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UMA BREVE _
APRESENTAGCAO...

E com grande satisfagcdo que apresento este guia,
resultado de um percurso de pesquisa desenvolvido no
ambito do Mestrado Profissional em Educacao Profissional
e Tecnologica (ProfEPT) no IF Sertao-PE.

A ideia comegou ainda no periodo de graduacao,
quando pude observar de perto o adoecimento docente e,
paralelamente, iniciar meus primeiros estudos na area de
segurancga do trabalho.

Desde entdo, a saude do professor passou a ocupar
lugar central em meus interesses, especialmente diante da

forma como muitas de suas condi¢cdes laborais sao

negligenciadas.
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UMA BREVE _
APRESENTAGCAO...

Essa preocupacao evoluiu e se tornou objeto de
pesquisa durante a pds-graduacdo. Com o avanco desse
processo, o tema ganhou forma mais robusta no mestrado e
resultou na elaboracao deste guia. Ele foi desenvolvido com
o proposito de apoiar professores da Rede Estadual de
Pernambuco que atuam no Ensino Médio-Técnico.

A escolha por esse publico ocorreu porque ainda sao
poucas as pesquisas dedicadas especificamente a esse

grupo, apesar das demandas significativas que enfrentam

no cotidiano escolar.
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UMA BREVE _
APRESENTAGCAO...

O conteudo foi estruturado com base nos preceitos da
Ergonomia, area estudada na Seguranga do Trabalho e
voltada para promover condicdes que favorecam
satisfacido, conforto e saude nos ambientes laborais.

Ao aplicar essa perspectiva ao contexto educacional,
O guia busca compreender de maneira integrada como
fatores fisicos, cognitivos e organizacionais influenciam o
trabalho docente e podem gerar situacbes de desgaste ao
longo do tempo. A intencdao € incentivar reflexao,
prevencao e cuidado, fortalecendo o bem-estar daqueles

gue sustentam diariamente o processo educativo.
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UMA BREVE _
APRESENTAGCAO...

O guia apresenta informacdes que ajudam a identificar
riscos, organizar o trabalho de maneira mais eficiente e
adotar medidas preventivas. As sugestbes reunidas aqui
dialogam com a pratica cotidiana dos docentes e foram
pensadas para apoiar o planejamento, a execucao das
aulas e a reflexao sobre as condi¢cdes de trabalho.

A intencao € que este material contribua para fortalecer
acoes de promocao da saude docente e ofereca subsidios
para que as escolas possam planejar intervencbes simples

e possiveis de serem incorporadas ao dia a dia.
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INTRODUGAO

A atividade docente envolve exigéncias fisicas,
cognitivas e organizacionais que podem afetar a saude dos
profissionais. Estudos da area apontam que longos
periodos em pé ou sentados, esforgco vocal continuo, alta
demanda mental, multiplas tarefas simultaneas, pressoes
institucionais e organizacao inadequada do trabalho estao
associados ao surgimento de dores musculoesqueléticas,
estresse, ansiedade e outros agravos a saude (Silva e
Jacome, 2023; Andrade et al., 2023). Esses fatores, quando
persistem, aumentam a probabilidade de adoecimento e

reduzem a capacidade funcional ao longo dos anos.
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INTRODUGAO

A ergonomia, area que estuda as relagcbes das
pessoas, as tarefas que elas realizam e os ambientes em
que trabalham, tem como objetivo a adaptacao do trabalho
ao trabalhador, através de mudancas organizacionias que
elevam o bem-estar fisico e mental. Segundo a International
Ergonomics Association (IEA, 2022), a ergonomia,
considera trés dimensoes: fisica, cognitiva e organizacional.
A integracao dessas dimensOes permite identificar
elementos do ambiente de trabalho que influenciam a saude

e promovem acoes de prevencao.
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INTRODUGAO

Este guia apresenta um conjunto de diretrizes
ergondmicas organizadas em cada uma dessas trés
dimensodes. As recomendacdes sao baseadas em conceitos
tedricos consolidados, em evidéncias descritas pela
literatura cientifica e em analises presentes na dissertacao
consultada. O objetivo é apoiar docentes e gestores na

construgcao de ambientes mais adequados as exigéncias do

trabalho educativo.
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Por que a Ergonomia Importa parao
Professor?

A ergonomia torna-se fundamental no trabalho
docente porque o professor atua em um ambiente
dinamico, onde corpo, mente e organizacao se
conectam o tempo todo. A forma como as aulas sao
conduzidas, como as tarefas sao distribuidas e como
as decisbes sao tomadas ao longo do dia influencia
diretamente o0 bem-estar e o0 desempenho.
Compreender essa relacdo ajuda a identificar fatores
que podem gerar desgaste e a pensar em ajustes
simples que favorecem a saude e a continuidade do
trabalho.

N

o
‘97 ‘m
I: !r. A\ |-

n1




A Questao
da Saude

De acordo com a OMS, “saude é um estado de
completo bem-estar fisico, mental, social, cultural e
espiritual e ndo apenas a auséncia de doenca ou
enfermidade” (OMS, 19406).

Saiude Integradano _
Contexto Docencid

A saude integrada considera que o bem-estar nao pode
ser entendido por partes separadas. Em vez de olhar apenas
para questoes fisicas ou emocionais, essa perspectiva reune
corpo, pensamento, relagdes sociais e condi¢coes de trabalho
como elementos que atuam juntos. No contexto escolar, essa
forma de compreender a saude ¢é importante porque a
atividade docente reune exigéncias do corpo, da mente e da
organizacao do trabalho, que se relacionam e produzem
efeitos ao mesmo tempo.




Importante...

Corpo e mente funcionam de
forma interdependente:
quando um é afetado, o
outro responde. Cuidar dos
dois de maneira equilibrada
é essencial para proteger a
saude integral.
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Ergonomia

A ergonomia € inserida no debate sobre saude
docente porque permite compreender como as
condicbes de trabalho influenciam diretamente o
desempenho e o bem-estar dos professores. A
atividade docente envolve exigéncias fisicas,
cognitivas e organizacionais que, quando nao sao
analisadas de forma integrada, aumentam a
probabilidade de adoecimento. A literatura
demonstra que posturas inadequadas, esforco
vocal continuo, demandas mentais intensas e
organizacao deficiente das tarefas estao entre os
principais fatores associados a dores
musculoesqueléticas, estresse, ansiedade e
exaustao emocional (Silva e Jacome, 2023;
Andrade et al., 2023; Pascoal e Silva, 2019)
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Ergonomia

Além disso, a NR-17 estabelece diretrizes para
adaptar o trabalho as caracteristicas dos
trabalhadores. [Esses principios reforcam a
necessidade de considerar aspectos como
mobiliario, postura, pausas e organizacao das
atividades, elementos presentes de forma
constante no cotidiano docente (Brasil, 2007; 2020)

Assim, a insergcao da ergonomia no estudo da
saude docente se justifica porque ela fornece uma
perspectiva que integra corpo, mente e
organizagcao do trabalho. Essa abordagem
possibilita compreender e prevenir fatores que
afetam a saude e apoia o desenvolvimento de
praticas que favorecam condicdes mais adequadas
para o exercicio da atividade educativa.

Dessa forma, apenas para relembrar a
ergonomia possui trés areas de atuacao: fisica,
cognitiva e organizacional.

A seguir, veremos mais um pouco sobre cada
uma dessas areas.




Ergonomia Fisica

A area da Ergonomia que se dedica as questdes
fisicas do corpo humano decorrem das exigéncias
corporais da docéncia.

Esses fatores podem gerar dores
musculoesqueléticas, problemas vocais e fadiga
corporal. Estudos apontam que a repeticdo de
movimentos e o0 uso de mobiliario inadequado
aumentam a probabilidade de dores em coluna,
pescoco, ombros e membros inferiores (Silva e
Jacome, 2023; Dias e Santos, 2023).

Agentes Causadores

v Manutencao prolongada de posturas
estaticas;

Altura inadequada de mobiliario;

Esforco continuo da voz;

Repeticao de movimentos durante escrita,
digitacao ou uso de quadro.
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Ergonomia Fisica

Doencas, dependénciase _
comportamento nao saudavel

v
v
v
v
v
v
v

Disturbios musculoesqueléticos (DORT /
LER)

Tendinites

Bursites

Tenossinovites

Epicondilites

Sindrome dolorosa miofascial
Lombalgias e dorsalgias




Ergonomia Fisica

Fator de Risco

Ergonémico

Possivel
Consequéncia

Permanéncia prolongada em
pé ao ministrar aulas

Disturbios Osteomusculares

Inclinagao do tronco para
frente ao escrever no quadro

Disturbios Osteomusculares

Sentar-se por longos
periodos ao corrigir provas e
elaborar materiais

Psicossocial / Fisico

Falta de apoio adequado
para bracos e punhos.

Disturbios Osteomusculares

Ajuste inadequado entre a
altura da mesa e da cadeira.

Disturbios Osteomusculares

Digitacao por periodos
prolongados

Disturbios Osteomusculares

Manuseio repetido de folhas,
cadernos e materiais
didaticos

Disturbios Osteomusculares

Carregar materiais de uma
sala para outra

Disturbios Osteomusculares

Falar em alto volume para
compensar ruido da sala.

Psicossocial / Fisiolégico

Uso prolongado da voz sem
intervalos

Psicossocial / Fisiolégico



Ergonomia Fisica
Acdes preventivas

A prevencao fisica esta ligada a manutencao da
saude fisioldgica e refere-se ao bom funcionamento
do corpo e a capacidade de realizar as atividades
diarias com energia, disposicao e sem dor.

Alimentacao Equilibrada

Sono de Qualidade

Hidratacao Adequada

Pequenas pausas entre tarefas repetitivas
Movimentar bracos, pescoco e ombros entre
uma aula e outra

Realizar alongamentos simples durante os
intervalos.

Usar calcados confortaveis que reduzam o
impacto ao caminhar.

Realizar alongamentos simples durante os
intervalos.
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Ergonomia Fisica

Esses elementos fisicos influenciam
diretamente o nivel de atencao e o ritmo de
trabalho, o que nos leva a compreensao da

ergonomia cognitiva.

uando a carga mental aumenta,

Q
» »»» zar tarefas, priorizar

demandas e manter a rotina
estruturada se torna mais dificil, o
qgue evidencia a importancia da

Agora VEfios féktir um pouco
sobre a ergonomia cognitiva!




Ergonomia Cognitiva

A area da Ergonomia que se dedica as demandas
mentais do trabalho analisa como a atencdo, a memoria, a
tomada de decisdo e o ritmo das tarefas influenciam o
desempenho e o bem-estar do professor. No contexto da
docéncia, essas exigéncias sao constantes e envolvem
planejar, conduzir atividades, acompanhar estudantes e

lidar com situacdoes imprevistas ao longo do dia.

Esses fatores podem gerar sobrecarga mental,
estresse e dificuldade de concentracdo. Pesquisas apontam
que a necessidade de responder rapidamente a multiplas
demandas, somada a interrupcdo frequente das tarefas,

aumenta a probabilidade de fadiga cognitiva e sensacao de

pressdo continua durante o trabalho (Coledan et al., 2021;
Maia et al., 2024).




Ergonomia Cognitiva
Acoes preventivas

A prevengao cognitiva esta relacionada ao cuidado
com as funcoées mentais que sustentam o trabalho
docente. Envolve manter atengcao, memoria, tomada
de decisao e organizacao das atividades em
equilibrio, de modo que o professor consiga realizar
suas tarefas com clareza, foco e sem sobrecarga
mental.

Alimentacao Equilibrada;

Sono de Qualidade;

Hidratacao Adequada;

Pequenas pausas entre tarefas repetitivas;
Planejamento da rotina;

Priorizacao de tarefas;

Comunicacgao assertiva e definicao de limites
saudaveis;

Evitar prolongar o trabalho cognitivo apés
sinais de fadiga;

Conversar com amigos e familiares;
Atividade Fisica;

Terapia
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Ergonomia Cognitiva

Fator de Risco Possivel
Ergonémico Consequéncia
Assédio de qualquer natureza | Transtorno
no trabalho Psicossocial
Transtorno
Reconhecimento / Valorizacao | Psicossocial
. . Transtorno
Adaptacao as novas . .
. Psicossocial
tecnologias
Transtorno
Exaustao emocional Psicossocial
. Transtorno
Eventos violentos ou . .
. Psicossocial
traumaticos
Transtorno
Excesso de demandas no . .
Psicossocial
trabalho




Ergonomia Cognitiva

Quando a carga mental aumenta, organizar tarefas,
priorizar demandas e manter a rotina estruturada se
torna mais dificil, o que evidencia a importancia da

ergonomia organizacional.

IO

Agora vamos falar um pouco
sobre a ergonomia
organizacional!




Ergonomia Organizacional

A area da Ergonomia que se dedica as questdes
organizacionais analisa como a estrutura do trabalho, as
rotinas, as demandas institucionais e a distribuicao das
tarefas influenciam o desempenho e o bem-estar do
professor.

Esses fatores podem gerar sobrecarga de trabalho,
dificuldades de gestdao do tempo e sensacado de pressao
constante. Estudos indicam que a falta de organizacao das
rotinas, o acumulo de tarefas administrativas e a
inexisténcia de fluxos claros de comunicacao aumentam a
probabilidade de estresse ocupacional, desgaste emocional
e insatisfacado com o trabalho docente (Pascoal e Silva,
2019; Silva e Fischer, 2021).




Ergonomia Organizacional

Acdes preventivas

A prevencao organizacional esta relacionada ao
cuidado com as condigdes e rotinas que estruturam o
trabalho docente. Envolve organizar processos,
distribuir tarefas de forma equilibrada e manter fluxos
de comunicacao claros, de modo que o professor
consiga desenvolver suas atividades com estabilidade,
previsibilidade e sem acumulo desnecessario de
demandas.

Organizacao clara da rotina escolar

Definicho de horarios para planejamento,
correcao e descanso

Distribuicdo equilibrada das tarefas semanais
Priorizagcao de atividades conforme prazos e
complexidade

Comunicacao eficiente com coordenacdo e
equipe docente

Estabelecimento de limites profissionais para
evitar sobrecarga

Criacdo de fluxos de trabalho simples e
padronizados
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Ergonomia Organizacional

Fator de Risco

Possivel

Ergonémico

Excesso de demandas e
sobrecarga de trabalho

Consequéncia

Disturbios Osteomusculares
/ Transtorno Psicossocial

Falta de suporte institucional
e apoio pedagaogico

Transtorno Psicossocial

Comunicacao interna
ineficiente

Transtorno Psicossocial

Inseguranga ou instabilidade
no ambiente de trabalho

Transtorno Psicossocial

Ma gestdao de processos e
rotinas organizacionais

Transtorno Psicossocial

Exigéncia  de multiplas
funcdes sem critérios claros

Disturbios Osteomusculares
/ Transtorno Psicossocial

Salas de aula lotadas e
condicoes inadequadas de
trabalho

Transtorno Psicossocial

Ambientes de trabalho
negativos ou com conflitos
constantes

Transtorno Psicossocial




Ergonomia Organizacional

Ajustes na organizacao do trabalho repercutem
novamente no corpo € na mente, mostrando que as
trés dimensdes formam um ciclo continuo que
deve ser observado de forma conjunta.

Ergonomia Fisica
Foca no corpo do professor, postura, movimentos,
voz, mobiliario e condicdes ambientais.

Ergonomia Cognitiva

Relaciona-se aos processos mentais envolvidos no
trabalho, como atencao, memaria, concentracao e
tomada de decisao.

Ergonomia Organizacional

Analisa a estrutura do trabalho, como distribuicao
das tarefas, gestao do tempo, comunicacao e
rotinas escolares.




Integracgédo das Dimensdes da Ergonomia

A Ergonomia €& composta por trés areas: fisica,
cognitiva e organizacional. Cada uma observa um
aspecto do trabalho, mas todas se influenciam.
Demandas corporais podem aumentar o esforco mental,
e falhas na organizagao do trabalho também afetam o
corpo € o ritmo das atividades.

Na docéncia, essa integracdo € clara, pois o
professor enfrenta tarefas repetitivas, atencédo continua e
varias demandas ao mesmo tempo. Por isso, acoes de
melhoria precisam considerar essas dimensdes de forma
articulada.

Entender a ergonomia como um processo continuo
permite identificar fatores que contribuem para o
desgaste e orientar medidas que promovam equilibrio
entre corpo, mente e organizacgao do trabalho.

Saude docente

=




Como Estda Sua Saude?

Os resultados apresentados neste guia mostram que
fatores como dor musculoesquelética, cansaco, sobrecarga
mental, multiplas tarefas, comunicacao institucional e gestao
da rotina afetam diretamente o bem-estar e a qualidade de
vida no contexto da Educacao Profissional e Técnica.

Diante desse cenario, este guia oferece um convite para
que cada docente possa olhar para si e reconhecer como tem
vivenciado seu proprio processo de trabalho. A autoavaliagao
€ uma ferramenta simples que permite identificar sinais
precoces de desgaste e refletir sobre aspectos relacionados
ao corpo, a mente e a organizacao das atividades. Embora
existam instrumentos amplamente utilizados para esse tipo de
analise, este guia apresenta um questionario adaptado a
realidade escolar, inspirado em modelos reconhecidos de
avaliacao de saude e bem-estar no trabalho, mas construido

com linguagem acessivel e focado nas experiéncias

cotidianas da docéncia.




Como Estda Sua Saude?

Esse instrumento nao substitui avaliacdes clinicas,
porém funciona como um ponto de partida para que o
professor compreenda seu estado geral de saude e identifique
momentos em que ajustes na rotina, pausas, apoio
institucional ou acompanhamento profissional podem ser
necessarios. Trata-se de um convite ao cuidado, a reflexao e a

escuta do proprio corpo e da propria mente.

Autoavaliacéo de Bem-Estar no
Trabalho

O corpo costuma dar sinais antes da mente. Muitas
vezes, a dor aparece de forma discreta e se transforma em
algo constante. Este bloco convida vocé a observar como

seu corpo tem respondido as exigéncias da sala de aula.
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Autoavaliag.&o de Bem-Estar no
Trabalho

Como Responder Este Questionario?

Basta marcar a alternativa que mais se aproxima de
como vocé tem se sentido. Cada alternativa ja vem com

a pontuacao correspondente. No final, some os valores
para interpretar o resultado.




SEGCAO 1— Meu Corpo nho Trabalho (Ergonomia Fisica)
O corpo costuma sinalizar quando algo nao vai bem.

1° Com que frequéncia vocé sente dor ou desconforto em coluna,
ombros ou pesco¢o durante o trabalho?

1) Muito ruim — sinto todos os dias

2) Ruim — sinto muitas vezes na semana
3) Moderado — sinto as vezes

4) Bom — sinto raramente

(5) Muito bom — nunca sinto

(
(
(
(

@ CEssas regibes geralmente s&o as mais afetadas pela rotina docente.

2° O quanto a dor atrapalhou suas aulas ou atividades?

) Muito ruim — atrapalhou muito

) Ruim — atrapalhou de forma frequente
) Moderado — atrapalhou algumas vezes
) Bom — atrapalhou pouco

) Muito bom — n&o atrapalhou

(1
(2
(3
(4
(5
3. Sinto cansaco fisico ao final do dia de trabalho:

(1) Muito ruim — sempre
(2) Ruim — frequentemente
(3) Moderado — as vezes
(4) Bom — raramente

(5) Muito bom — nunca

i Je cansaco frequente pode refletir esforco acumulado ou poucas pausas.
O Limitagdes fisicas no cotidiano indicam necessidade de ajustes na rotina.

4. Tenho conseguido realizar minhas tarefas sem limitagoes fisicas:

Bom — consigo bem

)
)
) Moderado — consigo na maior parte do tempo
)
) Muito bom — nao tenho limitagcbes




5. Meu ambiente de trabalho favorece meu conforto fisico:

(1) Muito ruim — nada confortavel

(2) Ruim — pouco confortavel

(3) Moderado — razoavel

(4) Bom — confortavel na maior parte do tempo
(5) Muito bom — totalmente confortavel

@ O espaco fisico tem grande impacto no conforto e no movimento.

SECAO 2 — Minha Mente no Trabalho (Ergonomia
Cognitiva)

6. Tenho conseguido manter foco e atengao durante o dia:

(1) Muito ruim — quase nunca
(2) Ruim — raramente

(3) Moderado — as vezes

(4) Bom — com frequéncia

(5) Muito bom — sempre

© Falhas de foco podem sinalizar fadiga mental.

7. Sinto sobrecarga mental com frequéncia (muitos estimulos, decisodes,
demandas simultaneas):

(1) Muito ruim — sempre
(2) Ruim — frequentemente
(3) Moderado — as vezes
(4) Bom — raramente

(5) Muito bom — nunca

8. Tenho sentido ansiedade relacionada ao trabalho:

(1) Muito ruim — todos os dias

(2) Ruim — varias vezes na semana
(3) Moderado — algumas vezes

(4) Bom — raramente

(5) Muito bom — nunca




9. Tenho conseguido descansar mentalmente fora do trabalho:

(1) Muito ruim — nunca descanso

(2) Ruim — descanso pouco

(3) Moderado — descanso as vezes
(4) Bom — descanso com frequéncia
(5) Muito bom — descanso sempre

@ Levar o trabalho para casa, mesmo s6 na mente, ja € um sinal de desgaste.

10. Minha energia (disposi¢ao) durante o dia tem sido:

(1) Muito ruim — muito baixa
(2) Ruim — baixa

(3) Moderado — intermediaria
(4) Bom — boa

(5) Muito bom — alta

@ Baixa disposi¢éo, quando constante, pode apontar fadiga emocional ou
fisica.

SECAO 3 —.Minl'sa Relagéio com o Trabalho (Ergonomia
Oorganizacional

11. A quantidade de tarefas administrativas e pedagoégicas é adequada:

(1) Muito ruim — totalmente inadequada

(2) Ruim — mais tarefas do que consigo cumprir
(3) Moderado — algumas vezes adequada

(4) Bom — geralmente adequada

(5) Muito bom — totalmente adequada

12. Consigo organizar minha rotina sem me sentir sobrecarregado(a):

(1) Muito ruim — nunca consigo

(2) Ruim — raramente consigo

(3) Moderado — as vezes consigo
(4) Bom — frequentemente consigo
(5) Muito bom — sempre consigo

© Rotinas dificeis de organizar podem indicar excesso de demandas.

@ Uma carga excessiva tende a gerar estresse e esgotamento.




13. Sinto apoio da gestao e da equipe nas demandas do cotidiano
escolar:

1) Muito ruim — nunca recebo apoio

2) Ruim — recebo pouco apoio

3) Moderado — apoio irregular

4) Bom — recebo apoio na maior parte do tempo
5) Muito bom — sempre recebo apoio

(
(
(
(
(

14. A comunicacgao interna na escola é clara e suficiente:

(1) Muito ruim — nada clara
(2) Ruim — pouco clara

(3) Moderado — razoavel
(4) Bom —clara

(5) Muito bom — muito clara

(i ) Comunicacéo eficiente reduz conflitos, insegurancas e retrabalho.

15. Tenho tempo adequado para planejamento, corregao e preparo das
aulas:

(1) Muito ruim — nunca tenho

(2) Ruim — raramente tenho

(3) Moderado — as vezes tenho
(4) Bom - frequentemente tenho
(5) Muito bom — sempre tenho

SEGCAO 4 — Meu Bem-Estar Geral

16. Como vocé avalia sua saude geral hoje?

(1) Muito ruim
(2) Ruim

(3) Moderada
(4) Boa

(5) Muito boa

© Uma viséo geral ajuda a integrar corpo, mente e rotina.




17. Comparada a um ano atras, sua saude esta:

(1) Muito pior
(2) Pior

(3) Igual

(4) Melhor

(5) Muito melhor

@ Mudancas percebidas mostram como as condigbes de trabalho tém
impactado sua vida.

18. Tenho recorrido a medicamentos para lidar com ansiedade, dor,
sono ou estresse:

(1) Muito ruim — diariamente
(2) Ruim — com frequéncia
(3) Moderado — as vezes
(4) Bom — raramente

(5) Muito bom — nunca

© O uso frequente de medicamentos pode indicar sobrecarga persistente.

Interpretacdo da Pontuacdo

Some todas as respostas. O total possivel vai de 18 a 90.

Pontuacgao total Classificagao Possivel interpretacao

76 a 90 Saude muito boa Seu bem-estar esta
preservado
60a 75 Atencao moderada Ha sinais de desgaste
que merecem cuidado
40 a 59 A rotina esta afetando
Risco elevado sua saude de maneira

consistente

18 a 39 Nivel critico Ha indicios de
adoecimento; considere
buscar apoio




