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ENVELHECIMENTO
O envelhecimento populacional no Bra-
sil tem aumentado de forma expressiva, 

sendo caracterizado por um processo 
de mudanças psicofi siológicas, afe-

tando a capacidade de adaptação às exi-
gências das atividades de vida diária e 

de trabalho.
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A permanência da pessoa que envelhece no 
mercado de trabalho se torna cada vez mais 

emergente. Pensando nesse fenômeno, é 
importante otimizar a capacidade para o 

trabalho e a capacidade funcional dos tra-
balhadores jovens e daqueles em fase de 

envelhecimento que continuamente irão com-
por parte da população economicamente ativa 
no Brasil, associado a um envelhecimento sau-

dável ao longo da vida
(VALÉRIO; DUTRA, 2016).
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O conceito de capacidade fun-
cional do trabalho é defi nido por 

quão bem está, ou estará, um tra-
balhador presentemente ou em 

um futuro próximo, e quão capaz 
ele pode executar seu trabalho 

em função das exigências, de seu 
estado de saúde e capacidades físi-

cas e mentais
(LINHARES et al., 2019).
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Quando se fala de “trabalhador em envelheci-
mento” consideram-se os trabalhadores com 
idade igual ou superior a 45 anos. A explica-
ção é que a partir dessa idade, as perdas de 
algumas capacidades funcionais tendem a 

acentuar caso diversas medidas preventivas 
não forem adotadas (CAMARANO, 2016).

ENVELHECIMENTO
FUNCIONAL

É um processo heterogêneo 
e dinâmico, influenciado por 

características biológicas, 
psicológicas, hábitos de vida, 
características socioeconômi-

cas e ambientais
(NEGRINI, E. L. D. ,2020).
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FATORES QUE CONTRIBUEM PARA A 
PREVENÇÃO DO ENVELHECIMENTO 
FUNCIONAL DE TRABALHADORES

Programas de treinamento específi cos 
baseados em tarefas, educação nutricional, 
apoio ocupacional, adaptação ao trabalho, 

planos de aposentadoria e intervenções 
sociais têm o efeito mais signifi cativo na 
promoção da longevidade no trabalho. 

Estas intervenções não devem ser focadas 
somente em trabalhadores acima de uma 

certa idade, mas sim ser um processo contí-
nuo ao longo da vida profi ssional, para que 
trabalhadores mais jovens envelheçam com 

saúde (FLOWER et al., 2019).

Ed
ito

ra
 C

RV
 - 

Pr
oib

id
a a

 im
pr

es
sã

o e
/ou

 co
m

er
cia

liz
aç

ão



FATORES QUE CONTRIBUEM PARA A 
PREVENÇÃO DO ENVELHECIMENTO 
FUNCIONAL DE TRABALHADORES

Profi ssionais organizacionais podem contribuir 
para o envelhecimento ativo por meio de ativi-

dades de recrutamento e retenção, treinamento 
e desenvolvimento, gestão de carreira, arranjos 
de trabalho fl exíveis, design de trabalho, saúde 
e desempenho, gerindo ativamente a transição 
para a reforma e combatendo os estereótipos 

negativos de idade
(OZIMEK; DEANTONIO; ZANDI, 2018).

Uma vida profi ssional ativa, produtiva e satisfa-
tória também pode contribuir para o envelheci-

mento ativo fora do trabalho e na aposentadoria, 
por ajudar a manter e melhorar as habilida-

des motoras, cognitivas, emocionais e sociais 
dos indivíduos

(OZIMEK; DEANTONIO; ZANDI, 2018).
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FATORES QUE CONTRIBUEM PARA A 
PREVENÇÃO DO ENVELHECIMENTO 
FUNCIONAL DE TRABALHADORES

SAÚDE MENTAL

ERGONOMIA NO AMBIENTE
DE TRABALHO

SAÚDE MENTAL

Ed
ito

ra
 C

RV
 - 

Pr
oib

id
a a

 im
pr

es
sã

o e
/ou

 co
m

er
cia

liz
aç

ão



ESTILO DE VIDA

Para envelhecer bem no trabalho são necessá-
rias, além das condições de trabalho adequa-
das, boas condições de saúde e alimentação, 

prática regular de exercícios físicos e sono ade-
quado (ABE et al., 2020; LINHARES et al., 2019).

Estudos recentes mostram que um declínio 
progressivo na capacidade de trabalho físico 

pode ser causado pela diminuição das capaci-
dades aeróbica e muscular, justifi cando ainda 
mais o exercício físico ser um grande aliado 

para a prevenção do envelhecimento e evitar 
a diminuição da capacidade funcional (FLO-

WER et al., 2019).
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ERGONOMIA E 

AMBIENTE DE TRABALHO

O ambiente de trabalho deve ser elaborado 
para as necessidades do trabalhador, visando 

otimizar as ocorrências de disfunções e dis-
túrbios musculoesquelético relacionados 

ao trabalho.

O ambiente de trabalho deve ser modifi cado 
conforme as necessidades do trabalhador, e 
não, o trabalhador se adequar ao ambiente 

de trabalho.

Importante a
utilização de EPI-s!
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ERGONOMIA E 

AMBIENTE DE TRABALHO

Lembrar sempre de se atentar ao ambiente 
de trabalho e seus equipamentos. Em mui-
tos casos, o problema também pode estar 

na altura da mesa, na posição do teclado do 
computador, na falta de apoio para os pés 
e em outras questões do local de trabalho. 
Desconfortável e com dores pelo corpo, o 

colaborador não conseguirá manter sua pro-
dutividade e manter seu bem- estar.
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SAÚDE MENTAL

 E BEM-ESTAR

A capacidade funcional no trabalho é infl uen-
ciada pelo ambiente de trabalho, saúde do 

trabalhador e aspectos da vida social no pró-
prio ambiente de trabalho. As organizações 
adequadas dos setores de trabalho podem 
infl uenciar de maneira positiva. ambiente 

desorganizados estão propensos a causarem 
estresses, distrações e consequentemente 
aumento do cansaço físico e psicológico.
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ERGONOMIA E 

AMBIENTE DE TRABALHO

O bem-estar no trabalho é um conjunto de 
estratégias e ações adotadas para criar um 

ambiente de trabalho harmônico ao colabora-
dor. Assim, é possível motivar os funcionários 
e engajá-los com suas tarefas diárias, além de 
garantir saúde e segurança no ambiente labo-
ral. É preciso que os colaboradores se sintam 
reconhecidos pela empresa e consigam visua-
lizar oportunidades efetivas de crescimento e 
novos desafi os para que mantenham seu inte-

resse pelo trabalho.
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Este material foi produzido Pelo Núcleo de 
Promoção e Atenção clínica à Saúde do Traba-
lhador NUPAC-ST e pelo Núcleo de Estudos e 
Pesquisas em Saúde do Trabalhador NEPST

Manual de prevenção sobre 
o envelhecimento funcional 

dos Trabalhadores
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SOBRE O LIVRO
Tiragem sem comercialização
Formato: 16 x 23 cm
Mancha: 12,3 x 19,3 cm
Tipologia: Open Sans 16 | 18 | 25
Papel: Couché 90 g (miolo)
Royal Supremo 250 g em brilho (capa)
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