva as
respostas obtidas através do formulario online. Na figura 3.5 encontra-se um exemplo, um screenshot

(uma imagem retirada da tela do computador), de uma folha de calculo do Google Docs.
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protocolopare@gmail com

Ficheiro Editar Ver Inserr Formatar Dados Ferramentas Formulario (0) Ajuda Todas as alteracdes foram guardadas
e~ LT € %am- [ wpt: | B e A-M - =645 2 -m Y
A B c i} E F G H
1
Quantas horas
Carimbo de por dia trabalha Trabalho
data/hora Nome Idade Sexo E-mail no computador?  localizado em Profissao

2 not meg not meg not mog not mog email address not mog not mog not mog o
3

« [m »

+ = Form Responses v | Setup & Results  back up 7.2.2012 BACKUP & Contar: 210 =

Figura 3.5 - Screenshot da base de dados (folha de célculo), onde o formulério se baseia.

A principal razdo da escolha ter recaido na plataforma Google Docs, deveu-se a duas razdes
essenciais: a facilidade de uso e a possibilidade de realizar calculos e envia-los para uma conta de

correio eletronico.

Apb6s uma investigacdo e exploracdo dos contetidos do Google Forms, encontrou-se a ferramenta
indicada para realizar os célculos desejados: Google Apps Scripts. Esta aplicacdo, mediante uma
instalacdo na folha de calculo, permite enviar correio eletrénico automaticamente e/ou gerar contetdo

de uma forma dinamica.

Esta ferramenta, baseada em linguagem HTML, permite criar tarefas como analisar as respostas dadas
pelos utilizadores e fazer tratamento de dados, nomeadamente realizar os célculos, resultados e

recomendacdes desenvolvidos para a avaliacdo PARE.

A construcéo e programacao do cddigo foram criadas com o apoio e conselhos de uma colega formada
em Engenharia Informatica, na FCT. A partir deste ponto, criou-se um cddigo através de tentativa e

erro até o resultado ser satisfatorio. A figura 3.6 apresenta um screenshot do codigo desenvolvido.
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+Tu Gmail Calendario Docs Fotografias Sites Pesquisar Mais ~

protocolopare@gmail.com ~ | 3§

o el
Ficheiro Editar Ver Executar Publicar Recursos Ajuda
= Wb Selecionar fungio
code
if (1<=220){
countna++;
SimA4 + countSimAS + countSimA6 + countSimA7 + countSimAg + countS:
, email address, A1, A2, A3, A4, AS, A6, A7, A8, A9, score);
if (
stakes.replace (/<td>/g, "<td style X solid grey; padding: 7px:\">"):;
nistakes = mistakes.replace(/<th>/g, "<th colspan=2 '$#0066cc' style=\"border: 1px solid grey; padding:

Figura 3.6 - Screenshot do cédigo criado, que permite ler, realizar calculos, criar documento e enviar documento
para uma conta de e-mail

Apesar dos beneficios anteriormente descritos do Google Form, esta plataforma € limitada em alguns
aspetos. A construcdo de checklists é limitada, ndo permitindo por exemplo indexar imagens ou links
ao formulario, e mesmo em termos de design, tendo templates (modelos) pré-definidos. Porém esta foi

a melhor solucdo para a construgdo das checklists tendo em conta o pretendido e as dificuldades
encontradas.

Foram entdo criados dois tipos de formulérios, para a vertente Self Assessnment e para a vertente
Technician Assessment, respetivamente. A estrutura de ambos os formularios ¢ em tudo idéntica,
diferindo apenas no formulario da vertente Technician Assessment, que acrescem as questdes técnicas.
A estrutura dos formularios é baseada em 12 paginas:

e 12 P4gina — Algumas dire¢Bes e informagdo, bem como o preenchimento de dados pessoais,
como 0 nome, a idade, o sexo, o correio eletrdnico, o nimero de horas de trabalho de
computador, a localizagdo do trabalho, a profissao e o nivel de escolaridade.

e 22Pagina— Indicacdo de utilizagdo de fotos, através da interacdo das fotos no site.

o 32PAagina— Questdes referentes a Area 1 (PTC);

o 42Pagina— Questdes referentes a Area 2 (Usabilidade);

o 52 Pagina— Questdes referentes a Area 3 (Posturas);

e 62P4gina — Questdes referentes & Area 4 (Carga Mental);

o 72Pagina— Questdes referentes a Area 5 (lluminag&o);

87



Cap.3 — Metodologia de Investigacédo

o 82Pagina— Questdes referentes a Area 6 (Ruido);

e 92Pagina— Questdes referentes a Area 7 (Conforto Térmico);
o 102 P4gina — Questdes referentes a Area 8 (Seguranca);

o 112 P4gina — Questdes referentes a Area 9 (Emergéncia);

e 122P&gina — Comentarios e Sugestdes;

A sequéncia das paginas foi escolhida de uma forma légica. Colocou-se na 12 pagina, varios campos
de preenchimento obrigatdrio, dados e caracteristicas pessoais, de forma a “obrigar” os utilizadores a
efetuarem um registo prévio antes de terem acesso a avaliagdo e informagdo do PARE. A segunda
pagina faz uma referéncia a utilizacdo das figuras de exemplo das questdes, que podem necessitar de
um exemplo visual. A utilizagdo das figuras serd explicada debatida posteriormente. Da 3% a 112
pagina estdo as checklists criadas que compdem a avaliagdo do PARE, de acordo com o nimero da
area e 0s respetivos grupos. A 122 e Ultima pégina, contém um campo de preenchimento para 0s
utilizadores tecerem comentarios e sugestdes relacionadas com a sua interagdo com o site e a avaliagdo

PARE, como também a possibilidade de enviar e terminar a sua avaliag&o.

A figura 3.7 apresenta um screenshot do formulario criado com a tecnologia Google Docs.

SE PRETENDE UMA AVALIACAO GLOBAL DO POSTO DE TRABALHO (pontuagio global e por drea), & necessério que responda a todas as

questies de todas as dreas, mesmo squelas que nio se aplicsm a si cologue 3 opgio "o Apicivel

SE PRETENDE AVALIAR APENAS ALGUMAS AREAS, responda 3s questdes na respetiva pigina das dreas que pretende. No final de cada
pégina tem uma opg3o para "continuar” para a préxima pigina
Preenchimento de Dados Pessoais

Por favor preencha os seguintes campos! Estes dados s30 necessarios para processar a informacdo de todas as dreas 2 para receber os
resultados das avaliagdes! Obrigado

Nome *

|

Idade *
Sexo *
Masculino [5]

E-mail *

Quantas horas por dia trabalha no computador?

<2 horas [&]

Figura 3.7 - Screenshot da 12 P4gina do formulario criado.
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No Anexo A encontra-se um exemplo do formulério, na vertente Technician Assessment, que contém

todas as questfes desenvolvidas.

Apbs a criacdo dos formularios, levantaram-se duas questdes essenciais, que serdo prontamente

respondidas:
e Como conciliar o Google Forms com o site do PARE criado?

A Unica possibilidade de conciliar o Google Forms com a plataforma OpenScholar passou por
incorporar o formulario criado, numa pagina do site do PARE, através de uma ferramenta que permite
criar uma espécie de janela dentro de sites externos, denominada iframe. Esta ferramenta baseada em
linguagem HTML permite de uma forma leiga “abrir uma pagina de web, numa janela, dentro de outra
pagina e exibir o contelido dessas paginas”. Assim colocou-se uma iframe numa pagina do site, com o

conteudo da figura 3.7.

e Como possibilitar aos utilizadores a visualizacdo de figuras de exemplo, se 0 Google Forms

ndo permite incluir imagens nem links?

As plataformas utilizadas apesar de serem as opcOes que apresentavam ser as melhores solugdes, sdo
em todo o caso limitadas. Explorou-se ao maximo as aplicagdes e caracteristicas das plataformas,
decidindo-se pela op¢do mais adequada de acordo com as dificuldades. Para a utilizacdo das figuras,
decidiu-se colocar uma coluna a direita do iframe, com os links das figuras, de acordo com a éarea,

identificados com os nimeros das questdes.

Foram entdo aplicadas as solugdes encontradas para estas duvidas e o resultado destas combinacGes

apresentam-se na figura 3.8.
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FACULDADE DE
CIENCIAS E TECNOLOGIA
UNIVERSIDADE NOVA DE LISBOA

SITES Q

PROTOCOLO DE AVALIACAO DE RISCOS EM ESCRITORIOS

~

HOME DESCRICAO PARE FAQ's CONTACTOS

A1-Posto de trabalho ¢/
computador

Avaliagao PARE Clique no nimero da questio para

visualizar a respetiva figura

<}

A3-Posturas

Clique no nimero da questdo para
visualizar a respetiva figura

SE PRETENDE UMA AVALIAGAO GLOBAL DO POSTO DE TRABALHO (pontuacio global e por drea), é necessario que A31 A34
responda a todas as questdes de todas as dreas, mesmo aquelas que ndo se aplicam a si coloque a opgdo "Ndo
Aplicavel”, A5 A28

A 439 A3.12
SE PRETENDE AVALIAR APENAS ALGUMAS AREAS, responda as questdes na respetiva pagina das dreas que
pretende. No final de cada pagina tem uma opgdo para "continuar” para a proxima pagina. A3.14 A317
*QObrigato

A318

Preenchime de Dados Pessoais

A5-lluminagdo

Por favor preencha os seguintes campos! Estes dados sdo necessarios para processar a informagdo de todas as

&reas e para receber os resultados das avaliagdes! Obrigado Clique no numero da questao para
visualizar a respetiva figura

Nome *
Idade *
Sexo *
Masculino ~ A7-Conforto Térmico
E-mail * Cligue no nimero da questdo para

visualizar a respetiva figura

Quantas horas por dia trabalha no computador?

<2horas v

Trabalho localizado em
Aveiro - A8-Seguranga

Clique no numero da questdo para

Profissao visualizar a respetiva figura

A8.1 A83  ABA
Nivel de escolaridade
A85 ABS6 AB7 AB8
Nenhum nivel de ensino - E
AB.11 A8.12
[ continuar» |
. AB.15
Cifincias & Tacnoled Powered by
. - Login Scholar LI T

Figura 3.8 - Conciliagdo entre o iframe do formulério, site e links das figuras
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3.4.3 Documento de Resultados da avaliacdo

Apos o preenchimento e envio dos dados do utilizador, através do formulario incorporado no site do
PARE, os dados sdo automaticamente registados na folha de calculo do Google Docs, onde o
formulério se baseia (figura 3.6). Imediatamente apds o registo dos dados, o Script com o cddigo
desenvolvido em HTML, analisa os dados recolhidos e através desses inputs, faz um processamento de
informacdo e calcula resultados, criando um documentos com o0s resultados obtidos. Os resultados sdo
enviados num documento em anexo, através do correio eletronico, que é gerado automaticamente e
enviado para a conta de correio eletronico inserido pelos utilizadores no formulario. Os resultados sdo
apresentados de acordo com o nivel de conformidade e os célculos das equacBes 3.1. Sdo também
enviadas, neste documento, as recomendacgdes para todas as perguntas que tenham sido respondidas
negativamente pelo utilizador, dizendo quais as medidas de melhoria recomendadas para que o
respetivo &mbito ou caracteristica da questdo ndo apresente uma situacdo perigosa para o trabalhador.

A figura 3.9 apresenta um screenshot do documento de resultados numa avaliag&o por area.

PROTOCOLO DE AVALIACAO DE RISCOS EM ESCRITORIOS

Obrigado pela sua colaboragio no PARE!
em baixo estdo os resultados para cada area respondida e o respetivo SCORE Global (se todas as perguntas foram respondidas).
As respostas dadas e recomendagdes estdo dispostas de seguida.

[A1] [A3] [A4] [A6] [A9]
Posto trabalho  Posturas Carga Mental Ruido Emergéncia

¢/ computador
3% [ 86%

Figura 3.9 - Screenshot de um exemplo de documento de resultados, criado para uma avaliacdo por Areas

No exemplo da figura 3.9, o utilizador optou por avaliar apenas as Areas 1 (PTC), 3 (Posturas), 4
(Carga Mental), 6 (Ruido) e 9 (Emergéncia). As cores das células de cada area foram escolhidas de

acordo com nivel de conformidade colocado no cédigo do script (figura 3.6).

Se o utilizador optar por uma avalia¢&o global, o resultado serd semelhante ao da figura 3.10.
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PROTOCOLO DE AVALIACAO DE RISCOS EM ESCRITORIOS

Ve =
a PARE

Obrigado pela sua colaboragéo no PARE!

em baixo estdo os resultados para cada arca respondida ¢ o respetivo SCORE Global (s todas as perguntas foram respondidas).

As respostas dadas e recomendagdes estdo dispostas de seguida.

[A1] [A2] [A3] [A4] [AS] [A6] [A7] [A8] [A9]

Posto trabalho  Usabilidade Posturas Carga Mental Iluminacao Ruido Conforto Seguranca Emergéncia
¢/ computador Térmico

W [oa% [G0% [s9%] [8s% s [EAN (S [100%

Score Global

Figura 3.10 — Screenshot de um exemplo de documento de resultados, criado para uma avaliacdo Global

No caso da figura 3.10, o utilizador decidiu realizar uma avaliacdo global, obtendo resultados para
todas as areas, como também um avaliagdo global. As recomendagfes sdo também uma das partes que
completam este documento de resultados. A figura 3.11 apresenta um screenshot das recomendacdes

providenciadas neste documento.

Os seus resultados:

A4.3 - Costuma trabalhar sem pressio, exigéncias elevadas ou prazos irrealistas?

A sua resposta: | Nao

Resposta
correcta:

-Organizar trabalho e calendarizar tarefas de forma a diminuir situagdes inesperadas; -Falar com os supervisores e discutir qual

Recomendagdo: % : 2 2
; a melhor solugdo para encarar as dificuldades; -Pedir conselhos a colegas e a superiores;

Figura 3.11 - Screenshot de um exemplo de documento de resultados com uma recomendacao

No Anexo B encontra-se um exemplo completo de um documento com os resultados disponibilizados
via correio eletrénico para um utilizador, que permite ter um percecéo mais adequada dos resultados e
recomendacdes obtidos. De seguida apresenta-se um fluxograma (figura 3.12) que permite entender
quais 0s passos, decisdes e atividades que os utilizadores executam desde que acedem ao site, decidem
realizar uma avaliacdo PARE, passando pelo processamento de informacéo e terminando com a

criacdo do documento com os resultados e consequente saida do utilizador do site do PARE.
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Utilizador acede a Pagina Principal do site http:/sites.fct.unl.pt/protocolopare/ »-

Utilizador quer
explorar o site?

Que vertente
pretende utilizar?

Self Assessment

Pretende
realizar uma
avaliacdo
PARE?

Technician Assessment

Néo

rSim
Acede a pagina http://sites.fct.unl.pt/protocolopare/pages/
pare

Inicia uma
avaliagdo por
areas do seu PTC

Avaliar a drea
 ALPTC)?

A

Né&o
Utilizador inicia Utilizador inicia
avaliacéo na avaliacéo na .
vertente Self vertente Technician ~ Avaliar a area
Assessment Assessment A2(Usabilidade) Responde
’7 N ) questdes
A2
Utilizador regista- Nao———— ]
. se na Avaliagdo
Acaliagdo global ou PARE
Avaliagao por areas?
Por areas—+
Global Responde
questdes
; Avaliar a area A3
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Figura 3.12 - Fluxograma representativo da interagdo entre o utilizador e todos os processos e decisdes no site e

avaliacdo PARE
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3.5Pré-teste e Estudo Principal

Pré-Teste

Apdbs a passagem do PARE para as plataformas online escolhidas, decidiu-se fazer um pré-teste (12
etapa) com o intuito de avaliar a viabilidade e utilizacdo da versdo experimental. Este pré-teste focou-
se nas opinides e feedback de participantes que se ofereceram em ajudar. Foi pedido aos participantes
gue utilizassem as plataformas, nomeadamente a combinacdo entre o site e os formularios criados, e
respondessem a avaliacdo PARE, para uma melhor interiorizacdo. O nimero de participantes foi de 6

elementos, entre eles estudantes e trabalhadores.

Com os resultados do pré-teste, realizaram-se algumas alteragdes e ajustes de acordo com o feedback e
erros percecionados com a construgdo das perguntas, plataformas e utilizagdo de figuras. Apos estas

alteragOes, procedeu-se a realizagdo de um caso de estudo.
Caso de estudo

O caso de estudo baseou-se em:

1.Avaliacdo de 2 PTC através da aplicacdo do PARE;

Nesta etapa foi aplicado o PARE a dois PTC, onde foram identificadas as areas de maior e menor
preocupacéo, e foi feito uma andlise sumaria sobre as areas mais preocupantes para a seguranga e

salde do trabalhador.
2.Comparagdo do PARE com outras metodologias;

Para a comparacdo do PARE, foram utilizadas as avaliagdes dos dois PTC avaliados anteriormente e
aplicando outros dois métodos, 0 ROSA e o RULA. Comparam-se os resultados obtidos entre 0 PARE

e estas metodologias de avaliacdo de riscos e foram discutidas as discrepancias nos resultados.
3.Avaliagéo de dois locais de trabalho distintos;

Finalizando, foram analisados e avaliados dois locais de trabalho compostos por varios PTC, e foram

comparados os resultados entre os dois locais de trabalho.

De seguida encontra-se um fluxograma, figura 3.13, com o intuito de fazer um resumo da metodologia

adotada para a execucéo deste trabalho.
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Figura 3.13 - Fluxograma representativo da metodologia realizada.
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4. Resultados e Discussao
4.1 Pré-teste

Neste teste participaram 6 individuos, cujas caracteristicas se apresentam na tabela 4.1.

Tabela 4.1- Caracterizacdo dos participantes no Pré-Teste

Caracteristica | Individuo 1 Individuo 2 Individuo 3 | Individuo4 | Individuo5 | Individuo 6
Idade 58 50 26 25 24 25
Sexo Masculino Feminino Masculino Masculino Masculino Masculino

Localidade Lisboa Lisboa Lisboa Lisboa Setdbal Lisboa
Estudante de . Estudante de Estudante de
L . . . Engenheiro . .
Profisséo Contabilista Contabilista Engenharia industrial Engenharia Engenharia
ndustria
Industrial Industrial Industrial
. Ensino
. 3° Ciclo ) . ) ) ) . . ) .
Grau de ensino (9 Ano) Secundério (12° | Licenciatura Licenciatura Licenciatura Licenciatura
no
Ano)

Esta amostra de participantes foi escolhida de modo a ter-se a opinido tanto de trabalhadores em PTC
como de estudantes, que utilizam também os computadores huma base diaria. Deste modo foi possivel
obter sugestdes e recomendagdes de pessoas com diferentes experiéncias profissionais e
sensibilidades. Ap6s os participantes terem utilizado as plataformas do PARE e realizarem uma
avaliagdo prévia da versdo experimental, foi-lhes pedido que respondessem a um pequeno questionario
de avaliacdo, recolha de sugestdes e avaliacOes acerca do PARE e das plataformas utilizadas, o qual se

encontram no Anexo C. De seguida, apresentam-se as respostas a esse formulario.
4.1.1 Resultados do formulario pré-teste e avaliacfes

O formulario pré-teste contém questdes relacionadas com diferentes aspetos, relativos tanto a
construcdo e utilizacdo do PARE bem como a sua aplicacdo nas plataformas escolhidas. Desta forma
agruparam-se as varias questdes em 5 grupos de avaliagdo, permitindo uma melhor analise das

respostas dadas pelos participantes. Os resultados obtidos foram os seguintes:
Estrutura e &mbito do PARE

Foram colocadas 5 questdes relacionadas com a construgdo da metodologia PARE, nomeadamente as
areas que avalia, a sua estrutura, a comparagdo com outras metodologias semelhantes, a possibilidade
de se tornar um servico de consultoria e uma avaliacdo global do PARE. A figura 4.1 apresenta as
respostas dos participantes relativamente a estrutura do PARE. Nesta questdo, 83% dos participantes

responderam que a avaliagdo PARE é fécil de entender, enquanto 17% respondeu ser Muito facil.
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Através das respostas obtidas € possivel perceber que o0s objetivos e ambito do PARE sdo féceis de
entender, no entanto existe margem de melhoria.

Muito dificil
0%

Muito Facil Dificil

17% ‘|/ 0%

Figura 4.1 - A avaliacdo PARE é facil de perceber?

A figura 4.2 apresenta as respostas dos participantes relativamente ao ambito do PARE. Dos
participantes, 67% respondeu que o PARE aborda a maioria das areas necessérias, enquanto 33%
respondeu que aborda por completo. Também nesta questdo pode perceber-se que o PARE, de acordo
com os participantes, aborda quase todas as areas necessarias.

Falha
totalmente; Falhana

Acerta

totalmente; o L
339% OA\/_malorla, 0%

Figura 4.2 - Acha que a avaliacdo PARE aborda as &reas necessarias?

Quando perguntados sobre metodologias de avaliacdo de PTC em escritérios, em comparagdo, se 0
PARE acrescenta ou preenche alguma lacuna nesta area, 83% dos participantes responderem que
acrescenta alguns beneficios, sendo que 17% responderam que acrescenta muito valor as metodologias
de avaliacdo de riscos em PTC. Estas respostas estdo apresentadas na figura 4.3.

Muito pouco;

0%
Muito; 17% -\Pouco;O%

Figura 4.3 - Relativamente ao que conhece sobre avaliacdo de postos de trabalho com computadores em
escritérios, acha que a avaliagdo PARE tras alguma coisa de novo e positivo?
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Na linha de negocio referida anteriormente, colocou-se uma questdo no sentido de saber se 0s
participantes estariam dispostos ou colocavam a possibilidade de realizar um pagamento pela
utilizacdo do PARE e as respostas foram distribuidas (figura 4.4).

Com certeza; Muito
Provavelment 0% dificilmente;
e;33% 33%

Dificilmente;
33%

Figura 4.4 - Se soubesse dos beneficios da avaliacdo PARE de antemao e a avaliagdo fosse paga, pagaria para
realizar esta avaliacdo?

De referir que existiu algum interesse dos participantes, em investir num potencial servigo com as
caracteristicas do PARE, enaltecendo que os participantes se enguadram numa categoria de cliente

individuais, que nao seriam o principal foco de clientes, como referido anteriormente.

A (ltima questdo colocada aos participantes relativamente ao PARE foi sobre uma avaliacéo global da

metodologia criada.

1; 0% 2;0% __ 3;0%

——\-‘l/—

Figura 4.5 - Sendo 1 péssimo e 6 excelente, globalmente como avalia a avaliacdo PARE?

Pode-se entdo perceber que na maioria os participantes consideram o PARE uma ferramenta muito

positiva.
Checklists

As questdes deste grupo permitiram obter a opinido acerca das checklists, nomeadamente acerca da
construgdo das perguntas e sua objetividade como também uma avaliacdo global das checklists.
Relativamente & questdo se as checklists sdo faceis de entender, 50% respondeu que sdo faceis, 33%
respondeu muito faceis e 17% respondeu dificeis, conforme se apresenta na figura 4.6. De notar que a
maioria dos participantes considerou as questdes das checklists faceis de entender, havendo uma
minoria que as considera dificeis de entender, pelo que se pode concluir que algumas questdes ainda

apresentam algumas dificuldades.
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Muito
33% Dificeis; 0% Dificeis; 17%

Muito Faceis;

Figura 4.6 - As questoes sdo faceis de entender?

Outro ponto importante era saber se as questdes das checklists abordavam os pontos necessarios para
uma avaliacdo adequada. As respostas foram divididas entre duas opcbes, sendo que 50% dos
participantes considerou que as questfes das checklists abordam bem todos os pontos necessarios,
enguanto os restantes 50% consideraram que abordam muito bem. Nesta questdo as respostas foram
muito positivas, sendo que a totalidade dos participantes respondeu positivamente (figura 4.7)

Muito Mal; 0% Mal; 0%
N

Figura 4.7 - Acha que as perguntas abordam todos o0s pontos necessarios?

Quando questionados sobre eventuais dificuldades na compreenséo e resposta das perguntas, 67%
responderam em quase nenhuma e 33% responderam em algumas, como apresentado na figura 4.8
Importante realcar que houve participantes com dificuldades em compreender algumas questdes
colocadas.

Em nenhuma; Em algumas;

Em todas; 0%
N it 33%

Figura 4.8 - Teve alguma dificuldade em responder a alguma pergunta?

Por altimo, perguntou-se aos participantes qual a nota que atribuiam as checklists, sendo 1 péssimo e 6
excelente. Nesta questdo todos os participantes foram un&nimes em responder que de 1 a 6, sendo 1
péssimo e 6 excelente, a avaliacdo das checklists se encontrava em 5, i.e. proximo do excelente. Nesta

questdo as respostas foram muito positivas (figura 4.9).
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2;0%__ L0%
! |

4; 0%

3;0% 6;0%

Figura 4.9 - Sendo 1 péssimo e 6 excelente, como avalia as checklists da avaliagdo PARE?

Figuras

Relativamente as figuras foi colocada apenas uma questdo, tendo em conta as dificuldades referidas
anteriormente sobre a aplicacdo das plataformas de construcdo de checklists. Quando questionados
acerca da interagdo entre as figuras e as questdes, as respostas dos participantes encontram-se na figura
4.10.

Concordo Discordo
completament completament
e;17% e; 0%

Figura 4.10 - A interagdo com as imagens é facil?

Também nesta questdo houve participantes a afirmarem que tiveram dificuldades na interacdo com as
figuras. Este foi um dos pontos de dificuldade de aplicacdo das plataformas, como referido

anteriormente.
Resultados das avaliacfes e recomendacdes

Um ponto importante de avaliacdo diz respeito aos resultados que o PARE permite obter, tanto 0s

calculos efetuados como as recomendagdes recebidas pelos utilizadores ap6s a utilizacdo do PARE.

Colocou-se uma questdo sobre a compreensibilidade das avaliagbes recebidas, nomeadamente as
avaliacBes por area e Score global. E possivel verificar que 83% dos participantes responderam que 0s
resultados das avaliagcBes sdo faceis de compreender, enquanto 17% afirmaram ser muito faceis de
compreender. Neste caso os participantes afirmarem em maioria que as avaliagbes sdo faceis de

entender (figura 4.11)
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Muito difice’is
Muito Facéis;
17%

DIfICEIS 0%

Figura 4.11 - Os resultados das avaliagdes sdo compreensiveis?

Questionou-se também acerca da compreensibilidade das recomendacgdes dadas. Cerca de 83%
respondeu que as recomendacOes sdo faceis de compreender, enquanto 17% respondeu serem muito
faceis de compreender. As respostas dadas apresentam-se na figura 4.12.

Muito Facéis; Muito dificéis
17% DIfICEIS, 0%

Figura 4.12 - As recomendagdes sdo compreensiveis?

Quando questionados sobre a avaliagdo de 1 a 6, sendo 1 péssimo e 6 excelente, sobre os resultados e
recomendacdes obtidos na avaliacdo PARE, cerca de 67% avaliou os resultados e recomendagdes em
5, enquanto 33% avaliou em 4. No geral os outputs da avaliagdo PARE foram positivas, sendo que a

maioria dos participantes considerou os resultados e recomendag¢des muito positivas (figura 4.13).

- 0% 2;0% - 0%

Figura 4.13 - Sendo 1 péssimo e 6 excelente, como avalia os resultados e recomendacdes da avaliagdo PARE?

Site

Por ultimo perguntou-se aos participantes sobre o designe e estrutura do site utilizadas para aplicar o
PARE, avaliando de 1 a 6, sendo 1 péssimo e 6 excelente, cerca 67% avaliou o site em 4, 17% avaliou
em 6 e 16% avaliou em 4, pelo que a maioria dos participantes consideram o site do PARE muito
bom.
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1,0%__ 0% 3;0%

Figura 4.14 - Sendo 1 péssimo e 6 excelente, como avalia o site do PARE?

Em suma os participantes afirmam que a avaliacdo PARE é de facil compreenséo e consideram que as
areas escolhidas abordam todos os pontos referentes a PTC. A maioria dos participantes afirmam que
0 PARE é uma mais-valia para a avaliacdo de riscos em PTC. Em relacdo a possibilidade do PARE se
tornar um servico, existiu algum interesse numa ferramenta com estas caracteristicas. Em relac&o as
checklists, os participantes afirma que as questdes sdo faceis de entender, abordam todos os pontos
necessarios e a maioria afirma ndo ter tido dificuldades em responder, sendo que consideraram as
checklists muito bem construidas. Na interacdo das figuras com as checklists, a maioria dos
participantes afirmou ndo ter tido dificuldades. Relativamente aos resultados e recomendagdes
fornecidos pelo PARE, os participantes afirmaram com clareza que sdo muito positivos,
esclarecedores e muito bem elaborados. Por Gltimo numa apreciagdo ao contetdo e construcdo do site,
100% dos participantes classificou com respostas muito positivas.

Estas opiniGes permitiram ter uma ideia relativamente aos pontos fortes e aos pontos fracos que
precisavam de melhorar. Porém a necessidade de ter criticas construtivas, levou a realizagdo de uma
avaliacdo, com a participacéo de varios trabalhadores em PTC, no sentido de recolher comentarios e

criticas construtivas.

Foram recolhidas 8 opinides de trabalhadores em PTC. Aos participantes do pré-teste, foi-lhes pedido
também que comentassem. Neste conjunto de opiniGes a idade média desta amostra é de
aproximadamente 33 anos com um desvio padrdo de cerca 11,57 anos. Relativamente as profissdes e
ocupacdes, para além dos participantes anteriormente caracterizados, encontram-se Designers,
Técnicos de redes, Gestores, Programadores e funcionarios Publicos. No total recolheram-se 14
opinides, que se apresentam na tabela 4.2.

Tabela 4.2 - Comentarios e sugestdes dos participantes no pré-teste e de trabalhadores com PTC

Comentarios e sugestdes

1-“Acho que a avaliagdo estd demasiado comprida, em algumas areas. Acho que a iluminagdo estava repetitiva.
Algumas perguntas deviam ter texto mais direto e simples. As imagens estdo adequadas as perguntas.
2-“Penso que ¢ muito completo, um pouco extenso talvez. As perguntas sdo adequadas”

3-“Tentar meter o nimero da pergunta na miniatura da respetiva imagem”
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4-“Penso que as imagens deveriam ter uma legenda logo no ecrd principal para ndo andar & procura da imagem
correspondente a pergunta. A resposta sim e nao é um pouco limitada por vezes, mas talvez seja a Unica forma
de desenvolver o questionario. De um modo geral, o protocolo estda muito bom.”

5-“O questionario esta completo e foca todas as areas importantes. A interagdo com as figuras € facil. Os
resultados s@o faceis de entender e as recomendacdes estdo muito bem conseguidas™

6-““O questionario ¢ bastante longo, 0 que implica que a fidelidade dos primeiros moédulos seja maior do que para
os Ultimos. Seria mais apelativo visualizar unicamente as imagens para cada médulo de perguntas durante a
resolucdo desse modulo. As perguntas que sdo muito parecidas, e de pouca distingdo”

7-“Em tempos também fiz um trabalho deste género... um dos comentérios que me lembro foi "...stressante"”
8-“E muito extenso e penso que muitas questdes simplesmente ndo se podem responder com um sim ou nio,
deveria ser incluida a hipétese de Outra para pudermos dar a descricéo real. Bom Trabalho”

9-“Era muito grande”

10-“Acho que o tema é importante e deve ser analisado para poder implementar as melhores praticas na
instalagdo de um posto de trabalho. As posturas corretas previnem o aparecimento de doengas ocupacionais,
como a tendinite para pessoas que trabalhem mal posicionadas ao computador, visto que o desconforto no local
de trabalho causa mau estar e diminui o rendimento do individuo. Em relacfo ao inquérito penso que é bastante
extenso e abrangente de mais para estudar um caso especifico (sendo que ndo me revi em muitas questfes que
me foram colocadas). Para implementacdo dever-se-ia focar-se numa das areas e reduzir o nimero de questdes.
No meu caso o resultado foi acertado, por ter nogdo que a minha postura de ndo ser a mais correta, causando-me
dores de lombares frequentemente. «

11-“Achei o questionario bem elaborado. As recomendagfes estdo muito bem conseguidas. Obrigado pelo
diagnédstico e pelos conselhos.”

12-“Acho que o questionario ¢ muito completo, mas é cansativo. Existem algumas perguntas que é preciso
mesmo utilizar as figuras. Nesse aspeto as figuras sdo uma grande ajuda. Gostei dos resultados, existem algumas
areas que ndo estava a espera que estivessem tdo mal e outras estavam melhor do que eu pensava.”

13-“As questbes apresentam uma clareza bastante satisfatéria. As questdes abordam um nimero de &reas
suficiente de acordo com o &mbito da dissertacdo. As questbes apresentam-se bem distribuidas pelas varias areas
nas quais o questionario foi dividido. Os resultados apresentam recomendagdes faceis de seguir.

O site apresenta uma estética cuidada e agradavel, cativando o utilizador a seguir a sua exploragao.

O Unico aspeto menos positivo prende-se com a auséncia de uma barra de scroll na &rea das questdes, o que a
principio pode causar alguma desorientacdo, sugerindo-se a utilizagdo outro software de criagdo de sites, nao
estando comprometida de modo algum a utilidade e qualidade do site.”

14-“A avaliacdo pareceu-me no geral muito completa, apenas a apontar que em falta um exemplo ou imagem em

cada situacgéo para contextualizar.”

Apos a recolha de opinides e feedback, procederam-se a algumas alteragdes e ajustes, nomeadamente:

e Reorganizagdo das questdes nas checklists, consoante o &mbito das questdes;
o Simplificacdo das questdes;

e Ajustes na interacdo entre a plataforma de criacdo de checklists e de site;
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o Alteracdo na disposicdo e acesso das figuras, passando a estar identificadas;

o Esclarecimento da utilizacdo das figuras de acordo com as questdes de cada checklists.

Relativamente a extensdo da avaliacdo, ndo se realizaram nenhumas alteracdes, pois poderiam
comprometer a construcdo e objetivos do PARE. Em relacdo as opgdes de resposta, ndo se alteraram,
pois comprometeriam a avaliacdo e resultados desenvolvidos para 0 PARE. Porém compreende-se a
importancia e objetividade destas opinides, e posteriormente devem ser realizados esfor¢os no sentido
de encontrar solucdes validas para as dificuldades encontradas.

4.2 Caso de estudo

A versdo final proposta para o PARE, obtida através das alteracBes e ajustes realizadas & versdo
inicial, foi aplicada e comparada, por forma a obter resultados concretos que permitem tirar conclusdes
sobre a viabilidade e aplicabilidade desta versdo. Neste sentido, realizaram-se 3 etapas, que serdo
descritas e analisadas de seguida.

4.2.1 Aplicagéo do PARE

Nesta primeira etapa foi aplicado o PARE a dois PTC. Foram analisados os resultados para cada area,
bem como o score global, de modo a retirar elacdes sobre as condicBes de trabalho em cada um dos

casos. De seguida abordam-se cada um dos casos.
PTC1
Inicialmente caracterizou-se o trabalhador. A tabela 4.3 apresenta a caracterizagdo do trabalhador n° 1.

Tabela 4.3 - Caracterizagéo do trabalhador n°® 1

Atributo Trabalhador n° 1
Idade 51 anos
Sexo Feminino
N° de horas por dia no computador Mais de 4 horas
Localizagéo Settbal
Profissao Funcionéria Publica
Nivel de escolaridade 3° Ciclo (9° Ano) ou equivalente

De seguida apresentam-se algumas figuras que permitem ter uma percegédo visual das condicdes e
disposicées do PTC 1 (figura 4.15)
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Figura 4.15 - Fotos do PTC 1

Com a aplicagdo do PARE, no PTC 1 obtiveram-se os seguintes resultados, apresentados na figura

4.16.

[Ad] [A5] [A6] [AT] [A8] [A9]
Carga Mental Iluminacio Ruido Conforto Seguranca Emergéncia

[A1] [A2] [A3]
Térmico

Posto trabalho  Usabilidade Posturas

¢/ computador
005 | [80%) [ A %

 88%
Score Global

Figura 4.16 - Screenshot dos resultados obtidos para o0 PTC1

De seguida apresenta-se o quadro com o nivel de conformidade para cada area (tabela 4.4).
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Tabela 4.4 - Nivel de conformidade para PTC 1

Area Resultados | Nivel de conformidade
Al1-PTC 88% Muito Elevado
A2-Usabilidade 100% Muito Elevado
A3-Posturas 45% Aceitavel
A4-Carga Mental 89% Muito Elevado
A6-Ruido 50% Aceitavel
A8-Seguranca 50% Aceitavel

Como é possivel verificar através da tabela 4.4, as areas com niveis de conformidade mais reduzidos
sdo a A7 (Conforto Térmico) e a A9 (Emergéncia). Neste sentido aconselha-se o trabalhador a tomar
medidas de agdo, por forma a reduzir o nimero de situacdes perigosas, em primeira instancia nas areas
da Emergéncia e Conforto Térmico. Relativamente as areas das Posturas, Ruido e Seguranga, que
apresentam um nivel de conformidade aceitavel, neste sentido devem ser tomadas medidas de acéo,
por forma a garantir um maior nivel de conformidade. As restantes areas ndo apresentam uma
preocupacdo imediata para o trabalhador. Por Gltimo o score global para o PTC 1 é de 60%, o que

representa limiarmente um nivel de conformidade elevado.
PTC 2
Inicialmente caracterizou-se o trabalhador. A tabela 4.5 apresenta a caracterizacdo do trabalhador n° 2.

Tabela 4.5 - Caracterizacdo do trabalhador n° 2

Atributo Trabalhador n° 2
ldade 25 anos
Sexo Masculino
N° de horas por dia no computador Mais de 4 horas
Localizacdo Lisboa
Profissdo Engenheiro Industrial
Nivel de escolaridade Licenciatura
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De seguida apresentam-se algumas figuras que permitem ter uma percecdo visual das condicbes e
disposicdes do PTC 2 (figura 4.17).

Figura 4.17 - Fotos do PTC 2

Com a aplicacdo do PARE, no PTC 1 obtiveram-se os seguintes resultados, apresentados na figura
4.18.

[A1] [A2] [A3] [A4] [A5] [A6] [AT] [A8] [A9]
Posto trabalho Usabilidade Posturas Carga Mental Tluminacao Ruido Conforto Seguranca Emergéncia
¢/ computador Térmico

o G B (o [ e

Score Global

Figura 4.18 - Screenshot dos resultados obtidos para o PTC2

De seguida apresenta-se o quadro com o nivel de conformidade para cada area (tabela 4.6).
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Tabela 4.6 - Nivel de conformidade para PTC 2

Area Resultados | Nivel de conformidade

Al1-PTC 59% Aceitavel

Neste caso as areas com niveis de conformidade mais reduzidos s&o a A5 (lluminagdo), a A6 (Ruido) e
a Al (PTC). Neste sentido aconselha-se o trabalhador a tomar medidas de agdo, por forma a reduzir o
nimero de situacGes perigosas, em primeira instdncia nas areas da lluminagdo, Ruido e PTC.
Relativamente as restantes areas ndo apresentam uma preocupacao imediata para o trabalhador. Por
Gltimo o score global para o PTC 1 é de 61%, o que representa um nivel de conformidade elevado.

4.2.2 Comparacao entre o PARE e outras metodologias

Selecionaram-se dois métodos de avaliagdo, 0 ROSA e 0 RULA, para uma comparacgdo de resultados
obtido na aplicagdo do PARE. Estes dois métodos tém como objetivo realizar uma avaliagéo de riscos
direcionados a PTC e a Posturas, respetivamente. Estes métodos baseiam-se numa autoavaliagdo do

utilizador através de métodos tabulares.

Decidiu-se aplicar o ROSA, o RULA aos dois PTC analisados anteriormente e compararam-se 0sS
resultados. De real¢ar que aquando da constru¢do do PARE, que a Al (PTC) foi construida com o
intuito de avaliar apenas e somente as caracteristicas dos componentes do PTC, enquanto a A3
(Posturas) foi desenvolvida de forma a avaliar apenas as posturas adotadas pelo trabalhador.

O ROSA permite fazer uma avaliagdo dos componentes do PTC, e.g. a cadeira de trabalho e suas
funcionalidades, a utilizagdo do monitor, do rato, do teclado e do telefone, bem como as suas
caracteristicas. A avaliagdo do ROSA também contempla as posturas adotadas, devido & sua
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construcdo ter sido baseada nos métodos RULA e REBA, i.e. muitas das questdes colocadas no ROSA
séo relacionadas com posturas dos membros superiores, entre eles 0s bragos e 0 pescoco, apesar de ser
direcionado para PTC. Segundo o método de avaliagdo do ROSA, resultados superiores a 5
apresentam um “risco elevado” para o trabalhador e devem ser realizadas avaliagdes futuras. As

avaliagBes deste método tém apenas este critério de avaliagéo.

O RULA é um método de avaliacdo de riscos focado apenas nas posturas dos membros superiores,
focando a sua avalia¢do no pescogo, nos bragos, nos antebracos, nos punhos e no tronco. Os resultados
do RULA séo classificados de 1 a 7, estando divididos em 4 niveis. O primeiro nivel “aceitavel”
abrange os scores 1 e 2, o segundo nivel “investigagdo futura” engloba os scores 3 e 4, o terceiro nivel
“investigagdo futura e alteragdes quando possivel” contém os scores 5 e 6 e o Ultimo nivel,

“investigacdo futura e alteragdes imediatas” contempla os scores 6 e 7.

De seguida apresentam-se os resultados da aplicacdo do ROSA e do RULA, e os resultados do PARE,
para as areas Al (PTC) e A3 (Posturas). A escolha destas areas reside no facto de terem pontos em

comum de avaliagdo. Porém nao significa que se obtenham os mesmos resultados e conclusdes.

Tabela 4.7 - Quadro resumo resultados

PTC1 PTC 2
7 7
ROSA (1-10) _ _
Risco Elevado Risco Elevado
PARE (0-100%) 88% 59%
Al PTC Nivel de conformidade muito elevado | Nivel de conformidade aceitavel
Nivel 2 (score 3) Nivel 2 (score 4)
RULA (1-4) S— —
Investigacéo futura Investigagéo futura
PARE (0-100%) 45% 65%
A3 Posturas Nivel de conformidade aceitavel Nivel de conformidade elevado

Através dos resultados apresentados na tabela 4.7, pode verificar-se que tanto para o PTC 1 como para
0 PTC 2, para uma avaliacdo do ROSA, € indicado um risco elevado para o trabalhador (7). Este
resultado ndo pode ser comparado com a Al (PTC) do PARE, pois esta area baseia-se apenas e
somente numa avaliacdo dos componentes do PTC, enquanto o ROSA faz um combinagéo entre este
ponto e uma avaliacdo de posturas. Para além deste facto 0 ROSA faz uma ponderagdo de niveis de
risco para cada tipo de posturas e/ou caracteristicas dos componentes do PTC. No entanto procurou-se
fazer uma comparagdo valida. Analisando as questdes ponto a ponto pode-se afirmar que a maioria das
respostas dadas no ROSA séo respondidas da mesma forma no PARE. Porém os resultados sao
diferentes. No PTC1 o nivel de conformidade para a area Al é muito elevado (88%), mas para a A3 é

aceitavel (45%), atingindo quase metade da avaliacdo Al. Desta forma o score 7, dever-se-a aos
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componentes de avaliagdo das posturas incluidas no ROSA. No caso do PTC2, a situacdo inverte-se. O
score 7, dever-se-a a avaliagdo dos componentes do PTC, com a contribuicdo também da avaliacdo
das posturas.

Em relagdo ao RULA, os resultados podem ser eventualmente relacionados, pois tanto o RULA como
a A3 (Posturas) do PARE focam-se apenas na avaliacdo das Posturas. Neste caso os resultados do
PARE néo evoluem no mesmo sentido da avaliacdo do RULA, devido ao RULA aplicar coeficientes
de risco consoante as posturas e esfor¢os adotados, enquanto o PARE utiliza uma ponderagéo igual
para todos as questdes. Porém os resultados obtidos no PARE permitem afirmar que existem situacdes
de perigo para os trabalhadores, o que entra em concordancia com o RULA, que afirma ser necessario

uma investigacéo futura.

Em suma estas metodologias ndo podem ser comparadas diretamente com o PARE, devido aos

métodos de calculo de avaliacdo que utilizam e a sua construcao e desenvolvimento.

4.2.3 Avaliagéo de dois setores de trabalho distintos

A aplicacdo do PARE num local de trabalho tornou-se um passo 6bvio a tomar apds a avaliacao
singular de um PTC. Esta aplicacdo permitiu obter dados concretos que possibilitaram fazer uma
avaliacdo geral de um local de trabalho de trabalho com vérios PTC. Neste sentido decidiu-se aplicar o
PARE em dois locais de trabalho distintos com varios PTC. Estes dois setores de trabalho encontram-
se nas instalacbes da FCT, sendo que estdo localizados em edificios diferentes e tém funcgdes

diferentes.

Realizou-se um estudo em cada um dos locais de trabalho e posteriormente compararam-se 0s dois.
Com este estudo pretende-se em primeira instancia identificar quais as areas que apresentam um nivel
de conformidade mais reduzido e reconhecer que medidas podem ser tomadas imediatamente de forma
a garantir a Saude e Seguranca no local de Trabalho. Posteriormente sdo comparados os resultados
obtidos para os dois locais de trabalho, procurando saber se existem &reas em comum que apresentam
niveis de conformidade reduzidos. De seguida sdo apresentados e discutidos os resultados obtidos

neste estudo.
Local de trabalhon®1 (LT1)

Recolheram-se dados que permitiram caracterizar a populacdo de trabalhadores do LT1. Neste local de
trabalho existem 8 trabalhadores, todos do sexo feminino, com uma média de idades de 49 anos e um
desvio padrdo de 8,5 anos. Relativamente as tarefas desempenhadas neste local de trabalho, entre os
trabalhadores existem coordenadores técnicos e assistentes técnicos, sendo que todos sao funcionarios

publicos.
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Relativamente ao grau de escolaridade dos trabalhadores, a figura 4.19 apresenta as qualificacdes dos
trabalhadores do LT1.

W 22 Ciclo (62 Ano)ou
equivalente

M 32 Ciclo (92 Ano)ou
equivalente

W Ensino Secundario {122
Ano)ouequivalente

M Licenciatura

Figura 4.19 - Grau de escolaridade dos trabalhadores do LT1

Através da tabela 4.20 é possivel perceber que a grande maioria dos trabalhadores passa mais de
metade do seu horario de trabalho diério a interagir com o computador diretamente.

2-4horas/dia; 13%

Figura 4.20 - Quantas horas por dia trabalha no computador?

Apobs o0 enquadramento e caracterizacdo dos trabalhadores do LT1, aplicou-se o PARE e avaliaram-se
os véarios PTC. De seguida apresenta-se na figura 4.21, com os resultados médios para todas as areas
avaliadas pelo PARE, permitindo ter uma visdo genérica da avaliacdo dos grupos. Desta forma é
possivel saber quais os pontos onde se deve focar no LT1 de forma a melhorar os PTC.

100%
90%
30%
70%
60%
50% 17
40% 7
30%
20%
10%
0%

B G1PTC
M G2 Trabalhador

M G3 Ambiente de trabalho

B G4 Seguranca e Emergéncia
Grupos

Figura 4.21 - Avaliacao de grupos (médias) do LT1

Através da figura 4.21 é possivel perceber que os grupos do Ambiente do Trabalho e Seguranga e
Emergéncia apresentam os valores médios mais reduzidos. Analisando area a area é possivel verificar
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onde devem ser canalizados os esfor¢os no intuito de melhorar as condi¢des do local de trabalho e dos
respetivos PTC, como apresentado na figura 4.22.

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

mALPTC

W A2 Usabilidade
m A3 Posturas

W A4 Carga Mental
W A5 lluminagdo
= A6 Ruida

= A7 Conforto Térmico

1 A8 Seguranca

A9 Emergéncia

Figura 4.22 - Avaliacdo areas dos PTC (valores médios) do LT1

Através da figura 4.22 é possivel perceber que a maioria das areas apresenta bons resultados de acordo
com o nivel de conformidade do PARE. As areas A3 (Posturas), A5 (lluminacéo) e A9 (Emergéncia),
que apresentam valores abaixo dos 70%, enquadram-se num nivel de conformidade elevado. Entre as

areas com melhores resultados, e que apresentam um nivel de conformidade muito elevado,
encontram-se a A2 (Usabilidade) e a &rea A4 (Carga Mental).

A ultima figura referente ao LT1 apresenta os scores globais para cada PTC.

100%

HPTCL
80%

mPTC2
60% mPTC3
|

40% PTC4

mPTCS
20%

mPTCE
0%

= PTCY

mPTC8
Score global

Figura 4.23 - Score global para cada PTC

Através da figura 4.23 é possivel perceber que a maioria dos PTC apresenta scores globais elevados,

sendo o0 mais reduzido de 66% e o0 mais elevado de 85%. O valor médio do scores globais parao LT1
é aproximadamente 74%.

Entre as respostas dadas nas varias areas, existem 5 questdes que obtiveram um nimero de respostas
negativas muito elevado. Neste sentido aconselha-se:
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e A afixacdo de documentos com 0s nomes e contatos de emergéncia, para que seja facil
contatar se existir algum problema;

e A aquisicdo de um candeeiro de secretaria e de um suporte de documentos para cada um dos
PTC que ndo tém estes equipamentos;

e A aquisicdo de uma base para 0 monitor que permita ajustar a altura como também uma base

giratoria para o monitor.

Em suma no LT1 devem ser concentrados esforcos de modo a melhorar o Ambiente de trabalho em
redor dos PTC, nomeadamente a area da lluminacéo e do Ruido. Relativamente a area da Emergéncia
recomenda-se que sejam aplicadas também algumas medidas de melhoria. Outra area que 0s
trabalhadores devem dar especial atencdo e adotar uma atitude diferente, que parte também de cada
trabalhador, é a area das Posturas. Quanto as restantes areas recomenda-se que se monitorizem as
areas anteriormente referidas, de forma a prevenir o aparecimento de situagfes perigosas, procurando

sempre melhorar as condic¢Ges de trabalho nos PTC.
Local de trabalho n°2 (LT2)

Como no primeiro local de trabalho, o primeiro passo foi caracterizar a populacéo de trabalhadores do
LT2. Neste local de trabalho existem 5 trabalhadores, também todos do sexo feminino, com uma
média de idades a rondar os 35 anos e um desvio padrdo de 5,9 anos. Relativamente as tarefas
desempenhadas neste local de trabalho, entre os trabalhadores existem bibliotecarios, técnicos

informaticos, também neste caso todos os trabalhadores sdo funcionarios publicos.

Relativamente ao grau de escolaridade dos trabalhadores, a figura 4.24 apresenta as qualificagcdes dos
trabalhadores do LT2.

M Ensino
Secundario (129
Ano) ou
equivalente

M Licenciatura

Figura 4.24 - Grau de escolaridade dos trabalhadores do LT2

No LT2 todos os trabalhadores trabalham com computadores mais de 4 horas por dia, i.e. existe uma

grande dependéncia do uso do computador nas tarefas desempenhadas neste local de trabalho.

Apbs o enquadramento e caracterizacdo dos trabalhadores do LT2, aplicou-se o PARE e avaliaram-se
os varios PTC. De seguida apresenta-se na figura 4.25 os resultados médios para todas as areas
avaliadas pelo PARE, permitindo ter uma visdo genérica da avaliacdo dos grupos. Desta forma é

possivel saber quais os pontos onde se deve focar no LT2 de forma a melhorar os PTC.
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100%0
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70%
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50%
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10%

0%

EGLPTC
B G2 Trabalhador

¥ G3 Ambiente de
trabalho

B (G4 Seguranca e
Emergéncia

Grupos

Figura 4.25 - Avaliacao grupos (médias) do LT2

Através da figura 4.25 é possivel perceber que os grupos do Trabalhador, Ambiente do Trabalho e
Seguranca e Emergéncia apresentam os valores médios mais reduzidos. Analisando area a area é

possivel verificar onde devem ser canalizados os esforcos no intuito de melhorar as condi¢des do local
de trabalho e dos respetivos PTC, como apresentado na figura 4.25

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

WALPTC

W A2 Usabilidade
W A3 Posturas

W A4 Carga Mental
W A5 lluminagao

m A6 Ruido

W A7 Conforto Térmico

M A8 Seguranca

A9 Emergéncia

Figura 4.26 - Avaliacdo areas dos PTC (valores médios) do LT2

Através da figura 4.26 é possivel perceber que a maioria das &reas apresenta bons resultados de acordo
com o nivel de conformidade, estando acima do patamar dos 60%, 0 que representa um nivel de
conformidade elevado. Porém a area A6 (Ruido) e a &rea A7 (Conforto Térmico), apresentam valores
abaixo dos 60 %, que de acordo com o nivel de conformidade do PARE representam um nivel de
conformidade aceitavel. Entre as areas com melhores resultados, e que apresentam um nivel de

conformidade muito elevado, encontram-se a A2 (Usabilidade) e a area A5 (lluminacdo),com
resultados acima dos 80%

A ultima figura referente ao LT2 apresenta os scores globais para cada PTC.
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mPTC1
mPTC2

PTC3
mPTC4
mPTCS

Score global o —

Figura 4.27 - Score global para cada PTC

Através da figura 4.27 é possivel perceber que a maioria dos PTC apresenta scores globais elevados,
sendo o mais reduzido de 64% e o0 mais elevado de 81%. O valor médio do scores globais parao LT1

é aproximadamente 71 %.

Entre as respostas dadas nas varias areas, existem 4 questdes que obtiveram um nimero de respostas

negativas muito elevado. Neste sentido aconselha-se:

e A substituicdo das secretérias existentes, por outras com altura ajustavel e com arestas e
vértices arredondados;

e A aquisicdo de um suporte de documentos para todos os PTC que ndo tém estes
equipamentos;

e A aquisicdo de uma base para 0 monitor que permita ajustar a altura como também uma base
giratoria para o monitor;

e A aquisi¢do de apoios de pés para melhor conforto dos trabalhadores.

Em suma os trabalhadores do LT2 devem focar-se em melhorar o Ambiente de trabalho,
nomeadamente a area do Ruido e do Conforto Térmico nos PTC. Relativamente a area da Seguranca
recomenda-se que sejam aplicadas também algumas medidas de melhoria. Outra area que o0s
trabalhadores devem dar especial atencdo e adotar uma atitude diferente, que parte também de cada
trabalhador, é a &rea das Posturas. Quanto as restantes areas recomenda-se que se monitorizem estas
areas prevenindo o aparecimento de situacdes perigosas, procurando sempre melhorar as condi¢des de
trabalho nos PTC.

LT1vsLT2

Comparando os dois locais de trabalho, construi-se uma tabela resumo que permite comparar ambos
oS LT.
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Tabela 4.8 - Quadro de comparacéo entre LT1 e LT2

Grupos e areas LT1 LT2
Gl 82% 84%
G2 74% 70%

Grupo
G3 71% 64%
G4 69% 70%

A3- 63% A6- 52%
Areas que apesentam valores reduzidos | A5- 63% AT-58%
A9- 65% A8- 65%

Socere global (médio) 74% 71%

Através da tabela 4.8, é possivel perceber que os PTC do LT1 apresentam em trés dos quatro grupos
valores superiores aos PTC do LT2, que justificam um score global superior no LT1. Em ambos 0s LT
0s grupos com valores mais reduzidos sdo o G3 (Ambiente de trabalho) e 0 G4 (Seguranca e
Emergéncia). Este facto é comum aos dois LT, sendo que o LT2 apresenta niveis de conformidade
mais reduzidos nas areas do Ruido e Conforto Térmico, entre todas as areas analisadas. Globalmente
0s PTC do LT1 apresentam melhores condi¢Ges de trabalho que os PTC do LT2, de acordo com o
PARE.
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5. Conclusdes e Recomendacoes

5.1 Conclusoes

Neste capitulo apresentam-se as principais conclusdes que se obtiveram de acordo com os objetivos

tracados inicialmente e os estudos realizados.

Propdem-se neste trabalho uma nova metodologia de avaliagdo de riscos em postos de trabalho com
computadores, 0 PARE, baseado num conjunto de 9 checklists, com cerca de 164 questdes repartidas
pelas varias areas, com o intuito de identificar situagdes perigosas ou ndo adequadas. A objetividade e
ambito das questbes, bem como a necessidade das questdes serem mutuamente exclusivas foi por
vezes dificil de alcancar. Pretendeu-se criar uma metodologia de avaliagdo de riscos completa e
abrangente, sendo que esta construcdo foi morosa e exaustiva e apesar de apresentar pontos fortes e de

se ter atingido um patamar desejado, existe margem para progressao e melhoria.

1. Foi desenvolvido um processo de calculo simples e objetivo de avaliagdo para cada area e para
0 posto de trabalho em geral (score global), baseado nas respostas dadas pelos utilizadores. A
elaboracdo do célculo teve por base as respostas dos utilizadores de acordo com as opg¢des de
resposta fornecidas, que foi “Sim”, “Nao” e “Nao aplicavel” para cada questdo. Neste aspeto
as opcoes de resposta foram limitadas, justificadas pela necessidade de realizar os calculos
definidos. Foram também criadas recomendacdes de acordo com a informag&o recolhida para
cada uma das questdes e respetivas areas.

2. Criou-se um modelo de negécios basico tendo como ponto de partida o PARE. Conclui-se que
este método de avaliacdo pode e deve ser analisado e melhorado e potencialmente podera se
tornar um servico com mais-valia para 0 mercado.

3. Construiu-se uma versdo online do PARE, de forma a obter algumas respostas acerca da
melhor solucéo para uma versao interativa do PARE, nomeadamente avaliar a viabilidade da
sua aplicacdo. Durante a escolha da plataforma de criacdo e alojamento de site, encontraram-
se dificuldades relativamente a programacédo, funcionalidade e aplicacbes das plataformas.
Conclui-se que a melhor opcdo para a construgdo do site se baseia na linguagem PHP,
nomeadamente plataformas semelhantes ao Joomla!. No entanto para a utilizacdo desta
linguagem séo necessarios conhecimentos avancados. A plataforma utilizada como recurso, 0
OpenScholar, apesar de apresentar alguns beneficios imediatos, ndo retne todas as
capacidades e funcionalidades adequadas para a aplicagdo do PARE.

4. Na escolha de plataformas de criacdo online de checklists se encontraram varias dificuldades.
A necessidade de utilizar a linguagem PHP e as limitagdes em utilizar este tipo de linguagem
neste estudo determinaram a utilizacdo de uma plataforma de recurso baseada em HTML, o

Google Docs. Esta solugdo de recurso permitiu obter resultados muito interessantes da
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aplicabilidade do PARE, mas apresentou vérias limitacbes na construcdo de checklists,
nomeadamente nas disposi¢do gréafica e na introdugdo de contetdo como figuras e links. Na
criacdo de resultados com avaliacfes e recomendacOes, provou ser uma ferramenta eficaz e
uma solugdo viavel, permitindo gerar documentos automaticamente com os resultados das
avaliacOes e recomendactes de acordo com as respostas do utilizador. Esta criacdo de
documentos exigiu no entanto um esforgo adicional de conhecimentos de programagdo em
HTML.

A utilizacdo da plataforma Google Docs, provou ser uma solucdo adequada para a recolha e
tratamento de informagGes, nomeadamente na construcdo de uma base de dados. O facto das
checklists se basearem em folhas de calculo online, que permitem o acesso em qualquer ponto
como a aplicacdo de varias ferramentas, concede uma liberdade e compatibilidade muito
satisfatorias.

A realizagdo de um pré-teste permitiu recolher opinibes e apreciacdes relativamente a
construgdo do PARE, a sua aplicabilidade e a sua potencialidade de se tornar um servico. De
um modo geral as apreciagfes foram positivas, e pode-se afirmar que existe interesse num
servico com as funcionalidades e caracteristicas do PARE.

Relativamente a avaliacdo do PARE e das plataformas criadas, as opiniGes foram muito
construtivas. Conclui-se que a avaliagdo PARE estd muito bem construida e muito bem
elaborada apesar de ser extensa e por vezes cansativa. A maioria das questes é facil de
perceber apesar de existirem opinides que afirmam que as questfes devem ser mais simples e
diretas. As opc¢des de resposta mostrarem ser limitadas, o que pode levar a recolha de
respostas imprecisas. A interacdo entre as figuras e as checklists criou alguns problemas,
devido as funcionalidades e interatividade entre as plataformas utilizadas. Os resultados das
avaliacdes e recomendacdes bem como o design e contedo do site recolheram criticas muito
positivas.

Relativamente ao caso de estudo:

a. A aplicagdo do PARE em dois postos de trabalho com computadores permitiu
identificar as areas com menor e maior nivel de conformidade e identificar quais as
areas que devem ser sujeitas a melhorias primeiro.

b. A aplicacdo das metodologias de avaliacdo de riscos, ROSA e RULA,
permitiu verificar que estas metodologias ndo podem ser comparadas
diretamente com o PARE, devido a sua construcdo e metodologia de avaliagdo
de riscos. O ROSA faz uma avaliagdo aos componentes do PTC juntamente
com as posturas adotadas no trabalho e na utilizagdo destes componentes. O
seu sistema de avaliacdo baseia-se numa matriz tabular onde os valores de
entradas sdo dados através de coeficientes pré-atribuidos a situagdes de risco.

As éareas de avaliacdo dos componentes dos PTC e das posturas estdo



Cap.5 — Conclusdes e Recomendacdes

divididas no PARE e o seu sistema de avaliacdo baseia-se numa ponderacéo
igual para todas as questdes. O RULA pode ser comparado com a A3 do
PARE, mas também se baseia em coeficientes, 0 que impede uma comparacao
direta dos resultados obtidos na aplicacdo do PARE. Porém neste caso existiu
uma maior concordancia pois os resultados das avaliagfes ndo diferiram por
completo.
c. A aplicacdo do PARE em dois locais de trabalho distintos com varios postos de
trabalho com computadores permitiu confirmar a validade do PARE, nomeadamente
na identificacdo de situacbes perigosas e nas medidas de melhoria que devem ser

tomadas.

5.2 Sugestoes de trabalho futuro

Sugestdes futuras:

1. A construcdo e desenvolvimento das questfes em metodologias de avaliagdo de risco devem
ser feitos com o intuito de avaliar todas as situagdes perigosas possiveis em postos de trabalho
com computadores, com objetividade, simplicidade e de forma que sejam mutuamente
exclusivas.

2. As questdes devem também avaliar apenas e somente uma caracteristica.

3. As questdes devem ter mais opc¢des de respostas, por forma a permitir que os utilizadores
tenham maior liberdade, e consequentemente fornegcam repostas mais precisas.

4. O PARE deve contemplar na avaliagdo, especialmente na area A3 (Posturas), 0s membros
esquerdo e direito em separado;

5. Deve ser feito um estudo de validacdo da metodologia desenvolvida, por forma a garantir a
fiabilidade de resultados e de aplicacdo do PARE.

6. A utilizacdo de plataformas de sistemas de informacdo, como criagdo de sites e criacdo de
checklists deve ser feita com o suporte a conhecimentos avancados de PHP.

7. Devem ser adicionadas avaliagcdes referentes a abducdo dos ombros, a profundidade do
assento de acordo com a posi¢do do trabalhador, em relacdo ao telefone e sua utilizacéo,
relativamente & avaliacdo de PTC e das posturas dos trabalhadores.

8. Deve ser feita uma verséo do PARE em inglés.

9. Deve-se realizar um estudo inter-especialistas e um estudo intra-especialista.
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Anexo A

f-q ARE Protocolo de Avaliagdo de Riscos em Escritorios

-

[ O que¢? |

O PARE é uma metodologia de avaliacao direcionada a trabalhadores com postos de trabalho com
computadores em escritorios.

| Criacao? |

Criado em Fevereiro de 2012, no &mbito da Dissertacdo de Mestrado de Joel Silva, aluno de Mestrado
Integrado em Engenharia e Gest&o Industrial, sob a orientagdo da Professora Isabel L. Nunes (Secgéo de
Ergonomia), da na Faculdade de Ciéncias e Tecnologia (FCT) - Universidade Nova de Lisboa (UNL).

Como funciona?

O PARE baseia-se nas respostas a varias questdes, por parte do utilizador, relativamente aos seguintes
Grupos e respetivas Areas:

GRUPO AREAS

A1l- Posto de trabalho com
1-POSTO DE TRABALHO Computador

COM COMPUTADOR

A2- Usabilidade

A3- Posturas

2 - TRABALHADOR
A3- Posturas

A5- lluminacao

3- AMBIENTE DE

TRABALHO AB- Ruido

A7- Conforto Térmico
4 -SEGURANGA E A8- Seguranga
EMERGENCIA

A9- Emergéncia

As perguntas sdo de escolha multipla, com as seguintes respostas:

"Sim" - preenche ou cumpre 0s requisitos da pergunta;

"N&o" - ndo preenche ou ndo cumpre os requisitos da pergunta;

"Né&o Aplicavel" - O dmbito da pergunta ndo se aplica a si ou ao seu posto/local de trabalho;

As quest0es estdo colocadas de forma que a resposta ""Sim" seja benéfica para uma avaliagdo positiva.

| Avaliacdo por Areas vs avaliagdo global?

-Se pretender uma avaliagdo global do posto de trabalho, é necessario responder a todas as perguntas de
todas as areas, e sera calculado um score final para o posto de trabalho.
-Se pretender avaliar apenas algumas Areas, responde as perguntas de cada Area.
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Como é feita a avaliacdo?

A avaliagdo ¢ obtida através das respostas positivas e negativas, dadas em cada area. Se forem respondidas
apenas algumas areas, sdo realizados célculos para essas areas
A avaliacdo global do posto de trabalho s6 é obtida quando todas as areas sdo respondidas.

[ Que resultados da?

Apos o preenchimento e envio dos dados e respostas do utilizador, é gerado automaticamente um
documento com as avaliacfes para cada area respondida e avaliacdo global (se todas as areas forem
respondidas), e feitas recomendacdes para todas as perguntas que apresentam um risco para o utilizador.
Este documento € enviado automaticamente para o e-mail do utilizador.

Os resultados da avaliacdo sdo disponibilizados em percentagem e com uma cor associada, para melhor
percecdo das Areas que apresentam risco para o trabalhador, da seguinte forma:

Nivel de .
Intervalos ] Medidas de agéo
conformidade

Tomar medidas o mais brevemente possivel, de forma a eliminar ou

20%-39% Reduzido L )
controlar as situagdes perigosas
40%-59% Aceitavel Tomar medidas de forma a eliminar ou controlar as situagfes perigosas
Tomar medidas quando possivel, de forma a reduzir o nimero de situagoes
60%-79% Elevado

perigosas

80%-100% | Muito elevado | Monitorizar de forma a prevenir o aparecimento de situacdes perigosas

Instrumentos necessarios?

e Calculadorg;
e Lapis ou caneta,

[ Instrugdes de utilizagsio

Para selecionar a resposta para cada questdo coloque um circulo em torno da resposta.
No final de cada pagina contabilize as respostas dadas.

No inicio de cada pagina coloque o total de respostas “Sim” e “Nao”, para somar as
respostas seguintes e proceda da mesma forma para as seguintes paginas.

Pag.2

142




Anexos

GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador |
Questdes Respostas
Al.1- O topo do seu monitor encontra-se sim | Nio Néao
ligeiramente abaixo do nivel dos olhos? Aplicével
A1.2-O monitor encontra-se a distancia de um . « Néo
Sim | Néo .
braco? Aplicavel
Al.3- O seu monitor permite ajustar o brilho, o Nio
contraste e outras caracteristicas relativas a Sim | Néo "y
. Aplicavel
imagem?
S . x Néo
Al.4- A altura do seu monitor é ajustavel? Sim | Naéo y .
Aplicavel Sem figura
- S . x Néo
AL.5- A posicao do seu monitor é ajustavel? Sim | Néo ey )
Aplicavel Sem figura
Al.6- O seu monitor tem uma base giratoria (45° . x Né&o
Sim | Néo .y
para cada lado)? Aplicavel
. R . S . x Né&o
AL.7- A imagem e estavel e livre de cintilacdo? Sim | Naéo y
Aplicéavel

Total AL1-AL7 |
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag. 3 | |
Questodes Respostas Figura
Al.8- O seu ecrd apresenta contraste adequado, com sim | Nao Néao
caracteres bem definidos? Aplicavel Sem figura
AL.9- O seu ecra tem um acabamento que previna . N Né&o
Sim | Néo y
reflexos e/ou encadeamentos? Aplicéavel
AL1.10- A inclinacdo do seu monitor esta entre 5° . x Néo
. Sim | Néo y
para a frente e 14° para tras? Aplicéavel
Al.11- As fungBes do seu teclado sdo adequadas sim | Nio Néo
para as tarefas exigidas no trabalho? Aplicavel Sem figura
Al.12- A inclinagdo do seu teclado pode ser . X Né&o
. Sim | Néo .
ajustada? Aplicéavel
. . . x Néao
A1.13- O seu teclado é separado do monitor? Sim | Naéo y
Aplicéavel
Al.14- Os caracteres no seu teclado sdo claramente . x Né&o
s Sim | Néo y
visiveis? Aplicavel

Total A1.1—A1.14|
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag. 4 | |
Questodes Respostas Figura
Al.15-Todas as teclas do seu teclado estdo a sim | No Né&o
funcionar corretamente? Aplicavel Sem figura
- . x Né&o
A1.16- O seu teclado tem uma superficie baga? Sim | Néo y
Aplicavel
Al.17- A ativagdo das teclas no seu teclado tém um . x Néo
- . Sim | Néo y .
feedback tactil e/ou audivel? Aplicavel Sem figura
A1.18- O seu teclado esta posicionado em frente ao N30
operador e centrado (letra “H” centrada com o Sim | Néo "y
~ Aplicavel
centro do ecrd)?
A1.19- O formato e tamanho do seu rato séo . « Néo
Sim | Néo ., .
adequados? Aplicavel Sem figura
. . . x Né&o
A1.20- O seu rato esta a funcionar corretamente? Sim Nao ., .
Aplicavel Sem figura
Al.21- As funcionalidades do seu rato s&o . X Né&o
R . Sim | Naéo . .
adequadas as tarefas exigidas? Aplicavel Sem figura
Total AL1-AL21] | | | Pag.5 |
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador
| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag.5 | |
Questdes Respostas

Al.22- A profundidade do assento da sua cadeirade| . x Néao
s Sim | Néo y

trabalho é ajustavel? Aplicavel
A1.23- A inclinacdo do assento da sua cadeira de . x Né&o
T Sim | Néo y

trabalho é ajustavel? Aplicavel
Al.24- A altura do assento da sua cadeira de . X Né&o
e Sim | Néo y

trabalho é ajustavel? Aplicavel
A1.25- A inclinagdo do encosto da sua cadeira de sim | No Né&o

trabalho encontra-se entre 0 95-110°? Aplicavel
AL.26- A altura da sua cadeira permite apoiar NZo
completamente os pés no chdo ou num apoio de Sim | Néo y

. Aplicavel

pes?

Al.27- A sua cadeira de trabalho tem encosto paraa| . X Né&o
Sim | Néo .

zona lombar? Aplicéavel
A1.28- A sua cadeira de trabalho tem encosto zona . . Né&o
Sim | Néo -

dorsal? Aplicéavel

Total A1.1-A1.28| | |
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag. 6 | |
Questodes Respostas

A1.29- Os revestimentos da sua cadeira de trabalho . - Né&o

x L Sim | Néo y
séo confortaveis? Aplicavel

A1.30- A sua cadeira de trabalho tem arestas e . ~ Né&o

- Sim | Néo y
veértices arredondados? Aplicavel

A1.31- A sua cadeira de trabalho tem 5 pernas de . X N&o

. Sim | Néo y
apoio? Aplicavel

A1.32- A sua cadeira de trabalho permite uma sim | No N&o
rotacdo de 360°? Aplicavel

A1.33- A sua secretaria acomoda todos 0s

. . - L . x Né&o

equipamentos, materiais e acessdrios essenciais para|] Sim | Néo g
Aplicavel

o trabalho?

Al1.34- A érea por baixo da sua secretaria acomoda N30

as pernas livremente, estando livre de caixas, papéis| Sim | N&o y
. . Aplicavel

e outros objetos desnecessarios?

Al1.35- A altura da sua secretaria de trabalho é . N Néo

. Sim | Néo y
ajustavel? Aplicavel

Total ALLAL3S[ | |
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

| AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag. 7 | |
Questodes Respostas
Al1.36- As arestas e vértices da sua superficie de sim | Nio Né&o
trabalho séo arredondados? Aplicavel
A1.37- A sua secretaria tem um acabamento que . X Né&o
. Sim | Néo .
previne reflexos e/ou encadeamentos? Aplicavel
A1.38- Quando esta a escrever no teclado, existe Nio
espaco suficiente na sua secretaria para apoiar 0s Sim | Naéo y
Aplicavel
punhos?
A1.39-Tem ao seu dispor um suporte de . x Né&o
Sim | Néo - .
documento? Aplicavel Sem figura
A1.40- O suporte de documentos encontra-se a sim | Nio Né&o
altura do ecra? Aplicavel Sem figura
Al.41- Estando sentado, todos os equipamentos sim | Nio Né&o
utilizados regularmente estéo ao seu alcance? Aplicavel Sem figura
. . . . x Né&o
A4.42-Tem ao seu dispor um apoio de pés? Sim | Naéo y )
Apllcavel Sem f|gura
Total AL1-AL42] | | | Pags |
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GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador

AREA 1 — Posto de Trabalho com Computador

| Total pag. 8 | |
Questdes Respostas Figura
Al1.43- O apoio de pés é estavel e apropriado Nio
(min:45 cm de largura por 35 cm de profundidade; Sim | Néo Aplicavel )
inclinagdo entre 0°-15°)? P Sem figura
X=1Y=
Avaliagao [Total A1.1-A1.43
area =
X _ % 100% Avaliaggio AL | ()
X+ ¢ x 100%=| %
(_+ ) | Pag. 9 |
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| Pag. 10]
GRUPO 1 - Posto de Trabalho com Computador
AREA 2 — Usabilidade |
Questodes Respostas
A2.1 -0 software da alguma forma de feedback para cada a¢do tomada? ) N3o
Sim Néao .
Aplicavel
A2.2 -Existe um feedback visual quando os objetos sdo selecionados ou 3
movidos? Sim N&o Nao
Aplicavel
|A2.3 -Os icones do sistema sdo conclusivos e reconheciveis? ) N3o
Sim Néao .
Aplicavel
|A2.4 -Existe uma sequéncia natural das opges de menus a ser utilizada? ) Nio
Sim Né&o .
Aplicavel
A2.5 -Existe uma fungio “undo” ao nivel de fungdes simples, introdugéo de y
dados e para grupos de a¢oes completos? Sim Nio Na9
Aplicavel
|A2.6 -Os utilizadores podem facilmente reverter as suas agoes? . Nao
Sim Né&o .
Aplicavel
|A2.7 -A estrutura do menu esta de acordo com a estrutura das acdes? ) N3o
Sim Né&o .
Aplicével
A2.8 -0 software avisa os utilizadores quando estdo prestes a cometer potenciais 3
erros sérios? Sim Nio Ndo
Aplicével
A2.9 -As escolhas disponiveis dos menus sdo logicas, distintas e mutuamente y
exclusivas? Sim N&o Nao
Aplicavel
A2.10 -Os itens estéo agrupados de acordo com as suas funcionalidades? . Nao
Sim Né&o -
Aplicavel
A2.11 -Nos menus, os utilizadores tém a opgdo entre fazer click diretamente no y
item do menu ou utilizar teclas de atalho no teclado? Sim Nio Na?
Aplicavel
A2.12 -Todos 0s campos com introducédo de dados tém um breve, simples, limpo y
e distintivo titulo? Sim Nio Nao
Aplicével
|A2.13 -Todos os icones sobressaem em relagéo ao plano de fundo? . N3o
Sim Néo -
Aplicével
|A2.14 -Os avisos e comandos séo breves e claros? . N3o
Sim Né&o _
Aplicavel
A2.15 -As mensagens de erro indicam quais as a¢Bes que os utilizadores y
precisam tomar para corrigir os erros? Sim NZo Ndo
Aplicavel
A2.16-A fungéo HELP/AJUDA é visivel? Ex: Um botdo com a palavra y
HELP/AJUDA ou um menu especial Sim N3o Nao
Aplicavel
A2.17 — O software permite facilmente alternar entre 0 menu ajuda e o seu . N Néo
Sim Néo _y
trabalho? Aplicavel
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| Total de respostas [ X = Y=
Avaliagdo
area =
O 100% Avaliaggo A2 ()
(X+Y) X 100%= %

C_+ ) - [Pag. 11|
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GRUPO 2 — Trabalhador

| AREA 2 — Posturas |

Questodes Respostas
A3.1- Os seus bragos, em flexdo, formam um sim | Nio Né&o
angulo inferior a 90° nas tarefas desempenhadas? Aplicavel
A3.2- Os seus antebragos mantém-se no respetivo sim | Nio Né&o
lado da linha média do corpo? Aplicavel
A3.3- A rotacéo dos seus antebracos é inexistente . x Né&o
L Sim | Néo y
durante a realiza¢éo de tarefas? Aplicavel
A3.4- Nas tarefas executadas, os punhos estdo . X N&o
- . . Sim | Néo - .
isentos de desvios laterais? Aplicavel
A3.5- Nas tarefas desempenhadas, os ombros . N Né&o
. Sim | Néo y
costumam estar descontraidos? Aplicavel
A3.6- Quando esta sentado(a), os antebragos sim | Nio Né&o
formam com o corpo um &ngulo entre 60°-100°? Aplicavel
A3.7- Os punhos formam em flex&o e em extensdo, Nio
um angulo inferior a 15° com uma amplitude Sim | Néo y
. o Aplicavel
méxima de 30°?
Total A3.1-A3.7 | ] [ Pag.12 |
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GRUPO 2 — Trabalhador

| AREA 2 — Posturas

| Total pag. 12

Questodes Respostas
A3.8- Quando esta sentado as coxas estdo paralelas . X Né&o
x Sim | Néo .
ao chao? Aplicavel
A3.9- Quando esta sentado o angulo entre a coxa e a sim | Nio Né&o
perna varia entre 90° e 135%? Aplicavel
A3.10- Nas tarefas desempenhadas, o pescogo sim | Nio Néo
mantém-se numa postura neutra? Aplicavel
x . o 1o . X N&o
A3.11- A Flexdo do pescogo varia entre 0°-10°? Sim | Néo ey
Aplicavel
A3.12- Nas tarefas desempenhadas, 0 pescogo esta . N Néao
. S Sim | Néo y
isento de inclinacdo lateral? Aplicavel
A3.13- A cabeca e pescogo costumam estar sim | Nio Né&o
relaxados e o queixo descontraido? Aplicavel Sem Figura
A3.14- A rotacdo do pescogo € inexistente nas . x Né&o
. Sim | Néo y
tarefas realizadas? Aplicavel

Total A3.1—A3.14|
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GRUPO 2 — Trabalhador |
| AREA 2 — Posturas |

| Total pag. 13 | |
Questodes Respostas
x L . . Né&o
A3.15- A rotagdo do tronco é inexistente? Sim | Néo y
Aplicavel
A3.16- A inclinagdo lateral do tronco é pouco . . Né&o
Sim | Néo .
frequente? Aplicavel
A3.17- Quando esta sentado(a) as suas costas estéo . ~ Né&o
. . Sim | Néo -
firmemente apoiadas na zona lombar? Aplicavel
A3.18 - Quando esté sentado(a) as suas costas estdo . . N&o
. . Sim | Néo -
firmemente apoiadas na zona dorsal? Aplicavel
A3.19- Costuma alterar a sua postura a cada 10-15 . . Né&o
. Sim | Nao . .
minutos? Aplicavel Sem figura
A3.20- Costuma levantar-se da sua cadeira de . ~ Né&o .
Sim | Nio o Sem figura
trabalho pelo menos uma vez por hora? Aplicavel
X=]Y=
Avaliagso [Total A3.1-A3.20
area =
X 100% Avaliacdo A3 ()
(X+Y) X 100%= %
C + )
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| Pag. 15|
GRUPO 2 — Trabalhador |
AREA 2 — Carga Mental |
Questodes Respostas
A4.1 -0 trabalho que realiza é variado e diversificado? ) N3o
Sim Né&o .
Aplicavel
A4.2 -As pausas que faz permitem-lhe retornar ao trabalho mais 3
descontraido(a)? Sim Nio Nao
Aplicavel
|A4.3 -Costuma trabalhar sem pressdo, exigéncias elevadas ou prazos irrealistas? ) N3o
Sim Né&o .
Aplicavel
|A4.4 -Quando acorda sente-se com energia? ) Nio
Sim Né&o .
Aplicavel
|A4.5 -Sente que produz resultados positivos no trabalho? ) N3o
Sim Né&o .
Aplicével
A4.6 -Considera que o (S) seu (s) supervisor (es) o apoiam, ouvem e déo valor a 3
sua opini&o? Sim Nio Ndo
Aplicével
|A4.7 -Considera a atmosfera de trabalho boa? ) N3o
Sim Né&o .
Aplicével
|A4.8 -Separa a vida pessoal da vida profissional? ) Nio
Sim Né&o -
Aplicével
A4.9 — O seu local de trabalho est4 isento de comportamentos ofensivos, por 3
exemplo “bullying”, assédio ou outros? Sim N3o Na(?
Aplicével
A4.10 -Tem liberdade para decidir como trabalha, quando trabalha e o ritmo de 3
trabalho? Sim Nio Ndo
Aplicével
A4.11 -Sabe perfeitamente o que € esperado de si no trabalho, quais os seus y
deveres, responsabilidades e objetivos? Sim Nio Nao
Aplicavel
|A4.12 — O seu horario de trabalho € flexivel? . Nao
Sim Né&o -
Aplicavel
|A4.13 -Sente-se realizado(a) no final de um dia de trabalho? . Nao
Sim Né&o -
Aplicével
|A4.14 -Considera o seu trabalho desafiador? . N3o
Sim Né&o .
Aplicavel
|A4.15 -O seu trabalho costuma ser organizado? . N3o
Sim Né&o -
Aplicavel
|A4.16 -Perante situagOes de pressdo costuma reagir calmamente? ) Nio
Sim Né&o _
Aplicavel
A4.17 - Psicologicamente sente-se apto(a) para o seu trabalho? 3
| g pto(@) p Sim Néo Nao
Aplicavel
|A4.18 -Encara as dificuldades pelo lado positivo? Nio
Sim Né&o _
Aplicavel
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|A4.19 -E-lhe dado feedback no trabalho que executa? . N Né&o
Sim Néo L,
Aplicavel
| Total de respostas [ X = Y=
Avaliagdo
area =
5% 100% Avaliagio Ad | ()
X+¥) x 100%= %

C_+ )

|Pég. 16|
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho

| AREA 5 — Iluminacéo

Questodes Respostas
A5.1- Considera a quantidade e qualidade de . - Né&o
Lo Sim | Néo y
iluminacéo natural adequada para o seu trabalho? Aplicavel
A5.2- As fontes de iluminagdo garantem uma . ~ Né&o
L S Sim | Néo y
iluminacéo livre de cintila¢do? Aplicavel
A5.3- A iluminagdo no teto esta disposta e x
i . « Néo
controlada de forma a evitar encadeamentos? Sim | Néo y
- s Aplicavel
Ex: Candeeiros de teto, luminarias
Ab5.4- O seu posto de trabalho tem fontes de Nio
iluminacéo localizada? Sim | Néo Aplicavel
Ex: Candeeiros de secretaria, lampadas, etc. P
Ab5.5- Os candeeiros da secretaria estdo dispostos e . N Né&o
. Sim | Néo y
controlados de forma a evitar encadeamentos? Aplicavel
A5.6- Considera a quantidade e qualidade de
iluminac&o artificial adequada para o seu trabalho? sim | Nio Né&o
Ex: Candeeiros de secretéria e de teto, lampadas, Aplicavel
luminarias, etc.
A5.7- O candeeiros da secretaria sdo faceis . x Né&o
. Sim | Néo .,
posicionar? Aplicéavel

Total A5.1-A5.7 |
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho

| AREA 5 — Iluminaco

| Total pag. 17

Questdes Respostas
A5.8- O seu monitor encontra-se perpendicular as . x Néao
. Sim | Néo . .
janelas? Aplicavel
A5.9- O seu posto de trabalho esta posicionado . N Né&o
S Sim | Néo y
entre as luminérias (iluminag&o de teto)? Aplicavel
A5.10- O candeeiro da secretaria é 3 a 10 vezes . X Né&o
. Lo Sim | Néo ey
mais fortes que a iluminacéo geral? Aplicavel
A5.11- A iluminagdo no seu posto de trabalho é . N N&o
. Sim | Néo - .
uniforme? Aplicavel

Technician Assessment

A5.12- A reflexdo das superficies do teto esta . N Néao

. Sim | Nao . .
compreendida entre 0,6-0,9? Aplicavel Sem Figura
A5.13- A reflexdo das superficies das paredes esta . X Né&o

. Sim Nao . .
compreendida entre 0,3-0,8? Aplicavel Sem Figura
A5.14- A reflexdo das superficies de trabalho esta . X Né&o

. Sim | Néo . .
compreendida entre 0,2-0,6? Aplicavel Sem Figura

Total A5.1-A5.14] | | | Pag.18|
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| Pag. 19
GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho |
| AREA 5 — Iluminagéo |
| Total pag. 18 | |
Questodes Respostas Figura

A5.15- A reflexdo das superficies dos pisos esta sim | Nio Né&o
compreendida entre 0,1-0,5? Aplicavel Sem Figura
A5.1§- A iluminancia no local de trabalho é sim | Nio N59 Sem Figura
aproximadamente 500 lux? Aplicavel

X=]Y=

Avaliagao [Total A5.1-A5.16
area =
% X 100% Avaliagio A5 ()
x100%=| %
C_*+ )
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| Pag. 20
GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho
AREA 6 — Ruido |
Questdes Respostas
AB.1- O seu ambiente de trabalho é isento de ruido ou tem um nivel de ruido 3
aceitavel? Sim Nio Ndo
Aplicéavel
AB6.2- O nivel de ruido durante um dia normal de trabalho é constante? ) Nio
Sim Né&o _
Aplicéavel
AB.3- Os niveis de ruido permitem-lhe manter conversas e outro tipo de 3
comunicacdes sem esforcos adicionais? Sim Nio Ndo
Aplicéavel
AB6.4- Ao trabalhar tem cuidado de forma a minimizar o ruido que produz? . N3o
Sim Né&o -
Aplicével
AB.5- Os sistemas de extracdo e renovagao de ar sdo silenciosos? Ex: ar 3
condicionado, ventiladores, desumidificadores Sim Nio Nao
Aplicével
AB.6- As divisorias do seu posto de trabalho sdo feitas de materiais porosos e N
flexiveis? Sim Nio Nao
Aplicavel
AB.7- O piso do seu local de trabalho é feito de material que absorve o som? Ex: y
0s passos das pessoas ndo incomodam Sim Nao Na9
Aplicavel
AB.8- Esta informado ou tem formag&o sobre os potenciais riscos para a
. s - . . . Né&o
seguranca e salide devido a exposi¢ao de ruido no local de trabalho? Sim Nao _
Aplicével
Technician Assessment
AB.9- Nos postos de trabalho que requerem concentragdo e sossego, o nivel de
avaliagdo Lar, do ruido particular dos equipamentos do edificio é <45 dB (A) se y
o funcionamento for intermitente e <40 dB (A) se o funcionamento for Sim Nio Na?
continuo, de acordo com o DL n°129/2002? Aplicavel
A6.10- O nivel sonoro continuo equivalente, ponderado A, calculado para um
periodo de trabalho normal de oito horas, LEX,8h <80 dB ) . N3o
(A), de acordo com o DL n°182/2006? Sim Ndo Aplicavel
A6.11- O valor maximo de pressdo sonora instantanea, ponderado C, em dB (C), y
LCpico <135 dB (C), equivalente a 112 Pa, de acordo com o DL n°182/2006? Sim Nio Nao
Aplicavel
AB.12- O nivel sonoro continuo equivalente, ponderado A, calculado para um
periodo de trabalho normal de oito horas, LEX,8h nunca ultrapassa os 87 dB ) . Nio
(A), de acordo com o DL n°182/2006? Sim Ndo Aplicavel
AB.13- O valor maximo de pressdo sonora instantanea, ponderado C, em dB (C),
LCpico nunca ultrapassa os 140 dB (C), equivalente a 200 Pa, de acordo com o ) . Nio
DL n°182/2006? Sim Nao 1 Aplicavel
Total de respostas X= Y=
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Avaliagdo
area =

CIN 0
X X 100%

Avaliagdo A6

)

X 100%=

C_+ )

%

[Pag. 21]
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho
| AREA 7 — Conforto Térmico

Questodes Respostas Figura

A7.1 - Sente-se confortavel com as condicdes sim | Nzo Néao
térmicas no seu local de trabalho? Aplicavel
A7.2 - O ar no seu local de trabalho esta livre de . x Né&o

Lo Sim | Néo L,
odores desagradaveis? Aplicavel
A7.3 - O ar no seu local de trabalho esta livre de sim | Ngo Néo
poeiras ou outras particulas? Aplicéavel

A7.4 - Existem dispositivos para proteger janelas da

entrada de radiagdo solar direta? Ex: Persianas, sim | Nio N&o
estores, cortinados, vidros com protecdo Aplicavel
ultravioleta.
A7.5 - O local de trabalho est4 livre de correntes de . x Néo
Sim | Néo .
ar? Aplicavel
AT7.6 - O local de trabalho dispdem de renovagao . N Né&o
Sim | Néo -
natural do ar? Aplicavel

A7.7 - Os radiadores, convetores, ar condicionado e
tubagens de aquecimento central estdo instalados de| Sim | Nao
forma a ndo incomodar os trabalhadores?

Né&o
Aplicavel

Total A7.1-A7.7 | | | [Pag.22 |
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho

| AREA 7 — Conforto Térmico

| Total pag. 22 |

Technician Assessment

A7.8 - O caudal médio de ar fresco é de pelo menos sim | Ngo Nédo
30 m3 por hora/trabalhador? Aplicavel Sem Figura
A7.9 - A temperatura do local de trabalho esta . N Né&o
. Sim | Néo .

compreendida entre 0s 18 °C e 22 °C? Aplicavel Sem Figura
A7.10 - O nivel de humidade oscila entre 50% e . X Né&o

Sim | Néo .
70%? Aplicavel Sem Figura
AT7.11 - Existem espacos de transicao entre locais
com temperaturas extremamente altas ou baixas, de . . Nao .

Sim | N&o ey Sem Figura
forma que os trabalhadores possam arrefecer-se e Aplicéavel
aquecer-se gradualmente a temperatura ambiente?

X=1Y=

Avaliagao [Total A7.1-A7.11
area =
X 100% iaca
X+ 0 Avaliagdo A7 (!
x 100%= %
(_+ ) |Pég. 23|
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GRUPO 4 — Seguranca e Emergéncia

| AREA 8 — Seguranca

Questdes Respostas
A8.1- Os pisos estdo em condicdes, livres de ~
. A o . . ~ Né&o
irregularidades? Ex: inclinac0es, declives, buracos, | Sim | Néo .
. . . Aplicavel
falhas nos pavimentos, azulejos partidos?
A8.2- No seu local de trabalho, locais de passagem
e corredores, 0 perigo de tropegar é inexistente? Ex: sim | Nao Né&o
cabos soltos e desorganizados, caixas, entrega, Aplicéavel
mobilias, equipamentos, outros
A8.3- O seu local de trabalho costuma estar limpo e . x Né&o
. Sim | Néo y
organizado? Aplicavel
A8.4- As fotocopiadoras estdo colocadas numa sala . X N&o
N Sim | Néo .
a parte dos postos de trabalho? Aplicavel
- - . N Néao
A8.5- As escadas dispdem de corrimao? Sim | Néo L
Aplicavel
A8.6- As luminarias, candeeiros, prateleiras, NZo
quadros e outros estdo firmemente seguros no teto Sim | Néo _
Aplicavel
ou nas paredes?
A8.7- Costuma fechar as gavetas de forma a Nio
prevenir possiveis acidentes como queda e/ou Sim | Néo .
Aplicavel
tropegamentos?

Total AB.L-A8.7[ | |
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho

| AREA 7 — Conforto Térmico

| Total pag. 24

Questdes Respostas
A8.8- As mobilias e restantes equipamentos estéo . - Né&o
. o . Sim | Néo .
isentas de arestas e vértices vivos? Aplicavel
A8.9- Os acessOrios perigosos de escritdrio, como Nio
tesouras, guilhotinas e removedores de agrafos, ttm | Sim | Néo Aplicavel
protecdes ou estdo arrumados gavetas? P
A8.10- Cabos elétricos, tomadas e fichas estdo em . . Nao
Sim | Néo -
bom estado? Aplicavel
A8.11- As fichas triplas sdo usadas como recurso . X N&o
- Sim | Néo .
temporério? Aplicavel
R . . x Néao
A8.12- Os degraus tém fitas antiderrapantes? Sim | Néo L
Aplicavel
Technician Assessment
A8.13- O pé direito do local de trabalho é de pelo . . Néo
Sim | Néo _
menos 3 m? Aplicavel
A8.14- A area (til do seu posto de trabalho, por . N Néo
) Sim | Néo -
trabalhador, ¢ > 2 metros quadrados? Aplicavel

Total A8.1—A5.14|
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GRUPO 3 — Ambiente de Trabalho

AREA 7 — Conforto térmico

| Total pag. 25

A8.15- O volume minimo do seu posto de trabalho Nio
por trabalhador é de pelo menos 11,50 metros Sim | Néo .
i Aplicavel
clbicos?
X=]Y=
Avaliagao [Total A8.1-A8.15
area =
SCINNN 100% Avaliacido A8
X+r) valiagdo (.

C_+ )

X 100%=

%
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GRUPO 4 - Seguranga e Emergéncia

| AREA 9 — Emergéncia

Questodes Respostas
A9.1-Os locais de passagem e vias de acesso estéo sim | Nzo Néao
utilizaveis e completamente acessiveis? Aplicavel
. N x . . x Né&o 5
A9.2-As saidas de emergéncia estdo desobstruidas? | Sim | N&o . X
Aplicavel —
. L . . x Né&o
A9.3-0 kit de primeiros socorros esta pronto a usar?| Sim | Nao g .
Apllcavel Sem f|gura
. . e
A9.4-Os procedimentos de emergéncia estdo . X Né&o H
. Sim | Néo - L
afixados? Aplicével 5
q
&
A9.5-Existem pessoas treinadas para executar 0s sim | No Né&o
primeiros socorros? Aplicavel Sem figura
A9.6-Existem pessoas treinadas em procedimentos N30
de emergéncia (evacuacéo, fogo, desastres Sim | Néo Aplicavel .
naturais)? P Sem figura
A9.7-As saidas de emergéncia estdo claramente . x Né&o
s L Sim | Néo . !
visiveis e sinalizadas? Aplicavel —r)

Total A9.1-A9.7 |

| Pag.27 |
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GRUPO 4 - Seguranga e Emergéncia
| AREA 9 — Emergéncia |

| Total pag. 27 | |
Questdes Respostas

A9.8-As obstrugdes nas vias de acesso que sdo fixas| . x Néao

X1 Sim | Néo ..
estdo sinalizadas? Aplicavel
A9.9-Os nomes e 0s contactos de emergéncia estdo . N Né&o

. . Sim | Néo .
afixados e de facil acesso? Aplicavel

Technician Assessment

A9.10-Os sinais de emergéncia e respetiva

coloca_géo estdo de acordo com o regulamentado na | Sim | Né&o Apll\ilc?gvel
Portaria n® 1456-A/95?
X=]Y=
Avaliagao [Total A9.1-A9.10
area =
X _ % 100% Avaliacio A9 )
X+ X 100%= %

_*+_ ) - | Pag.28 |
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Anexo B

PROTOCOLO DE AVALIACAO DE RISCOS EM ESCRITORIOS

Obrigado pela sua colaboragéo no PARE!
em baixo estdo os resultados para cada drea respondida e o respetivo SCORE Global (se todas as perguntas foram respondidas).

As resp dadaser dagdes estdo disp de seguida.

[A1] [A2] [A3] [A4] [A5] [A6] [A7] [A8] [A9]

Posto trabalho Usabilidade Posturas Carga Mental Iluminacio Ruido Conforto Seguranca Emergéncia
¢/ computador Térmico

76% [94% [80% [89% | 43% [86% | [100% |8

% |ah

Score Global

Os seus resultados:

Costuma trabalhar sem pressio, exigéncias elevadas ou prazos irrealista

A suaresposta: | Nio

Resposta Sim
correcta
Recom o -Organizar trabalho e calendarizar tarefas de forma a diminuir situagées mesperadas: -Falar com os supervisores e discutir qual a melhor

solucio para encarar as dificuldades; -Pedir conselhos a colegas e a superiores;

A4.4 -Quando acorda sente-se com ener

A suaresposta: | Nao

Resposta
cotrecta:

-Dormir horas suficientes: -Fazer exercicio fisico de forma a anmentar capacidade fisica: -Eliminar ou reduzir tabagismo: -Eliminar oun

Recom " | reduzirconsumo de dlcool.

A9.3- O kit de primeiros socorros esta pronto a usar?

A suaresposta: | Nao

Resposta
correcta:

-Verificar se existe Kit de primeiros socorros e adquirir se nio existir; - Verificar se o seu contetido esta completo e em dia; - Verificar

Recomendagio: N - )
regularmente se kits de primeiros socorros estio completo e atualizado;

A9.4- Os procedimentos de emergencia estio afixados? [ver figura]

A suaresposta: | Nao

Resposta
cotrecta:

-Contatar entidades responsaveis por gestdo de emergéncias. para recolher procedimentos adequados: -Afixar procedimentos de
emergéncia: -Dar formagdes sobre como atuar quando emergéncias ocorrem;

Recomendagio:
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A9.5- Existem

pessoas treinadas para executar os primeiros socorros?

A suaresposta: | Nao
R
esposta Sim
correcta:
Recom . | -Se possivel ter alguém no local de trabatho com formacio para executar os primeiros socorros; -Se ndo for possivel dar formagio sobre
" | como executar os primeiros socorros, ter nimeros de emergéncia sempre ao dispor:

A9.6- Existem

pessoas treinadas em procedimentos de emergéncia (evacuacio, fogo, desastres naturais)?

A suaresposta: | Nao

Resposta Sim

cotrecta:

Recom o -Dar formag&es sobre como atuar quando emergéncias ocorrem: -Ter no local de trabalho todos os meios possiveis e disponiveis para

combater o maior tipo de emergéncias;

A9.7- As saidas de emergéncias estio claramente visiveis e sinalizadas? [ver figura]

A sua resposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Contatar entidades qualificadas para sinalizar devidamente o local de trabalho;

A sua resposta:

Resposta correcta: | Sim

Recomendagio:

A sua resposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Criar lista de entidades e contactos de emergéncia para estarem afixados em todos os postos de trabalho;

A suaresposta: | Nao

Resposta Sim

correcta:

R ~ . | -Ajustar quantidade de luz proveniente de ifluminac4o natural; -Controlar através das persianas/cortinas as fontes de fuminaco natural
ecom " | desejadas: -Rentabilizar as fontes de iliminagio natural consoante o horario:

A3.4- O seu posto de trabalho tem fontes de iluminacio localizada? [ver figura]

A suartesposta | Nio

Resposta Sim

cotrecta:

Recom o -Fornecer fontes de iluminac&o localizada, tais como candeeiros; -Reposicionar fontes de iluminagéo artificial geral; -Reorganizar posto

de trabalho;

A5.8- O seu monitor encontra-se perpendicular as janelas? [ver figura]

A suaresposta | Nao

Resposta Sim

cotrecta:

Recom o -Reposicionar monitor de forma a ficar perpendicular &s janelas no local de trabalho: -Reorganizar posto de trabatho: -Controlar fontes de

iluminagio natural:

AS5.9- Oseup

osto de trabalho esta posicionado entre as luminarias (iluminaciao de teto)? [ver figura]

A suaresposta: | Nio

Resposta Sim

correcta:

Recom o -Reorganizar posto de trabalho de forma a colocar monitor perpendicularmente a duas luminarias, distanciado igualmente entre as duas; -

Reorganizar fontes de fuminacio artificial;
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A3.4- Nas tarefas executadas, os punhos estio isentos de desvios laterais? [ver figura]

A sua resposta: Nzo

Resposta correcta: | Sim

A suaresposta: | Nao

Resposta
correcta:

R ... | -Garantir que as tarefas executadas ndo exigem extensdo ou flexdo extrema do pescogo; -Reorganizar posto de trabalho; -Ajustar altura
ecomendacdor | 4. . feira de trabalho; -Ajustar altura do monitor de trabalhador:

A3.18- Quando esta sentado(a) as suas costas estio firmemente apoiadas na zona dorsal? [ver figura]

A sua resposta: Nio

Resposta correcta: | Sim

Recomendagio: -Apoiar a totalidade das costas no encosto da cadeira; -Colocar um apoio de costas; -Se necessério substituir a cadeira de trabatho;

A suaresposta: | Nio

Resposta Sim
correcta
Recom o -Alternar entre posturas de trabalho a cada 10-15 minutos; -Alternar entre tarefas que exigem posturas de trabalho diferentes; -Fazer

pausas com maior frequéncia;

A6.8- Esta informado ou tem formaciio sobre os potenciais riscos para a seguranca e satide devido a exposicio de ruido

no local de trabalho?

A suaresposta: | Nio

Resposta
correcta:

Recom . | -Pedir ao supervisor direto formac&o para trabalhadores acerca dos perigos do muido e como atuar perante este fator de perigo; -
" | Recolher informagéo sobre ruido no local de trabalho dentro das entidades responsaveis por saude ional;

A8.4- As fotocopiadoras estido colocadas numa sala a parte dos postos de trabalho? [ver figura]

A sua resposta: Nzo
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Alterar localizagio das fotocopiadoras; -Se possivel colocar fotocopiadoras numa sala a parte;

A suaresposta: | Nio

Resposta Sim
correcta
Dect . N " . - . . ; N
Recom o Desligar na ficha equipamentos que séo utilizados ocasionalmente; -Se possivel adicionar tomadas e/ou fichas fixas: -N&o sobrecarregar

fichas elétricas; -IN&o utilizar fichas temporarias sobre fichas temporarias;

A2.16 -A funcio HELP/AJUDA é visivel? Ex: Um botio com a palavra HELP/AJUDA ou um menu especial

A suaresposta: | Nao

Resposta
correcta:

Recom . | -Procurar formag&o sobre softwares utilizados; -Procurar atualizag8es dos softwares utilizados; -Alterar caracteristicas de visualizagio
" | dos softwares; -Explorar opgées e comandos dos softwares; -Se necessério substituir softwares por outros mais adequados e atualizados

A sua resposta: Nio

Resposta correcta: | Sim

Recomendagio: -Colocar suporte de altura para ajusta altura do monitor; -Se necessério substituir superficies de trabalho e/on monitor de trabatho;
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A suaresposta: | Nao

Resposta Sim
cotrecta:

R . . o - - . ) .
Recom o Reorganizar posto de trabalho de forma a alterar a posigio do monitor: -Se necessério substituir superficies de trabalho e/ou monitor de

trabalho;

Al.6- O seu monitor tem uma base giratoria (45° para cada lado)? [ver figura]

A suaresposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Colocar base giratéria no monitor: -Substituir monitor:

A1.22- A profundidade do assento da sua cadeira de trabalho ¢ ajustavel? [ver figura]

A sua resposta: Nao
Resposta correcta Sim
Recomendagio: -Substituir cadeira de trabalho;

A1.23- A inclinacio do assento da sua cadeira de trabalho € ajustavel? [ver figura]

A suaresposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Substituir cadeira de trabalho:

A1.25- A inclinacio do encosto da sua cadeira de trabalho encontra-se entre o 95-110°? [ver figura]

A suaresposta | Nao

Resposta Sim
cotrecta:
Recom o -Reajustar inclinagio do encosto da cadeira de trabalho: -Colocar encosto na cadeira de trabalho: -Se necessario substituir cadeira de

trabalho;

Al.28- A sua cadeira de trabalho tem encosto zona dorsal? [ver figura]

A suaresposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Colocar encosto para zona dorsal: -Substituir cadeira de trabalho

A1.35- A altura da sua secretaria de trabalho € ajustavel? [ver figura]

A sua resposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Se necessdrio substituir superficies de trabatho:

1.39- Tem ao seu dispor um suporte de documen

A sua resposta: Nio
Resposta correcta: Sim
Recomendagio: -Adquirir suporte de teclado;

A suaresposta: | Nao

Resposta Sim
cotrecta:
Recom o -Colocar suporte de documentos numa posigio estavel; -Colocar suporte de documentos ao nivel do monitor: -Substituir suporte de

documentos;

172




ANEX0S

Anexo C

Pré teste

Sexo *
@ Masculino

© Feminino

Profissao *

L 1

As perguntas sio ficeis de entender?

Muito dificies  Dificeis Ficeis Muito Ficeis

Avaliacio ® ® ® ®

Acha que a avaliagio PARE aborda as areas necessarias?

Falha totalmente Falha na maioria Acerta na maioria Acerta totalmente

Avaliagio ® ® ® ®
Acha que as perguntas abordam todos os pontos necessarios?
Muito mal Mal Bem  Muito bem
Avaliagio ® @ ] ]

Teve alguma dificuldade em responder a alguma pergunta?

Em todas Emalgumas  Em quase nenhuma  Em nenhuma
Avabiagio @ ® ® ®
A interagao com as imagens & facil?
Dizearda Discordo Concordo Cercards
completamente completamente
Avabiacao ® ® ® ®
A avaliagio PARE & ficil de perceber?
Muito dificil  Dificil Facil Muito Facil
Avabiacio ® ® ® ®
Os ltados das avaliagées sao comp iveis?
Muito dificéis  Dificéis Facéis Muito Facéis
Avaliacio ® ® ® ®
a0 que sobre avaliacio de postos de cf putad VDU em jtérios, acha que a avaliacao PARE
tras alguma coisa de novo e positive?
Muito pouco  Pouco  Alguma coisa  Muito
Avaliagao ® ® ® ®
Se soub dos beneficios da avaliacao PARE de 30, e a avaliagio fosse paga, pagaria para realizar esta avaliagao ?
Muito dificil Dificil [ Iments Com certeza
Avabiacio ® ® ® ®

Sendo 1 péssimo e 6 excelente, como avalia o site do PARE?

T2 3 4 5 6

® ® @ ®@ &0

Sendo 1péssimo e 6 excelente, como avalia as checklists da avaliagao PARE?

12 3 4 5 6

®© ®©®© o o

Sendo 1péssimo e 6 excelente, como avalia os resultados e recomendages da avaliagio PARE?

1.2 3 4 5 6

Sendo 1péssimo e 6 ! lobal como avalia a avaliagao PARE?

Tecrologia do Google Docs

Denunciar abuso - Termos de Utilizagéo - Termos adicionais
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