
Presta atenção a estes sintomas 

 
• Irritas-te por tudo e por nada?  

• Sentes os nervos “ à flor da pele “ como se 
costuma dizer?  

• Sentes-te muito cansada e desmotivada? 

• Sentes frequentes dores nos membros superio-
res e inferiores? 

• Sentes a vista cansada? 

• Sentes frequentes dores de cabeça? 

 

 
É altura de  consultares o médico e colocar-lhe 
os teus problemas... 

 

Onde há mais problemas 

 
 No Têxtil 

  Operações de urdissagem; montagem da teia; 
 teares e estampagem de peças. 

 

   No Vestuário 

  Operações de costura;  loteamento; termocola-
 gem; remate; revista; passagem a ferro; pren-
 sagem; dobragem e etiquetagem. 

 

  No Calçado 

 Operações de pré-costura e costura 
 (igualizar/facear/riscar/entretelar/colar/orlar/ver
- gar); montagem e acabamento. 

 

 
Abordagem da Prevenção na Europa 

• Evitar os riscos. 
• Avaliar os riscos que podem ser evitados. 
• Adaptar o trabalho à pessoa do trabalhador, 

especialmente a concepção dos locais de traba-
lho, a escolha do equipamento, dos métodos de 
trabalho e de produção, em especial tendo em 
vista  evitar e ou controlar os riscos e, conse-
quentemente,  o  seu  efeito  sobre  a  saúde e 
segurança das/os trabalhadores. 

• Desenvolvimento de uma polít ica de avaliação e 

prevenção global e coerente que abranja a tec-

nologia  e a organização de trabalho, as condi-

ções, as relações sociais e a influência dos fac-

tores relacionados com o ambiente de trabalho. 

• Dar prioridade a medidas de protecção  
    Colectiva. 

• Dar instruções apropriadas aos trabalhadores.. 

 

 

O Stresse ligado ao trabalho pode surgir em certas opera-
ções dos TVC como, por exemplo, no trabalho monótono 
e repetitivo. 

A redução do stresse relacionado com o trabalho e a dos 
riscos psicososiais é um imperativo não só moral, como 
jurídico. É igualmente muito importante para as empresas 
e para os países, dado o custo económico que acarreta. 

Directiva 89/391/CEE - coloca o stresse no domínio jurídi-
co da saúde  e da segurança no trabalho.  

O “Acordo-quadro sobre “O stresse no trabalho”. 

O “Acordo-quadro sobre “O assédio e violência no 

 trabalho”. 

Directiva 93/104/CE sobre o organização do tempo de 
trabalho -  “ Ritmo do trabalho”. 

 

 

Trabalho Monótono 
 e Repetitivo gera 
 Stresse e Fadiga! 

Prevenir é Preciso! 
A polivalência  
e as pausas  

são relevantes! 

Saúde e Segurança no TrabalhoSaúde e Segurança no Trabalho 

   Avaliação dos Riscos  = Trabalho  saudável  +        
Produtividade 



• No teu trabalho repetes frequentemente os mes-
mos movimentos? 

 
• Esses movimentos são mais do que duas vezes 

por minuto? 
 
• Durante quanto tempo executas trabalho monó-

tono e repetitivo? 
 
• Prestas atenção à posição em que trabalhas e 

aos movimentos que fazes? 
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Executar as mesmas operações durante mui-

tas horas seguidas, por vezes na mesma posi-

ção (de pé ou sentado) e a um ritmo demasia-

do rápido, provoca desmotivação e fadiga, 

para além de outros problemas de saúde. 

O aumento da fadiga, uma persistente ansie-

dade tensão e angústia pode levar ao stresse. 

TR ABALHO  
MONÓTONO   

E  R E PE T I T I V O  

FESETE 

Federação dos Sindicatos dos Trabalhadores 
Têxteis, Lanifícios, Vestuário, Calçado e 
Peles de Portugal 

• O trabalho monótono e repetitivo não deve ser 

efectuado mais de 3 a 4 H por dia. 

 

• Deve ser feito a um ritmo não excessivamente 

rápido. 

 

• Deve haver variação do conteúdo do trabalho e 

das posturas. 

 

• Deve haver intervalos ao longo do dia. 

O stresse afecta particularmente as/os ope-

rários que desempenham tarefas monóto-

nas e repetitivas, os que estão sujeitos a 

um grande ritmo de produção, os que são 

pagos à hora ou trabalham por turnos.

COMO DETECTAR OS PROBLEMAS ? 

AS PAUSAS SÃO UMA IMPORTANTE 
MEDIDA DE PREVENÇÃO  

Para melhor compreendermos os riscos  trabalho 

monótono e repetitivo e suas consequências para a 

nossa saúde, vejamos como funciona o nosso siste-

ma nervoso e o seu centro de decisão o cérebro: 

Área sensitiva: 
é responsável 

pela compreen-

são, pela fala e 
decisões, inter-

preta os impul-

sos nervosos e 
cria as respostas 

Área moto-
ra: envia 

impulsos 

nervosos para 
os músculos 

Área sensitiva: recebe os 
impulsos que vêm dos 

olhos, ouvidos, língua, 

nariz e pele transforman-
do-os em sensações e 

tornando-os conscientes. 

O cérebro é o centro de coordenação e de decisão 
do sistema nervoso. O córtex cerebral 
(vulgarmente chamado massa cinzenta) está divi-
dido em diferentes áreas: área sensitiva, área 
motora e área associativa. Fácil é perceber que 
tudo o que se relaciona com estas áreas é transmi-
tido pelas células nervosas e registado pelo cére-
bro que reage, depois, em conformidade. 

Doenças cardio-
vasculares  

e hipertensão 

Úlceras no 
estômago e 
duodeno e 
irritação no 
cólon 

Perturba-
ções mens-
truais nas 
mulheres e 
impotência e/ou 
ejaculação precoce  
nos homens 

insónias, dores de 
cabeça, depressão, 
irritabilidade 

Problemas res-
piratórios entres 
eles a asma 

Dores nos mús-
culos, no pescoço 
e nas costas e 
tiques nos mem-
bros  


