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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

O que é o
Trabalho Informal?

O trabalho Informal é definido pelo 
assalariamento por conta própria, ou 

seja, sem contrato formal de trabalho. 
Compreende um conjunto de práticas 

laborais, tais como: contratação 
sem registro em carteira, trabalho 
em domicílio, exercício de trabalho 

autônomo sem inscrição na previdência 
e comércio ambulante, entre outros.

Caracteriza-se como uma 
relação laboral que não 

está em conformidade com 
o pagamento de impostos e 

não é coberta pela segurança 
social, carecendo de 

benefícios trabalhistas.benefícios trabalhistas.Ed
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Há duas definições para 
Trabalho Informal:

Não assalariado
(em contraposição

ao trabalho
formal assalariado);

Ocupações expostas 
ou não à legislação tra-

balhista (trabalhado-
res autônomos)

O trabalho Informal vem sendo uma grande alter-
nativa para a maioria dos trabalhadores demiti-
dos, sendo uma oportunidade de permanecer no 
mundo do trabalho Ed
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Trabalho Informal no Brasil

No Brasil, o trabalho informal ganha cada vez 
mais espaço e importância. A cada ano o número 
de trabalhadores que contribui para o instituto 
de previdência e que possui carteira assinada de 
trabalho vem diminuindo.

A população passou a encontrar a sua fonte 
de renda em atividades laborais definidas 
como informais, que se expandem em diver-
sas modalidades:

Vendedores ambulantes

Vigias de carro nas ruas 

Catadores de lixoEd
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Trabalho Informal no Brasil

O trabalho informal no Brasil, historica-
mente, sempre foi alto. A maior parte do 
tempo, a taxa de trabalhadores informais 
é maior do que trabalhadores protegi-
dos pela legislação, aqueles com car-
teira assinada.

Em 2013, 37,4% dos
trabalhadores, ou seja, 30 
milhões de pessoas, não 

tinham acesso à proteção 
social proporcionada 

pelos direitos trabalhistas

As taxas de 
informalidade atingiram, 
no ano de 2019, números 
nunca vistos, chegando a 
corresponder a 41,4% da 
força total de trabalho

Atualmente, são 39,9% da
população ocupada no Brasil,

ou seja, 36,8 milhões de pessoas

dos pela legislação, aqueles com car-
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Características do 
Trabalho Informal

Dados Relevantes:

A informalidade ainda agrega caracte-
rísticas geracionais, além de cor/raça 
e escolaridade;

Neste cenário de trabalho informal, encon-
tramos relações autoritárias, prevalecendo 
a falta de segurança, a assistência médica 
de péssima qualidade, a pobreza, a fome 
e a exploração. Esta última, corriqueira-
mente expressa por longas jornadas de 
trabalho, remunerações muito baixas e a 
não garantia de acesso a direitos sociais 
e laborais básicos.Ed
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Direitos e auxílio ao 
Trabalho Informal

Os profissionais autônomos também têm acesso a 
direitos trabalhistas. A contribuição ao INSS como 
autônomo garante ao profissional os benefícios 
em situações que ele não consiga mais traba-
lhar, como:

Auxílio-doença/Acidente/Maternidade/reclusão;

Reabilitação profissional;

Salário Família.

A vantagem da contribuição mensal individual é 
que o profissional autônomo recebe um valor em 
dinheiro por mês se ficar impossibilitado de tra-
balhar. Isso não cabe apenas a casos de aposen-
tadoria, invalidez ou maternidade. O trabalhador 
pode receber um auxílio-doença, por exemplo, se 
precisar se afastar por motivos de saúde.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Direitos e auxílio ao 
Trabalho Informal

Para pagar o INSS como autônomo, você pre-
cisa seguir três passos simples:

Localize ou descubra seu número no 
Programa de Integração Social (PIS) ou 
Número de Identificação do Trabalhador 
(NIT). Esse é o seu código de cadastro 
autônomo na previdência social. O 
número está indicado na página de 
identificação da Carteira de Trabalho 
ou você pode solicitar pelo telefone 135 
e no site da Previdência Social;

Escolha a forma de contribuição de 
acordo com o valor que você pode 
pagar e com os benefícios que vai 
receber. Os planos de contribuição têm 
um código e você deve usá-lo na hora 
de preencher a Guia da Previdência 
Social (GPS);
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Direitos e auxílio ao 
Trabalho Informal

Preencha ou emita a GPS, o boleto de 
recolhimento do INSS que você vai pagar 
todo mês ou a cada três meses. Você 
pode emitir a GPS no site da Previdência 
Social ou comprar o carnê do INSS em 
papelarias e bancas de jornais. Atente-se 
ao código e aos dados preenchidos na 
guia para evitar qualquer problema.

O valor mínimo para pagamento do INSS como 
autônomo depende da renda mensal de cada 

profissional, além do tipo de rendimento, ou seja, 
do código escolhido. Por exemplo, no código 

1163 do INSS, estão enquadrados os autônomos 
que prestam serviços para pessoas físicas. Nesse 
caso, conforme mencionamos acima, a contri-

buição é 11% do salário mínimo. Lembrando que o 
salário mínimo aprovado em 2022 é R$ 1.212,00.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Direitos e auxílio ao 
Trabalho Informal

Lei no 128/08 - A política pública de incentivo à 
regularização do trabalho informal foi a criação 
do Microempreendedor Individual (MEI)

Para pertencer a este grupo de empreendedor 
é necessário seguir os requisitos:

Trabalhar por conta própria;

Renda anual máxima de sessenta mil reais;

Há um valor mensal a ser pago para aderir ao pro-
grama,que é atualizado anualmente de acordo 
com o salário mínimo atual. Este valor é uma 
garantia para acesso aos direitos fundamentais e 
proteção social, como o auxílio-doença, aposen-
tadoria por idade, salário maternidade, pensão por 
morte e auxílio reclusão aos dependentes, propor-
cionando estabilidade ao trabalhador e à família.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes
Durante a sua carga horária de tra-
balho, busque adotar exercícios de 
aquecimento, dando preferência 
aqueles com movimentos contrários 
aos que você realiza no ambiente 
de trabalho.

Realizar pausas com des-
canso fora do trabalho sem-
pre que necessário

Use sapatos adequados

O posto de trabalho deve se 
adaptar ao trabalhador

Alterne, sempre que possível, a postura de trabalho. 
Se você trabalha sentado, busque ficar períodos 
em pé e realizar pequenas caminhadas. Evite tare-
fas que tenham o mesmo padrão de movimento.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes
Busque posicionar os objetos de
trabalho o mais próximo possível, 
de modo a evitar se desviar a todo 
instante da postura correta.

É muito importante que o 
ambiente de trabalho esteja 
adequado conforme as neces-
sidades de cada indivíduo.

Tenha atenção com a altura da 
cadeira e do posto de trabalho. Os 
pés devem ficar apoiados no chão, 
e os braços devem ficar confortá-
veis para manusear os objetos.Ed
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes

Utilização Organização

Disciplina
5S

Limpeza

Padronização

Mantenha o ambiente de 
trabalho organizado e limpo 
utilizando o sistema 5S.

Crie adaptações no seu dia a dia, para otimizar 
o jeito que você trabalha e assim prevenir episó-
dios de dor.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes
Se for levantar cargas pesadas, 
desobstrua o caminho de transporte 
da carga a ser levantada e certifi-
que-se das condições do piso para 
evitar tropeços e escorregões.

Busque, ao levantar a carga, flexionar as 
pernas e o tronco até 35o;
Somente utilizar a posição agachada para 
levantar cargas pesadas compactas e que 
caiba entre os joelhos;

Ao carregar peso, distribuir 
o mesmo nos dois lados  
do corpo e carregar com 
os braços estendidos junto 
ao corpo. Nunca carregue 
peso na cabeça
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes

Saúde Mental e Nutricional

Faça pequenas coisas que goste 
durante sua semana. Alguns 

exemplos seriam: meditar, assistir 
a um filme, passear ao ar livre, 

tomar um banho mais demorado.
Algo que seja benéfico e te 

cause bem estar.

Se possível, pratique alguma 
atividade física. Proporcio-
nará mais disposição para 
enfrentar a rotina do dia a 

dia e, em alguns casos, servirá 
como prevenção para nume-
rosos problemas de saúde.

Cuide da sua alimentação e 
beba bastante água.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes

Saúde Mental e Nutricional

Em momentos que se sentir 
ansioso, observe sua respira-
ção, ela possui muita influên-

cia sobre esse estado.

Crie o hábito de agra-
decer por três coisas ao 

final do dia, até mesmo se 
considerá-las “pequenas”.

Essa prática pode lhe causar 
bons sentimentos.

Expresse suas emoções. Se pos-
suir dificuldades para falar sobre 

elas, outra forma é fazer isso 
através da escrita.
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Núcleo de Estudos e Pesquisas
em Saúde do Trabalhador

Dicas de autocuidado 
importantes

Saúde Mental e Nutricional

É necessário lembrar que se 
estiver passando por problemas 
relacionados com a nutrição ou 

psicologia, o ideal é sempre pro-
curar um profissional como o

psicólogo e/ou nutricionista.

Só ele, analisando seu 
caso individualmente, 

conseguirá traçar estra-
tégias para uma melhora 

significativa durante 
o tratamento
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SOBRE O LIVRO
Tiragem sem comercialização
Formato: 16 x 23 cm
Mancha: 12,3 x 19,3 cm
Tipologia: Glacial Indifference 16 | 28
Myster 16 | 28
Papel: Couché 90 g (miolo)
Royal Supremo 250 g em brilho (capa)
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