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Resumo

A sobrecarga mental em ambientes de trabalho de alta demanda constitui um fator
critico que pode comprometer a saude mental, o bem-estar e o desempenho dos
trabalhadores. Atividades que exigem elevado esforgo cognitivo, tomada de decisdes
complexas e constante atencdo podem gerar estresse continuo, fadiga mental e, em
longo prazo, levar ao desenvolvimento da sindrome de burnout. Este estudo
apresenta uma revisao sistematica da literatura sobre ergonomia cognitiva aplicada a
contextos de alta exigéncia intelectual, enfatizando os riscos cognitivos associados a
esse tipo de atividade e as estratégias de prevengado recomendadas. Destaca-se o
uso de ferramentas de analise de risco especificas para mensuragao da carga mental
percebida pelos individuos, que permitem avaliar objetivamente as demandas
cognitivas das tarefas, identificar pontos criticos de sobrecarga e orientar intervengdes
ergondmicas preventivas. Tais instrumentos possibilitam o planejamento de ajustes
na distribuicdo e intensidade da carga de trabalho, contribuindo para a redugéao do
estresse ocupacional, prevencao da fadiga mental e promogao de maior seguranga e
eficiéncia operacional. Os achados da literatura indicam que a aplicagao sistematica
da ergonomia cognitiva ndao apenas favorece a saude e o bem-estar dos
trabalhadores, mas também impacta positivamente indicadores de produtividade e
qualidade do trabalho. Além disso, a adocdo dessas praticas esta alinhada aos
principios do Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel 3 — Saude e Bem-Estar,
reforcando a necessidade de politicas e praticas organizacionais que promovam
ambientes de trabalho sustentaveis, seguros e capazes de atender as capacidades

cognitivas humanas. Assim, a ergonomia cognitiva emerge como uma abordagem
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estratégica para mitigar riscos ocupacionais e preservar o desempenho e a

integridade mental dos profissionais em contextos de elevada demanda intelectual.

Palavras-chave: Ergonomia cognitiva; Estresse; Fadiga Mental; Burnout; NASA-TLX.

Introducgao

O ambiente de trabalho contemporaneo tem se tornado cada vez mais
complexo e exigente, impondo aos trabalhadores uma carga cognitiva elevada,
multitarefas constantes e pressao por resultados em prazos reduzidos (WICKENS,
2008; GALE; SMITH, 2021). Essa realidade é especialmente critica em atividades que
exigem uma elevada demanda cognitiva, nos quais a sobrecarga mental pode levar a
fadiga cognitiva, aumento de erros, queda na produtividade e comprometimento da
saude mental (SILVA et al., 2020).

A fadiga mental prolongada, quando associada a pressao constante e a falta
de estratégias de recuperacao, pode evoluir para Burnout, caracterizado por exaustao
emocional, despersonalizacdo e reducado da realizacdo profissional, impactando
negativamente o bem-estar e a performance dos trabalhadores (MASLACH; LEITER,
2016).

A ergonomia cognitiva surge como campo essencial para enfrentar esses
desafios, fornecendo diretrizes para o planejamento e design de tarefas, organizacao
do trabalho e sistemas de apoio cognitivo, de modo a reduzir a sobrecarga mental e
promover a saude mental no trabalho (WICKENS, 2008; GALE; SMITH, 2021). Entre
as ferramentas utilizadas para avaliacdo da carga cognitiva, destaca-se o NASA-TLX
(Task Load Index), um instrumento validado que permite mensurar subjetivamente a
percepcao de esforco mental, carga de trabalho e estresse, sendo amplamente
aplicado em estudos de ergonomia cognitiva (HART; STAVELAND, 1988).

O objetivo de desenvolvimento sustentavel 3 (ODS 3) — Saude e Bem-Estar,
estabelecido pela Organizagao das Nagdes Unidas (ONU), reforca a importancia da
promocao da saude mental e fisica em todos os ambientes, incluindo o laboral, e
aponta a necessidade de politicas e praticas que minimizem riscos psicossociais e
promovam o bem-estar dos trabalhadores (UNITED NATIONS, 2015). Nesse
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contexto, a aplicagdo da ergonomia cognitiva, aliada a avaliagdo da carga mental por
instrumentos como o NASA-TLX, constitui uma estratégia fundamental para prevenir
fadiga mental, burnout e outros transtornos relacionados ao estresse ocupacional,
promovendo ambientes de trabalho mais seguros, saudaveis e produtivos.

Diante desse cenario, este estudo realiza uma revisao de literatura, com o objetivo de
mapear e analisar intervengdes de ergonomia cognitiva voltadas a prevengéo da
fadiga mental e promogao da saude mental, discutindo suas contribui¢des para o ODS

3 e destacando ferramentas de avaliagdo como o NASA-TLX.

Revisao da literatura

A ergonomia cognitiva € um ramo da ergonomia voltado ao estudo dos
processos mentais envolvidos na interagao do trabalhador com sistemas, tarefas e
ambientes, incluindo atengao, percep¢ao, memoria de trabalho, tomada de decisdo e
carga mental (WICKENS, 2008). Assim, o aspecto cognitivo da ergonomia enfoca nas
tarefas que envolvem o processamento de informacdes que exigem da capacidade
mental dos trabalhadores. (MATTOS, 2011). O objetivo é reduzir a sobrecarga
cognitiva, prevenir erros humanos e promover desempenho eficiente e saudavel.

De acordo com Smith (2006), os fatores cognitivos compreendem todas as
atividades mentais que influenciam o desempenho laboral, interferindo nas
habilidades psicomotoras, perceptuais e sensoriais, bem como na motivagao,
atencao, aprendizagem e memoria, na linguagem e comunicagao, na resolucao de
problemas, na tomada de decisdes e na dinamica de trabalho em grupo. A ergonomia
cognitiva, nesse contexto, concentra-se no trabalhador, no sistema que o envolve e
nas demandas mentais da tarefa a ser realizada. Ressalta-se que o ser humano
apresenta limitacdes na capacidade de processamento de informacgdes; quando essas
capacidades sido excedidas, ha elevada probabilidade de sobrecarga mental,
resultando em redugéo do desempenho cognitivo (MATTOS, 2011).

Pesquisas contemporaneas em ergonomia tém direcionado atencado para
sistemas nos quais predominam aspectos sensoriais € de tomada de decisao,
envolvendo a percepgao, o processamento e a utilizacdo da informacgao durante o

trabalho. Assim, a ergonomia cognitiva passou a investigar as interagbes entre o
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individuo e o sistema laboral, possibilitando a concepc¢ao de sistemas de trabalho mais
eficientes e compativeis com as capacidades cognitivas humanas (LIDA, 2005).
Nesse contexto, estudos recentes destacam que a aplicagédo de principios de
ergonomia cognitiva em ambientes de alta demanda contribui para a melhoria do
desempenho, redugdo do estresse e aumento da seguranga ocupacional (GALE;
SMITH, 2021; SILVA et al., 2020).

1. Riscos Ergonémicos Cognitivos

Os riscos ergondmicos cognitivos referem-se a condigdes do trabalho que
podem sobrecarregar os processos mentais do individuo, comprometendo suas
capacidades de atengao, memoria, tomada de decisao, percepgao e resolugado de
problemas (SMITH; MARRAS; KARWOWSKY, 2006). Essas sobrecargas cognitivas
sdo particularmente criticas em tarefas que exigem alto nivel de processamento de
informagdes, multiplas decisdes simultaneas e atengédo sustentada, aumentando a
probabilidade de erros, acidentes e redugcao do desempenho (MATTOS, 2011).

A ergonomia cognitiva tem como objetivo analisar a interagédo entre o
trabalhador e o sistema de trabalho, identificando fatores que podem gerar fadiga
mental, estresse e esgotamento cognitivo. Entre os principais riscos estdo: alta
demanda mental, pressdo temporal, multitarefas, complexidade das informacgdes,
ambiguidade das instrucbes e baixa previsibilidade das tarefas (LIDA, 2005). A
exposicao prolongada a esses fatores pode ocasionar efeitos adversos a saude,
incluindo estresse ocupacional, sindrome de Burnout, disturbios do sono e alteragcdes
na fungcao cognitiva, além de impacto na produtividade e na seguranca do trabalho
(SILVA et al., 2020).

1.1 Estresse

Segundo Lida (2005), um dos principais problemas do trabalho contemporaneo
€ o estresse, cuja ocorréncia esta relacionada, sobretudo, a padrdes rigidos de
desempenho, conflitos interpessoais, competicdo e elevadas cargas laborais. O
estado emocional do individuo pode sofrer alteragdes em funcdo do desequilibrio

entre as altas exigéncias do trabalho e os recursos disponiveis para atendé-las,



vocé

CONGRESSO INTERNACIONAL DE CIENCIA,
TECNOLOGIA E DESENVOLVIMENTO

X[V <ICTED

resultando na manifestagdo do estresse (MATTOS, 2011). Em raz&o da relevancia
desse fendbmeno, ele tem recebido atenc¢do constante por parte da administracéo
organizacional. Programas voltados para a identificacao e eliminacao sistematica das
fontes de estresse demonstram resultados significativos, com beneficios estimados
em até cinco vezes o custo do programa (LIDA, 2005).

A primeira reagao fisioldgica ao estresse envolve a glandula pituitaria, que
estimula a tireoide, o pancreas, o figado e as glandulas suprarrenais. Estas ultimas
liberam grandes quantidades de adrenalina na circulagdo sanguinea, acelerando a
atividade cardiaca. Os hormonios resultantes promovem dilatacdes cardiovasculares
que aumentam o fluxo sanguineo, concomitantemente a constricdbes na circulagao
periférica, com o objetivo de otimizar a distribuicio de sangue, elevando,
consequentemente, a pressao arterial (LIDA, 2005).

A exposicao repetida a esses estimulos pode culminar em hipertensao, maior
risco de doengas cardiovasculares, ulceras gastricas e infec¢des respiratérias. O
estresse também afeta o sistema nervoso central, podendo provocar disturbios
emocionais; sintomas como ansiedade e depressao sao frequentemente observados
em individuos submetidos a condi¢des estressantes, levando alguns a recorrer ao
consumo de alcool, tabaco ou drogas como forma de alivio (LIDA, 2005).

Ainda de acordo com Lida (2005), diversos fatores podem desencadear o
estresse, incluindo o conteudo e a complexidade do trabalho, sentimento de
incapacidade, condigdes fisicas do ambiente laboral, fatores organizacionais e
pressdes econdmicas. Estes elementos apresentam efeitos cumulativos e tendem a
impactar mais intensamente individuos que ja enfrentam outros fatores pessoais de

vulnerabilidade.

1.1.1 Prevengéao do Estresse.

O estresse ocupacional é reconhecido como um fator de risco relevante para a
saude fisica e mental do trabalhador, podendo impactar negativamente a
produtividade, a seguranga e a qualidade de vida (LIDA, 2005; MATTOS, 2011). No

contexto da ergonomia, a prevengao do estresse envolve a analise e reorganizagao
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do ambiente de trabalho, das tarefas e dos processos organizacionais, de modo a
reduzir os fatores estressores e equilibrar as demandas com os recursos disponiveis.

Segundo Grandjean (2018), a prevencao deve considerar tanto intervencoes
organizacionais quanto intervengcbes individuais. Entre as intervengdes
organizacionais destacam-se a redugdo da carga de trabalho excessiva e
estabelecimento de metas realistas. Além disso, o planejamento adequado das
pausas e turnos de trabalho, permitindo a recuperacéo fisica e mental e do design
ergondbmico de postos de trabalho, incluindo ajuste de mobiliario, iluminagao,
temperatura e ruido podem ajudar na prevencdo do estresse. Outra importante
intervencao se relaciona com a clareza nas atribuicbes e funcdes, que minimiza
ambiguidades e conflitos interpessoais, além do estabelecimento de treinamento e
capacitagao para lidar com situagdes de pressao e multitarefa.

Ja no ambito individual, podem ser adotadas estratégias como gestao do tempo
e priorizacao de tarefas, que reduz a sobrecarga cognitiva, técnicas de relaxamento e
mindfulness, que auxiliam no controle da ansiedade e fadiga mental e a promocéao de
habitos saudaveis, que incluem a pratica regular de exercicios fisicos, alimentagao
equilibrada e sono adequado (MATTOS, 2012; SMITH; MARRAS; KARWOWSKY,
2006).

Segundo Lida (2005), programas sistematicos de prevencdo do estresse
organizacional demonstram alto custo-beneficio, podendo gerar beneficios estimados
em até cinco vezes superiores aos custos, evidenciando a importancia de politicas

corporativas voltadas para a saude mental e ergonomia do trabalho.

1.2 Fadiga Mental

A fadiga pode ser compreendida como o resultado da execugao continua de
atividades laborais, ocasionando uma reducao temporaria e reversivel da capacidade
funcional do organismo, bem como uma deterioracdo qualitativa no desempenho do
trabalho. Esse fenbmeno é desencadeado por um conjunto multifatorial de condig¢des,
cujos efeitos apresentam carater cumulativo (LIDA, 2005).

Assim, a fadiga mental é caracterizada pela diminuigdo da capacidade cognitiva

decorrente da exposi¢cao prolongada a tarefas complexas ou multitarefa constante.
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Seus efeitos incluem redugcdo da atencédo, lapsos de memodria, aumento de erros,
irritabilidade e queda no desempenho (HART; STAVELAND, 1988). Ambientes de alta
demanda intelectual apresentam elevada probabilidade de sobrecarga cognitiva,
impactando diretamente a saude mental e o bem-estar dos trabalhadores (SILVA et
al., 2020).

Os sintomas da fadiga mental apresentam-se de maneira difusa, ndo se
restringindo a uma regido especifica, mas manifestando-se de forma ampla por meio
de sensacao de cansago generalizado, aumento da irritabilidade, desinteresse e maior
sensibilidade a estimulos externos, como fome, frio ou posturas inadequadas. Esse
fendmeno esta associado de forma multifatorial a variaveis como monotonia, nivel de
motivagao, estado geral de saude, qualidade das interagdes sociais, entre outros
aspectos. De acordo com Lida (2005), individuos submetidos a elevadas demandas
cognitivas tendem a apresentar lapsos ou bloqueios mentais, que se tornam
progressivamente mais frequentes a medida que a fadiga se intensifica, resultando
também em maior propensao a ocorréncia de erros (LIDA, 2005).

Ainda segundo o autor, a fadiga € um dos principais fatores que concorrem para
a reducado da produtividade, devendo a administracdo estar sempre atenta a sua

ocorréncia, atuando, preferencialmente, de forma preventiva (LIDA, 2005).

1.2.1 Prevengao

No campo da ergonomia, a prevengao da fadiga mental envolve estratégias de
diferentes aspectos. Sob a dtica organizacdo do trabalho, deve-se buscar o
estabelecimento de pausas regulares e programadas, que permitam a recuperagao
cognitiva e previnam o acumulo de sobrecarga mental (GRANDJEAN, 2018). Além
disso, a alternancia de tarefas (job rotation), evitando monotonia e sobrecarga em
funcdes especificas (MATTOS, 2011) e o adogédo de metas realistas e bem definidas,
reduzindo a pressao excessiva e a necessidade de multitarefa constante (LIDA, 2005),
tem o potencial de minimizar o surgimento do estresse.

Ja sob o ponto de vista do design ergondmico de sistemas a adequacéo da
interface homem-maquina, minimizando informacdes redundantes ou pouco claras

qgue elevam a carga cognitiva (LIDA, 2005) e o uso de ferramentas de monitoramento
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da carga mental, como o NASA-TLX, permitindo identificar pontos criticos de
sobrecarga cognitiva e promover ajustes no sistema de trabalho (HART;
STAVELAND, 1988; GALE; SMITH, 2021). Ademais, a organizagao de ambientes de
trabalho confortaveis em termos de iluminacéo, temperatura, ruido e mobiliario,
reduzem fatores adicionais de fadiga cognitiva (GRANDJEAN, 2018).

Por fim, as intervengdes individuais devem envolver a capacitagdo em gestao
do tempo e priorizagao de atividades, para evitar sobrecarga por acumulo de tarefas
(MATTOS, 2011) e a promocgao de habitos saudaveis, incluindo sono adequado,
pratica regular de atividades fisicas e alimentagdo equilibrada, que aumentam a
resiliéncia cognitiva (SMITH; MARRAS; KARWOWSKY, 2006). Técnicas de
relaxamento e mindfulness, que auxiliam na recuperacado da atengao e reduzem os
efeitos do esfor¢go mental prolongado também s&o indicadas nesses casos (GALE;
SMITH, 2021).

A prevencgéao da fadiga mental, portanto, requer uma abordagem multifatorial,
integrando aspectos organizacionais, ambientais e individuais, de modo a equilibrar

as demandas cognitivas do trabalho com a capacidade de processamento humano.

1.3 Burnout

Quando a fadiga mental persiste e ndo € adequadamente gerenciada, pode
evoluir para Burnout, uma sindrome ocupacional caracterizada por exaustao
emocional, despersonalizagdo e reducdo da realizagdo profissional (MASLACH,;
LEITER, 2016).

O conceito de sindrome de Burnout foi introduzido por Freudenberger em 1974,
com o proposito de descrever a redugao do prazer relacionado ao trabalho, resultante
da falta de estimulo ocasionada pela auséncia de energia emocional e pela
consequente sensagao de esgotamento (MATSUZAKI et al., 2020). Posteriormente,
Maslach, Schaufeli e Leiter (2001) ampliaram essa compreensao, caracterizando o
Burnout como uma resposta a estressores interpessoais € emocionais crénicos
vivenciados pelo individuo no contexto laboral. (PATRICIO et al., 2020).

A sindrome de Burnout caracteriza-se como uma experiéncia individual e
contextualmente vinculada ao ambiente laboral (MASLACH; LEITER, 2008). Sua
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origem nao esta associada a tragos de personalidade, mas a fatores situacionais e
sociais especificos, os quais podem ser modificados ou mitigados por meio de
intervengdes adequadas. Os sintomas relacionados ao Burnout, em geral,
manifestam-se em individuos sem histoérico prévio de psicopatologias; contudo, sua
evolugdo pode desencadear problemas de ordem psicologica, afetando de maneira
significativa a saude mental e o desempenho profissional (PATRICIO et al., 2020).

Um dos modelos mais amplamente aceitos para a compreensao dos fatores
que contribuem para o desencadeamento da sindrome de Burnout € o modelo tedrico
de Recursos e Demandas no Trabalho, proposto por Demerouti, Nachreiner, Bakker
e Schaufeli (2001). Esse modelo sustenta que as tensées emocionais presentes no
ambiente laboral decorrem do desequilibrio entre as elevadas demandas impostas
pela organizagao e os recursos disponibilizados para que o trabalhador possa atendé-
las (COSTA et al., 2020).

De acordo com Arnten, Jansson e Archer (2008), embora os achados ainda nao
sejam conclusivos, pesquisas indicam que as mulheres apresentam, em geral, niveis
mais elevados de sintomas de ansiedade, estresse e depressdo em comparagao aos
homens. Bostjancic, Kocjan e Stare (2015) destacam que, frequentemente, as
mulheres experimentam maiores niveis de exaustdo, enquanto os homens
apresentam predominancia de despersonalizacdo (COSTA et al., 2020).

Adicionalmente, a literatura aponta que profissionais ocupantes de cargos de
maior responsabilidade e importancia, geralmente associados a maior qualificagao,
tendem a ser mais propensos ao desenvolvimento da sindrome de Burnout (HOLMES;
ALVES; HOLMES; VIANA; SANTOS, 2014). Por outro lado, estudos como os de
Lunau, Siegrist, Dragano e Wahrendorf (2015) e Marinaccio et al. (2013) indicam que
niveis mais elevados de estresse ocupacional sdo frequentemente observados entre
trabalhadores menos qualificados (COSTA et al., 2020).

Maslach e Jackson (1981) foram pioneiros ao identificar a constituicdo do
Burnout a partir de trés dimensdes distintas: exaustdo emocional, despersonalizagao
e baixa realizag&o no trabalho (PATRICIO et al., 2020).

O burnout tem efeitos diretos na saude mental, aumentando a incidéncia de

ansiedade, depressao e outros transtornos relacionados ao estresse ocupacional.
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Estratégias ergondmicas cognitivas bem implementadas sdo essenciais para prevenir
a evolucdo da fadiga mental para burnout, protegendo o bem-estar psicologico do
trabalhador (MATSUZAKI et al.,, 2021; MASLACH; SCHAUFELI; LEITER, 2001;
HART; STAVELAND, 1988; GALE; SMITH, 2021).

1.3.1 Exaustdo Emocional (EE)

A Exaustdo Emocional é caracterizada pelo esgotamento das reservas fisicas
e psiquicas do individuo diante de circunstancias estressoras e de elevada demanda
laboral, representando o componente individual do estresse associado ao Burnout
(MATSUZAKI et al., 2021). Segundo Maslach e Leiter (2016), essa dimensédo pode
ser compreendida como um sentimento de profundo cansacgo fisico e mental, no qual
o trabalhador percebe uma significativa redugao de energia e vitalidade durante o
desempenho de suas atividades profissionais. As autoras ressaltam que a Exaustao
Emocional exerce influéncia direta sobre as demais dimensdes do Burnout —
Despersonalizagao e Baixa Realizagdo no Trabalho — desempenhando papel central

na dindmica de desenvolvimento da sindrome (COSTA et al., 2020).

1.3.2 Despersonalizacdo (DP)

A Despersonalizagéo representa o componente interpessoal da sindrome de
Burnout, manifestando-se por meio de atitudes cinicas, sentimentos negativos,
enrijecimento afetivo e desumanizagao das relagbes interpessoais no ambiente de
trabalho (MATSUZAKI et al., 2021). Segundo Maslach et al. (2001), essa dimenséao
pode ser identificada por respostas insensiveis e impessoais, evidenciando um
distanciamento emocional em relagdo a colegas, clientes e a propria organizagao

empregadora.

1.3.3 Reduzida Realizagéo Profissional (RRP)

A Falta de Realizacdo Profissional corresponde ao componente de
autoavaliacdo da sindrome de Burnout, caracterizando-se pela tendéncia dos
individuos a se autoavaliarem negativamente, o que alimenta sentimentos de

frustragao e insatisfagdo em relagao ao proprio desempenho profissional. Segundo
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Gil-Monte (2003) e Maslach (2009), esse sentimento de descontentamento é
potencializado pela escassez de recursos no ambiente laboral, pela auséncia de apoio
social e pela limitada oferta de oportunidades de desenvolvimento e crescimento
profissional (MATSUZAKI et al., 2021). Maslach e Jackson (1981) argumentam que a
Falta de Realizacao Profissional envolve a percepg¢ao de incompeténcia no trabalho e

a propensao a avaliagdo negativa de si mesmo (PATRICIO, 2020).

1.3.4 Fatores de Risco

Conforme sua defini¢do, a sindrome de Burnout manifesta-se em profissionais
submetidos a exposi¢ao prolongada ao estresse ocupacional, resultando de multiplos
fatores. Segundo Moreira et al. (2018), os potenciais fatores de risco para o
desenvolvimento da sindrome podem ser classificados em facilitadores e
desencadeadores. Os facilitadores correspondem a caracteristicas individuais que
podem atuar como preditores ou moduladores das consequéncias do estresse, tais
como resiliéncia, satisfagdo no trabalho, fadiga e ansiedade. Por sua vez, os
desencadeadores englobam elementos do ambiente laboral, incluindo relagdes
interpessoais com colegas, disponibilidade de recursos para execugao das tarefas e
pressao por resultados. Entre as causas associadas ao desenvolvimento da sindrome
de Burnout destacam-se a perda de autonomia no trabalho, excesso de regras,

insatisfacao salarial e sentimentos de frustracdo (MATSUZAKI et al., 2021).

1.3.5 Prevencgao

Os programas de prevencado da sindrome de burnout podem focalizar o
individuo, a organizacdo do local de trabalho ou a ambos. Em geral, as acdes
direcionadas ao individuo estido atreladas a medidas de comportamento que buscam
combater as dificuldades encontradas no trabalho como apoio social ou diversas
propostas de exercicios de relaxamento. Segundo Awa et al. (2010), as agbes que
visam a melhoria na organizagdo do local de trabalho incluem mudangas nos
processos de trabalho, reestruturacao de tarefas e avaliagao e superviséo do trabalho,
objetivando a queda da demanda do servigo, a elevagédo da autonomia sobre o proprio

trabalho e a participacao do trabalhador na tomada de decisdo. De acordo com West
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et. al (2016), ambas intervencées possuem o potencial de diminuir as taxas de
Burnout, sendo que a adogao dessas praticas de forma conjunta possui o potencial
de atingir melhores resultados (Matsuzaki et al.,2021).

Estudos vem sendo elaborados com o intuito de prevenir ou tratar o
esgotamento profissional. Segundo Iserson (2018), essas pesquisas podem ser
reunidas em trés grupos: O primeiro, busca a diminui¢do do surgimento de novos
casos por meio da supressao ou alteragao dos estressores presentes no ambiente de
trabalho; o segundo grupo foca em ajudar os individuos a conduzir situagcbes de
estresse de forma mais eficiente ao invés de tentar reduzir a presenca dos
elementos estressores no ambiente de trabalho; por fim, o terceiro direciona agdes no
sentido tratar os individuos quem ja sofrem com a sindrome, necessitando do
desenvolvimento de ferramentas e mecanismos de enfrentamento eficazes (LIMA,
2025).

Contudo, grande parte das estratégias de enfrentamento da sindrome de
Burnout partem do principio que sua causa € de origem individual, e ndo um ambiente
de trabalho disfuncional. Neste cenario, € essencial o investimento em acgbes voltadas
a elevagao da autoconsciéncia profissional e do envolvimento com o trabalho e a
profissado (National Academy of Medicine apud Iserson, 2018). Maslach, Schaufeli &
Leiter (2001), afirmam que focar esforgos na importancia da realizagao e valorizagao
da atividade de trabalho colabora para um sentimento de recompensa frente ao
empenho empregado e para a tolerancia a uma maior carga de trabalho (LIMA, 2025).

Segundo Moreno et al. (2011) os esforgos de prevengao, entretanto, ndo devem
ser vistos como uma responsabilidade individual, devendo der tratado como uma
questao de relacao individuo -processo de trabalho. Quando o programa trata do
contexto ocupacional, ele prioriza acdes voltadas a modificagdes quanto a forma de
execugao das atividades laborais, como a melhora do ambiente de trabalho, a redugao
de situagdes estressantes e a melhora das relagées humanas.

Assim, a reestruturacao da forma de trabalho precisa ser revisada, visando a
promocgao do bem-estar e a prevencao de doencas, sendo fundamental a disposig¢ao
de recursos suficientes a execucao das atividades, a promo¢ao de autonomia no

trabalho, o incentivo a participacao nas tomadas de decisdo, a preparacao, por parte
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dos gestores, para receber reivindicagbes dos trabalhadores, a realizagdo de
avaliagdes periodicas quanto ao modo de produgado, o estabelecimento de planos
de carreira bem definidos, o respeito a aptidao dos funcionarios e a adequagao quanto
ao local e atividades desempenhadas, a busca pela solugao de conflitos de forma justa
e imparcial e o oferecimento de incentivos salariais.

Outra maneira, segundo o autor, de se analisar o problema é por meio da
elaboracdo de programas voltados para a interagdo do contexto de trabalho e o
trabalhador. Este tipo de abordagem entende o surgimento da doenga como um
resultado da relagdo do individuo e o local de trabalho. Esta abordagem integrada
realiza alteragdes nas condi¢cdes de trabalho, além de desenvolver atividades que
busquem transformar a percepcédo do trabalhador e seu comportamento frente a
situagdes estressantes (LIMA, 2025).

Estudos comprovaram a prevencédo da sindrome de Burnout, de acordo com
Maslach & Jackson (1981), depende do estabelecimento de boas relagdes sociais
no ambiente de trabalho e de agdes preventivas como realizagao de reunides a fim
de se discutir e refletir quanto a importancia dos problemas, assim como conscientizar
os funcionarios quanto ao risco de desenvolvimento da doenca e a adogao de agdes

em conjunto que incentivem a participagao de todos (LIMA, 2025).

2. NASA-TLX

O NASA-TLX (Task Load Index) é uma ferramenta amplamente empregada
para a avaliagao subjetiva da carga mental em distintos contextos laborais, permitindo
mensurar esfor¢co cognitivo, estresse, frustragdo, demanda temporal e complexidade
das tarefas (HART; STAVELAND, 1988). Sua aplicagédo em estudos de ergonomia
cognitiva possibilita a identificagdo de pontos criticos de sobrecarga, orienta ajustes
no design de tarefas e sistemas, e auxilia no monitoramento da eficacia de
intervencgdes destinadas a redugao da fadiga mental e a prevencao da sindrome de
Burnout (GALE; SMITH, 2021).

O método teve origem no NASA-Ames Research Laboratory, utilizando escalas
bipolares para determinar o numero minimo de dimensdes necessarias para

evidenciar variagdes individuais na carga mental de trabalho. Em 1987, essa
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abordagem resultou na criagdo do NASA-TLX, que é adotado neste estudo
(CARDOSO, 2012).

Segundo Hart e Staveland (1988), o NASA-TLX constitui uma ferramenta
sensivel e confiavel para diferentes contextos laborais, incluindo ambientes de alta
tecnologia, operagdes industriais e tarefas cognitivas complexas. Sua aplicagéo
permite identificar aspectos passiveis de otimizacéo, contribuindo para a melhoria da
ergonomia e da saude do trabalhador.

De acordo com Laperuta et al. (2018), o método fornece uma pontuagao global
da carga de trabalho baseada em uma média ponderada de seis subescalas:
exigéncia mental, exigéncia fisica, demanda temporal, nivel de realizagao, esforgo e
frustragdo. O autor ressalta que o NASA-TLX se mostra particularmente adequado
para avaliar dimensdes relacionadas a carga mental e para comparar os resultados
entre diferentes individuos submetidos a mesma tarefa.

O quadro 1 traz as dimensdes que classificam as medidas NASA-TLX.

Quadro 1 - Definicdo das 6 dimensbes do NASA-TLX

Dimensdes Definicbes Dimensdes Definicbes

Mental Quantidade da atividade mental e
perceptiva que a tarefa necessita
(pensar, decidir, calcular, lembrar, olhar,

procurar, etc.)

Fisica Quantidade de atividade fisica que a
tarefa necessita (puxar, empurrar, girar,

deslizar, etc.)

Temporal Nivel de pressdao temporal sentida.
Razado entre o tempo necessario € o

disponivel.

Satisfagao/Rendimento Até que ponto o individuo se sente
satisfeito com o nivel de rendimento e

desempenho no trabalho.
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Esforco Grau de esforco mental e fisico que o
sujeito tem que realizar para obter seu

nivel de rendimento.

Nivel de frustagéo Até que ponto o sujeito se sente
inseguro, estressado, irritado,
descontente, etc., durante a realizagao

da atividade.

Fonte: Cardoso e Gontijo (2012)

O calculo da carga de trabalho é realizado em duas etapas. Na primeira etapa,
sao apresentados ao trabalhador 15 pares de escalas previamente definidos,
conforme ilustrado na Figura 1. O individuo deve indicar, em cada par, qual demanda
representa maior exigéncia em seu trabalho. A frequéncia com que cada demanda é

selecionada define seu peso, variando de 0 a 5 pontos.
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Figura 1- Comparagao de escalas binarias.

| Demanda Mental | = | Demanda Fisica |
|  Demanda mental | = | Demanda Temporal |
| Demandamental | = | Performance |
|  Demanda mental | = | Esforgo |
| pemandamental | Nivel de Frustragio |
|  pemanda Fisica | = | Demanda Temporal |
| Demanda Fisica | Performance |
| Demanda Fisica | = | Esforgo |
|  Demanda Fisiea | = | Nivel de Frustragio |
| bemanda Temporal | = | Performance |
| pemanda Tempaoral | = | Esforco |
| pemanda Temporal | = | Nivel de Frustragio |
[ Performance ] x [ Esforgo ]
| Performance | = | Nivel de Frustragio |
| Nivel de Frustragio | = | Esforco |

Fonte: Galvan (2015)

Na segunda etapa, procede-se a classificagdo da magnitude da demanda em
relagcdo ao dia de trabalho, distribuida em 11 intervalos, conforme demonstrado na
Tabela 5. O valor atribuido pelo trabalhador nessa fase € denominado taxa. Para
calcular a carga de trabalho, multiplica-se a taxa pelo peso correspondente a cada
demanda selecionada. Em seguida, realiza-se a soma dos produtos de pesos e taxas,
que é dividida pelo numero total de combinag¢des de escalas (15), obtendo-se, assim,

o indice de carga individual.
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A Figura 2 traz a especificacdo de cada demanda de acordo com o método
NASA-TLX.

Figura 2 - Classificagdo da magnitude da demanda no método NASA TLX.

Demanda Mentad

N [ I

Fouco Puito

Demanda Fisica

Pouco Puita

Demanda Temporal

Pouco ; . I r':':u ta
Performance

N N ) () N N N I A |
Pouco Iuita

Esfiango (Fisico & Mental]

Pouco ) . ] |":'!|| ta

Mivel de Frustagio

Y N Y ) I

Pouco |":"|| to

Fonte: Galvan (2015)

Um estudo conduzido por Laperuta et al. (2018) destacou que uma das
principais vantagens do uso desse método reside na possibilidade de coletar dados
abrangentes sobre a carga mental de trabalho dos individuos, possibilitando a

obtencao de resultados mais detalhados e aprofundados.

3. Conexao com o ODS 3 — Saude e Bem-Estar

O ODS 3 - Saude e Bem-Estar enfatiza a promocéo da saude fisica e mental
em todos os ambientes, incluindo o laboral, destacando a necessidade de prevencéao
de doencas e de condigbes de trabalho que prejudiquem o bem-estar (UNITED
NATIONS, 2015). A aplicagdo da ergonomia cognitiva contribui diretamente para este
objetivo, reduzindo fadiga mental, prevenindo Burnout e promovendo ambientes de

trabalho mais saudaveis, seguros e produtivos.
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Método

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao de literatura integrativa,
cujo objetivo € mapear, sintetizar e analisar pesquisas cientificas sobre ergonomia
cognitiva aplicada a prevencédo de fadiga mental e promogédo da saude mental de
trabalhadores. A revisao permite identificar tendéncias, lacunas e boas praticas
aplicaveis a diferentes contextos laborais, alinhando os achados ao ODS 3 — Saude e

Bem-Estar.

1. Fontes de dados
A busca bibliografica foi realizada em bases de dados cientificas reconhecidas,
incluindo:
e Scopus
e PubMed
e Web of Science
e SciELO
e Google Scholar
A pesquisa utilizou combinagbes de descritores em portugués e inglés,
incluindo:
e "Ergonomia cognitiva" OR "Cognitive ergonomics"
¢ "Fadiga mental" OR "Mental fatigue"
e "Burnout"
e "NASA-TLX"
e "Saude ocupacional" OR "Occupational health"
e "Alta demanda" OR "High workload"
Foram aplicados operadores booleanos (AND, OR) para refinar a busca e

garantir a selecao de artigos relevantes para a tematica.

2. Critérios de inclusao e exclusio

Foram considerados estudos que atendiam aos seguintes critérios:
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e Estudos que abordam ergonomia cognitiva, estresse, fadiga mental, Burnout
ou carga cognitiva;

¢ Artigos que apresentam avaliagado da carga mental, incluindo o uso de NASA-
TLX;

e Publicagdes em portugués ou inglés;

e Artigos revisados por pares.
Foram excluidos:

e Estudos que ndo abordam ergonomia cognitiva ou saude mental;

e Publicagdes sem revisao por pares;

e Trabalhos sem dados ou analises relevantes para prevencao de estresse,

fadiga mental ou Burnout.

3. Procedimentos de analise

ApoOs a selecao inicial, os artigos foram lidos integralmente para identificagdo
de informacgdes sobre intervengdes, ferramentas de avaliagdo e resultados
relacionados a riscos cognitivos e saude mental e categorizados segundo o tipo de
intervencao (organizacional, ambiental ou individual), ferramenta de avaliagcao
utilizada (incluindo NASA-TLX), resultados e recomendacgdes. Apds a selecao, leitura
e categorizacdo, todo material foi interpretado a luz do ODS 3, analisando como

praticas ergondmicas contribuem para promog¢ao da saude e bem-estar ocupacional.

Resultados e discussao

Embora apresentem semelhangas superficiais, estresse, fadiga mental e
Burnout diferenciam-se em diversos aspectos, incluindo a persisténcia e a
reversibilidade dos sintomas, bem como as causas e os efeitos associados a cada
risco cognitivo. O quadro 2 a seguir apresenta um quadro comparativo, realizado por
meio de uma analise de causa e efeito, destacando as caracteristicas e impactos

desses trés tipos de risco cognitivo.
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Quadro 2 — Comparativo entre os principais riscos cognitivos

Risco Causa Efeito
Estresse Desequilibrio entre | Tensao, ansiedade,
demandas e recursos alteragdes fisioldgicas

Redugdo temporaria de

atengao e desempenho

Fadiga Mental Sobrecarga cognitiva Cansaco mental, lapsos,
irritabilidade
Erros, diminuicdo da
produtividade
Burnout Estressores ocupacionais | Esgotamento emocional,
cronicos despersonalizagido, baixa
realizagao.

Comprometimento
duradouro da saude e

motivagao.

Fonte: Da autora.

Assim, no ambito da ergonomia, é fundamental diferenciar estresse, fadiga
mental e Burnout, uma vez que cada fenbmeno apresenta caracteristicas, origens e
impactos distintos sobre o trabalhador. O estresse é definido como uma resposta
fisiolégica e psicologica a demandas que excedem temporariamente a capacidade do
individuo de enfrenta-las, manifestando-se por alteracbes na atengdo, memoria e
desempenho, além de respostas corporais imediatas, como aumento da frequéncia
cardiaca e da pressao arterial (LIDA, 2005; MATTOS, 2011).

A fadiga mental, por sua vez, refere-se a exaustdo temporaria dos processos
cognitivos decorrente da execugao prolongada de tarefas que exigem elevado esforgo
intelectual, provocando lapsos de atencao, aumento de erros e sensacao de cansaco,
mas geralmente sendo reversivel mediante descanso ou reorganiza¢ao da atividade
(SMITH; MARRAS; KARWOWSKY, 2006; MATTOS, 2011).
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Diferentemente desses fenbmenos, a sindrome de Burnout caracteriza-se por
um esgotamento emocional profundo e persistente, despersonalizacao e redugao da
realizacdo profissional, resultante da exposicdo prolongada a estressores
ocupacionais crénicos, afetando de maneira duradoura a saude fisica e mental do
individuo e comprometendo seu desempenho e motivagdo (MASLACH; LEITER,
2008; DEMEROUTI et al., 2001). Compreender essas distingbes é essencial para o
planejamento ergonémico, permitindo a adogcdo de estratégias preventivas e
intervengdes que minimizem riscos a saude e promovam o0 bem-estar cognitivo e

emocional no ambiente de trabalho.

1. Intervengbes Ergondémicas

A revisao de literatura identificou diversas estratégias de ergonomia cognitiva
aplicadas a prevengéo do estresse, da fadiga mental e do Burnout e promogéo da
saude mental em ambientes de alta demanda. Entre as mais recorrentes destacam-
se:

Organizacao do trabalho

e Pausas regulares programadas — reduzem sobrecarga mental e previnem
esgotamento.

e Gestdo equilibrada da carga de trabalho — evitar sobrecarga por prazos
excessivos ou metas inalcangaveis.

e Definigdo clara de papéis e responsabilidades — diminui ambiguidade e
incerteza (fator estressor).

e Alternancia de tarefas (job rotation) — previne monotonia e distribui demandas
cognitivas.

e Elevacao da autonomia sobre o proprio trabalho e a participacao do trabalhador
na tomada de decisao

Ambiente fisico e Design ergondmico

¢ lluminagao adequada e ventilagdo natural — melhora atencgéo, reduz estresse
e fadiga.

e Controle de ruido e temperatura — previne distragcdes e desconforto.
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e Mobiliario e equipamentos ergondmicos — diminuem esforgo fisico e
contribuem para bem-estar geral.

¢ |Interfaces de trabalho claras e intuitivas — reduzem sobrecarga cognitiva e
erros.

Apoio organizacional

e Programas de suporte psicossocial (aconselhamento, mediagao de conflitos).

Lideranca saudavel e comunicagao transparente — promove confianga e reduz

estressores organizacionais.

Reconhecimento e valorizacdo profissional — fortalece motivacdo e reduz

insatisfacao.

Cultura organizacional preventiva — incentivo ao equilibrio entre vida pessoal
e profissional.

Estratégias individuais

e Treinamento em gestdo do tempo e prioridades.

e Praticas de autocuidado: sono regular, atividade fisica e alimentagao
equilibrada.

e Técnicas de relaxamento e mindfulness — reduzem ativagao fisioldgica do
estresse.

e Desenvolvimento de resiliéncia psicolégica — aumenta capacidade de lidar

com pressoes.

2 Avaliagao da Carga Cognitiva com NASA-TLX

O NASA-TLX tem sido amplamente utilizado como ferramenta de avaliagao
subjetiva da carga cognitiva em contextos laborais de alta demanda. Ele permite medir
dimensbes como esforco mental, carga temporal, frustracdo, complexidade e
desempenho percebido, oferecendo dados criticos para ajustes ergonémicos (HART;
STAVELAND, 1988). Estudos analisados demonstram que a aplicagdo do NASA-TLX
possibilita identificar pontos criticos de sobrecarga mental, sendo apontado por
LAPERUTA et al. (2018) como uma das ferramentas mais adequadas a esse tipo de
analise e direcionando assim, intervengdes especificas para prevencéo de fadiga e
Burnout (GALE; SMITH, 2021).
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A fadiga mental prolongada e ndo gerenciada pode evoluir para Burnout, com
impactos significativos na saude mental e desempenho dos trabalhadores
(MASLACH; LEITER, 2016). Intervengdes de ergonomia cognitiva, combinadas com
monitoramento da carga mental por instrumentos como o NASA-TLX, possuem o
potencial de reducido da exaustdao emocional, da despersonalizacado e da diminuicéo
da realizagéo profissional, prevenindo o surgimento do Burnout e promovendo bem-
estar ocupacional (SILVA et al., 2020).

3. Contribuicdo para o ODS 3 — Saude e Bem-Estar

A implementacgéo de estratégias de ergonomia cognitiva e monitoramento da
carga mental contribui diretamente para o ODS 3, pois promove ambientes de trabalho
saudaveis, reduz riscos psicossociais e fortalece politicas de bem-estar (UNITED
NATIONS, 2015). A literatura revisada evidencia que praticas ergonbmicas bem
aplicadas nao apenas melhoram o desempenho, mas também aumentam a resiliéncia
mental, diminuem sintomas de estresse e fadiga, e fortalecem a saude mental dos
trabalhadores em contextos de alta demanda.

A revisao bibliografica demonstrou que as estratégias de ergonomia cognitiva
sdo eficazes na prevencgao de estresse, fadiga mental e Burnout. Além disso, o uso
de ferramentas de avaliagdo como o NASA-TLX permite monitoramento e ajuste mais
preciso da carga de trabalho. Outrossim, a ado¢ao das recomendagdes ergonémicas

permite a promogao do bem-estar, produtividade e seguranga ocupacional.

Consideragoes Finais

A presente revisdo de literatura evidencia que a ergonomia cognitiva
desempenha papel central na prevengao da fadiga mental e na promog¢ao da saude
mental de trabalhadores em ambientes de alta demanda. Estratégias como
redistribuicdo e simplificacdo de tarefas, pausas cognitivas programadas, design de
interfaces intuitivas e treinamentos direcionados contribuem significativamente para
reduzir sobrecarga cognitiva, minimizar erros e prevenir a evolugao da fadiga mental

para Burnout.
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A aplicagdo de instrumentos de avaliagdo, como o NASA-TLX, mostrou-se
eficaz na identificacdo de pontos criticos de sobrecarga mental, permitindo ajustes
precisos nas tarefas e nos sistemas de trabalho. Essa pratica ndo apenas melhora o
desempenho e a produtividade, mas também fortalece a saude mental e o bem-estar
ocupacional.

Além disso, os achados confirmam a contribuicdo direta das intervencdes de
ergonomia cognitiva para o ODS 3 — Saude e Bem-Estar, ao promover ambientes
laborais seguros, reduzir riscos psicossociais e favorecer politicas de bem-estar
sustentaveis.

Em termos praticos, organiza¢des podem implementar medidas baseadas em
ergonomia cognitiva para prevenir o estresse, a fadiga mental e Burnout, enquanto
pesquisadores podem explorar lacunas identificadas, como a integragcdo de
tecnologias de monitoramento cognitivo e avaliagdo longitudinal dos efeitos das
intervencgdes.

Dessa forma, a ergonomia cognitiva se apresenta como ferramenta estratégica
nao apenas para a promog¢ao da saude mental, mas também para o alcance de
praticas de trabalho mais sustentaveis e alinhadas aos objetivos globais de bem-estar

ocupacional.
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