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RISCOS EMERGENTES

DOS RITMOS DE TRABALHO

O TRABALHO EM CONSTANTE SOBRECARGA
FISICA E PSICOSSOCIAL

organizagao do trabalho ndo é neutra ou indcua: dependendo no ni-

vel de humanizacéo do trabalho e da centralidade que ocupa o tra-

balhador na organizagao do trabalho, esta pode constituir-se como

promotora de condigBes de sadde ou, ao contrario, uma propagadora
de patologias sociais, fisicas e mentais. Quando a organizagéo e cadéncia
do trabalho ignoram a biologia, a carga de trabalho produz o incremento de
uma sensacéao de ritmo ou pressao laboral excessiva e, consequentemente,
0 aumento do ndmero de acidentes e doencas profissionais passa a uma
certeza estatistica.




INFO SEGURANCA . RISCOS EMERGENTES DOS RITMOS DE TRABALHO 3

APERCEPCAO
DE AUMENTO DE RITMO
LIGADA A0 TRABALHO

1.INCREMENTO DA CARGA
MENTAL E VIGILANCIA
COGNITIVA

A carga mental refere-se a relagao
estabelecida entre as exigéncias de
processamento de informacao, o
tempo e espago de processamento e
as capacidades do trabalhador para
esse mesmo processamento.

¢ 0 estudo da Agéncia Europeia
para a Seguranga e Saude no
Trabalho (EU-OSHA) “Tomar Pulso
a SST - Saude Mental no Trabalho”
https://osha.europa.eu/sites/
default/files/documents/OSH-pul-
se-2025-mental-health infographic
EN.pdf indica que cerca de 44%
dos trabalhadores europeus
sentem “Press&o severa dos prazos
de execugao e sobrecarga
de trabalho.
¢ Ja o Estudo “Tomar Pulso
a SST 2025 - Transigao Digital
no Trabalho” https://osha.europa.
eu/sites/default/files/documents/
OSH-pulse-2025-digitalisation info-
graphic_EN.pdf indica que 27% dos
trabalhadores europeus referem
gue os algoritmaos distribuem
automaticamente as suas tarefas,
o tempo de trabalho e os seus
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turnos; 26% que a sua performance
é avaliada por terceiros exteriores

a relagdo e trabalho; 25% dizem que
o0s algoritmos supervisionam

ou monitorizam o trabalho

e comportamento de forma
individualizada.

Exemplos Praticos:

® Um operador de central
de logistica que deve monitorizar
12 ecras em simultaneo com
alertas sonoros constantes.

¢ Um administrativo que recebe
instrucdes por 4 canais diferentes
(email, WhatsApp, software
de gest&o e voz) com prazos de
resposta inferiores a 15 minutos.

¢ Um operador/a de callcenter
gue faz chamadas a potenciais
clientes monitorizadas quanto
ao tempo, linguagem utilizada,
comportamento face ao cliente
e resultados econdmicos
conseguidos

Problemas para a SST: Qualquer
um destes exemplos produz erros
de diagndstico, fadiga mental severa
e episddios de ansiedade aguda,
conduzindo a uma percepcao

de aumento do ritmo de trabalho,
causado por: incapacidade para gerir
a cadéncia do trabalho; incapacidade
para gerir o esforgo aplicado a cada
tarefa; incapacidade para definir
pausas de trabalho; obrigagéo de
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acompanhar a cadéncia imposta pelo
sistema de automagao do trabalho. O
trabalhador é obrigado a comportar-se
como se fosse uma maquina.

2. SENSACAO DE SOBRECARGA
FiSICA, A ERGONOMIA

E A RECUPERACAO DA FADIGA

0 risco ergondmico e de sobrecarga
fisica ndo reside apenas no peso
levantado, mas na frequéncia ritmica
das operagoes, na adequagao
postural e na aplicagao de pausas
OuU Micro-pausas para recuperagao.

® De acordo com o Eurofound
(European Working Conditions
Survey 2024 primeiros
resultados) https://www.eurofou-
nd.europa.eu/en/publications/all/
european-working-conditions-survey-
-2024-first-findings, 35% dos
trabalhadores dizem trabalhar
a elevada velocidade em %
do tempo; 34% dizem trabalhar com
prazos apertados; 32% dizem ter
de acompanhar 3 ou mais variaveis
ao mesmo tempo.
® 0 mesmo estudo refere também
que: 44% dos homens e 43%
das mulheres referem estar sujeitos
a posturas penosas ou cansativas;
63% dos homens e 60% das
mulheres referem fazer movimentos
repetitivos mao/brago.
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Exemplos Praticos:

® Trabalhadores em linhas
de montagem onde a passadeira
nao para, impedindo o trabalhador
de ajustar a postura ou beber
agua.

¢ Estafetas de entregas que, devido
ao algoritmo, realizam
movimentos repetitivos de
subir/descer do veiculo sob extrema
pressao de tempo, ignorando
limites antropomeétricos de carga.

e Operadora de caixa de
supermercado que opera segundo
o nimero de clientes gue lhe chega,
nao controlando a cadéncia

Problemas para a SST: Tendinites,
sindrome do tunel carpico

e lombalgias crdnicas agravadas pela
psicossomatica (musculos tensos
pelo stress).

3. ASFIXIA ORGANIZACIONAL:
DESREGULAGCAO DO TEMPO,
POLIVALENCIA FUNCIONAL

E PRECARIEDADE

A estrutura contratual e temporal
representa o “ambiente” onde o risco
nasce, cresce ou morre.

¢ Evidéncia Cientifica: O Modelo
de Karasek (Job Demand-
-Control) prova que quanto menor
o0 poder de decisao no trabalho
e maior a exigéncia, maior
a probabilidade de o trabalhador
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reportar mal estar laboral (https:/

www.researchgate.net/publica-
tion/228079227 Decision latitude

job_demands and employee well-

-being), repercutindo-se este mal
estar numa maior probabilidade
de doenga.

Exemplos Praticos:
¢ O “trabalhador-canivete-suico”:
um técnico de manutencdo que
também tem de gerir facturagao
e atendimento ao cliente em
simultaneo (polivaléncia
excessiva).

CGTP-IN . FEVEREIRO 2026

¢ A “disponibilidade total": regimes
de prevencao ou turnos rotativos
gue impedem o sono REM
profundo, essencial para
a reparacao fisica e mental.

Problemas para a SST: Burnout,
depressao, ansiedade, abuso

de substancias (estimulantes para
aguentar o ritmo) e falta de
convicgao preventiva, gue conduz
a mais acidentes de trabalho.
Dificuldade em conciliar a vida
pessoal com as exigéncias
profissionais.
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QUERES SABER SE SOFRES DE EXCESSO DE CARGA D>

DE TRABALHO DEVIDO A ELEVADO RITMO?
QUESTIONARIO DE AUTOAVALIACAO

Responda com SIM ou NAO as seguintes questdes sobre os ulti-
mos 3 meses:
1. Sente que o seu ritmo de trabalho é definido por uma
magquina ou software, sem que possa abrandar quando
necessario?

2. Chega ao fim do dia com dores fisicas (pescoco, costas,
maos) que ndo passam apds uma noite de sono?

3. Tem dificuldade em concentrar-se numa tarefa devido
a interrupgdes constantes e exigéncias de urgéncia?

4. Sente-se “asfixiado” pela quantidade de tarefas diferentes
gue tem de realizar, para as quais nao teve formagao
adequada?

5. Evita fazer pausas para descanso por medo de nao
conseguir cumprir as metas ou prazos?

6. Sente que a sua opinido sobre a organizagao do seu posto
de trabalho é ignorada?

7. 0 medo de perder o emprego faz com que aceite ritmos
gue considera excessivos ou perigosos?

Resultado: Se respondeu SIM a 3 ou mais questoes, a sua
saude e seguranga podem estar em risco elevado devido a
organizagao do trabalho. Recomenda-se o0 encaminhamento para
avaliacdo na Saude Ocupacional ou ao Representante de SST.
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SEGURANCA E SAUDE NO TRABALHD

CONTACTA O TEU DELEGADO SINDICAL
OU REPRESENTANTE PARA A SST PARA CONHECERES
OS TEUS BIREITOS

PROTEGE A TUA SEGURANCA

E SAUDE - EXIGE TRABALHAR NUM
AMBIENTE SEGURO E SAUDAVEL.

SINDICALIZA-TE

” PARA MAIS INFORMACAO CONSULTA:
«d @ https://www.cgtp.pt/seguranca-e-saude
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