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RESUMO

O trabalho em home office € uma nova realidade, que se expandiu no periodo da pandemia
COVID-19, porém o trabalho realizado em casa, sem as devidas adaptagdes ergondmicas
amplia os problemas musculoesqueléticos. A proposta deste trabalho ¢ realizar estudo de
caso em uma empresa da area de tecnologia. Sendo que o objetivo geral deste estudo foi
propor uma instru¢do de trabalho (IT), a partir da andlise das caracteristicas de
trabalhadores que realizam atividades administrativas em trabalho remoto (home office).
Participaram 70 trabalhadores da modalidade home office, de ambos os sexos, de idades
entre 18 a 45 anos. Foi aplicado um questionario via Google Formuléarios, no més de
dezembro de 2022, para diagnostico das caracteristicas pessoais do trabalhador e do posto
de trabalho remoto, bem como as percepcdes individuais do trabalhador relacionados aos
habitos de vida. Na analise dos resultados do formulario, 67,1% estavam na faixa ctaria
dos 25 a 31 anos, 98,6% informam que receberam materiais e recursos financeiros para
montagem do posto de trabalho e 88% receberam informagdes sobre ergonomia. Em
relacdo a adequagdo ergonomica no local de trabalho, 30 trabalhadores (43%) alegam ter
realizado ajustes no posto de trabalho home office. Entretanto, 92% dos trabalhadores
referiram desconforto ou dores osteomusculares durante o trabalho. Em face das alteragdes
encontradas, foi elaborada uma instrucao de trabalho (IT) para trabalhos de escritorio em
home office, com o intuito de auxiliar o trabalhador a se posicionar de maneira confortavel
e segura, tendo como principal fonte de embasamento para a constru¢do a Norma
Reguladora 17. A IT proposta divide-se em trés etapas: Equipamentos para o uso no home
office, Montagem do posto de Trabalho e Instru¢do de Trabalho home office. A presente
pesquisa sugere a implantagdo de uma IT e espera que seja aplicada em suas trés etapas.
Acredita-se que o uso da IT contribuird para maior bem-estar e menores desconfortos
osteomusculares, o que aumentara a produtividade do trabalhador em home office.

Palavras-chave: Home Office, trabalho remoto, satide ocupacional, teletrabalho,
ergonomia, Covid 19, Instrucao de trabalho.
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1 INTRODUGAO

1.1 PROBLEMA

Os avancos tecnologicos e o advento da informatizacao tornaram o trabalho remoto,
também chamado /home office, cada vez mais comum e simples, com as vantagens de
flexibilidade e menor tempo no transporte (ARAUJO; JUNIOR, 2021). Destaca-se que o
home office proporciona um novo padrdo que estd se expandindo pelas suas muitas
vantagens as empresas (MESQUITA, SOARES, 2020), modelo que foi impulsionado pela
pandemia do coronavirus (COVID-19), principalmente pelas restri¢des ao convivio social
(MESQUITA, SOARES, 2020). Em fun¢do da urgéncia na tomada de decisdes pelas
empresas, coube ao trabalhador definir e organizar o seu local de trabalho que €, na maioria
dos casos, sua propria casa. Contudo, muitas vezes o mobiliario domiciliar ndo apresenta
ajustes ergonomicos adequados ao trabalhador e a tarefa a ser realizada, o que acarreta em
postura corporal inadequada durante a atividade home office (MENDES,
HASTENREITER-FILHO; TELLECHEA, 2020).

A modalidade de trabalho home office ¢ muito versatil e geralmente acontece em
varios ambientes da residéncia (quarto, escritorio e sala), bem como em outros locais que
tém redes de internet acessiveis ao publico (cafés, restaurantes, padarias, coworkings, entre
outros). Assim, em decorréncia da pandemia COVID-19, muitas empresas tiveram que
migrar para esse formato rapidamente pela necessidade de isolamento social imposto para
reduzir o contagio entre os trabalhadores (FLASH, 2020), fator que provocou mudangas
de habitos de vida (BRITO et al., 2021). Porém, nem sempre as pessoas t€m a estrutura
adequada para trabalhar em suas casas. Alguns trabalhadores nem sequer t€ém uma mesa,
sendo que a realidade ¢ a utilizagdo do computador diretamente no colo, como parte do dia
a dia de muitos em suas atividades laborais. Com a pandemia houve a mudanca de ambiente
de trabalho da empresa para casa dos trabalhadores, cujas infraestruturas domiciliares

geralmente ndo estdo preparadas para se adequar a um ambiente de trabalho seguro.

Como exemplo, ao analisar a rotina de um profissional em trabalho remoto, que
permanece em média 8 horas em frente ao computador todos os dias. Nessas analises €
fundamental corrigir posturas em frente ao computador, local do trabalho, altura de mesas
e cadeiras, assim como a avaliagdo dos habitos alimentares, sono e atividade fisica dos
funcionarios. Com andlise das informagdes sobre a execuc¢do do trabalho remoto € possivel

detectar a presenca de estresse ocupacional e de problemas osteomusculares associados a
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organizac¢do do ambiente ocupacional (Mesquita; Soares, 2020). Desta forma, destaca-se
a importancia de um ambiente de trabalho adequado em relacdo aos aspectos ergondmicos
do mobiliario e das tarefas a serem executadas pelos funcionarios. Mesquita e Soares
(2020) ressaltam que um possivel risco de acidente estd relacionado a qualidade dos
equipamentos utilizados (Mesa e cadeira) durante esse periodo, por tanto, esses
equipamentos devem estar em altura adequada para evitar que os funcionarios trabalhem
em posturas inadequadas e reduzir os acidentes ergonomicos. A modalidade de trabalho
remoto pode influenciar o surgimento de lesdes em outras regides do corpo, como ombros,

punhos, maos, quadril, distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho e lesdes por

esforgos repetitivos (LER) (MESQUITA, SOARES, 2020).

Neste contexto, a medida que cresce a adesdao ao trabalho remoto, a tendéncia ¢
aumentar o namero de trabalhadores com distarbios osteomusculares e lesoes por esforgos
repetitivos relacionados ao trabalho (ARIPPA, NGUYEN, et al, 2022). Assim, ha
necessidade da abordagem ergondmica e a constru¢do de instrugdes de trabalho (IT)
baseadas em informacdes regulatérias no ambiente ocupacional com o objetivo de

minimizar os problemas de saude, tema a ser abordado no proximo tépico.

A proposta deste trabalho ¢ realizar estudo de caso em uma empresa da area de
tecnologia. Os trabalhadores que serdo analisados nesta pesquisa sao aqueles que t€ém uma
rotina de trabalho de 8 horas em frente ao computador. Dentre suas principais atividades,
destacam-se o trabalho de programacgdo, atendimento ao cliente, vendas, marketing,
pesquisas de mercado e analise de dados. Portanto, este estudo reflete a relagdao entre a
aplicacdo da ergonomia no trabalho home office, assim como propde a elaboragdo de
medidas padronizadas ou IT, para garantir a satde fisica e mental dos trabalhadores com

atividades em home office.

1.2 JUSTIFICATIVA

A escolha do equipamento certo ¢ fundamental para evitar lesdes no trabalho, com
destaque das informacgdes contidas na Norma Regulamentadora 17 (NR 17). ANR 17 ¢ a
principal diretriz sobre ergonomia, ao estabelecer padrdes no ambiente ocupacional,
adequando as condigdes de trabalho aos trabalhadores, com objetivo de proporcionar
conforto e seguranga no ambiente ocupacional. Ressalta-se que ¢ importante estender estes
padrdes de controle ergondmico para o home office, evitando possiveis lesdes. Portanto,

destaca-se a importancia da implementacao da NR 17 em ambiente home office, pois essa
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modalidade de trabalho ja estd sendo utilizada em aproximadamente dois tergos das
empresas brasileiras (FLASH, 2020). O ideal ¢ que se tenha um profissional como, por
exemplo, um engenheiro de seguranga, técnico de seguranca no trabalho, ou até um
especialista em seguranca ocupacional, responsavel pela adequagdo do ambiente
ocupacional em home office, para garantir a seguranca do trabalhador, seguindo as
recomendacgdes ergonomicas propostas pela NR 17 ( FRANCESCHI, 2013),
(MESQUITA, SOARES, 2020).

Em Nota Técnica divulgada na data 15/09/2020, o Ministério Publico do Trabalho
(MPT) aborda sobre a importancia de estudos académicos sobre o teletrabalho, conforme
texto destacado a seguir,

“CONSIDERANDO que na forma do artigo 218 da CONSTITUICAO DA
REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL, a prioridade do teletrabalho
digital requer a promog¢ao e incentivo pelo Estado do desenvolvimento
cientifico, da pesquisa, da capacitacdo cientifica e tecnologica e da
inovacgao, inclusive com apoio a formagao de recursos humanos e a omissao
do Estado pode prejudicar o desenvolvimento nacional (artigo 3° II,
CONSTITUICAO DA REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL) e

agravar desigualdades sociais e regionais (artigo 3°, I1I, CONSTITUICAO
DA REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL)”.

A importancia de estudos voltados para a adequagdo do trabalho remoto vem
crescendo a medida que a pratica se tornou mais comum. Com a pandemia da Covid-19 ,
0 home office ganhou relevancia no cenario econdmico brasileiro, tornando-se muito
comuns durante e apds o periodo de isolamento social (lockdown). Segundo o estudo da
FGV IBRE( Fundagao Getulio Vargas, Instituto Brasileiro de Economia) o home office
representou em torno de 10% dos trabalhadores do Brasil em 2020 (FGV IBRE, 2021).
Assim, o ambiente doméstico foi ampliado para a fungdo laboral em muitas residéncias no
Brasil (ARAUJO, JUNIOR, 2021), porém muitas vezes sem adequagio necessaria para um
ambiente ocupacional (FGV IBRE, 2021).

Além disso, existem vantagens da relagdo entre home office e impacto no meio
ambiente, pois a modalidade de trabalho em casa pode ajudar a reduzir as emissoes de
dioxido de carbono na atmosfera e a quantidade de poluicdo do ar, ao diminuir os

deslocamentos de casa para o trabalho realizadas por meios de transportes motorizados

(HOOK, 2020).
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1.3 OBJETIVO GERAL

Propor instrugdo de trabalho (IT), a partir da andlise das caracteristicas de

trabalhadores que realizam atividades administrativas em trabalho remoto (home office).
1.3.1 Objetivos Especificos

- Conhecer a opinido dos trabalhadores que aderiram ao home office na empresa em
relacdo as condi¢cdes do posto de trabalho, relacionado a postura ergondmica,

produtividade e a satde do trabalhador.

- Identificar possiveis adequagdes ergondmicas no ambiente de trabalho em home

office na empresa em estudo.

- Mapear por meio de um formulério os problemas de satide dos trabalhadores que

estao trabalhando de home office (sintomas ortopédicos, pratica de atividade fisica, sono).

- Elaborar uma cartilha de Instru¢do de Trabalho (IT) de ergonomia em trabalho

remoto.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 DEFINICAO E REGULAMENTACAO DO HOME OFFICE

O trabalho remoto ou home office ¢ uma modalidade de trabalho onde o padrao ¢
trabalhar em casa ou em qualquer outro local que ndo seja no ambiente fisico da empresa
contratante (ARAUJO, LUA, 2022). Pode ser realizado acessando os dados e informagdes
da empresa de locais remotos, geralmente conectados a redes de internet. (ARAUJO,
JUNIOR, 2021) Mais recentemente, por ocasido da introdugdo do isolamento social ou
lockdown na sociedade, como estratégia sanitdria para o controle da infeccdo do
coronavirus-19 (COVID-19), o home office foi expandido para areas de ensino e também
para as administrativas (GUIMARAES et al, 2022; ARAUIJO, LUA, 2022) Desta forma,
houve a necessidade do Ministério Piblico do Trabalho (2020) elaborar a regulamentagao
ao trabalho remoto ou Home Office, que foi realizado por meio da nota técnica 17/2020.
Esta nota determinou com base os padrdes de trabalho da Norma Regulamentadora 17

fosse também fosse realizado de forma remota.

Assim, o tamanho e a altura da colocagao dos objetos e equipamentos de trabalho
sdo fundamentais para um ambiente de trabalho menos arriscado. A NR 17 recomenda que,
para os homens, a altura média das mesas deve ser em torno de 70 cm, a altura do assento
da cadeira ao chao deve ser em média 47 cm, a altura recomendada dos apoios de bragos ¢
de 26cm. De forma similar, os objetos precisam ter a altura certa para garantir o conforto
da mulher. A altura da mesa deve ser em torno de 65 cm, do assento da cadeira ao chdo,

recomenda-se 43cm, ¢ os bragos sdo 24cm.

Outro aspecto essencial que deve ser considerado para mesa de trabalho ¢ o apoio
para os punhos, para as maos que comandam o mouse ¢ teclado, a ideia ¢ diminuir o atrito
dos punhos com a mesa e evitar que os bracos fiquem em um angulo muito inclinado (NR
17). E importante respeitar estes padrdes para que seja possivel trabalhar com uma postura
confortavel e ergonomicamente segura. Para adequar o posicionamento dos equipamentos
de exibi¢ao de contetido, como monitores e laptop, recomenda-se o uso de um apoio que
possua regulagem de altura. Para evitar a colisdo com a prateleira, pode-se usar
temporariamente de amortecedores para as quinas e, quando possivel, a substitui¢do da

prateleira por uma posicionada em altura maior. Quanto a tomada elétrica, recomenda-se a
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instalacdo de tomadas suficientes para que cada equipamento possa utilizar uma tomada

dedicada, para que se evite acidentes elétricos.

Além disso, destaca-se que para evitar que acontecam acidentes no local de
trabalho, deve-se manter o escritorio/local de trabalho sempre arrumado, dentro de um
mesmo padrdo, delimitar locais adequados para guardar cada tipo de pertences (acessorios
de trabalho e acessorios pessoais), assim evitamos a desorganizagao e futuros imprevistos

no local de trabalho (ARIPPA, NGUYEN, et al, 2022).

2.2 VANTAGENS E DESVANTAGENS DO HOME OFFICE

A vantagem do home office para o trabalhador ¢ a economia no tempo de
deslocamento, pois, apesar de andar de 6nibus ou carro para ir pro trabalho fazer parte do
dia a dia de milhdes de brasileiros, este deslocamento ¢ um processo estressante, também
consome muito tempo dos trabalhadores. Ao manter o trabalho em casa, esses funcionarios
economizardo esse tempo para dedicar mais as atividades de casa, como por exemplo,
limpar a casa, cuidar dos filhos, preparar almogo ou até mesmo ao trabalho (ARAUJO;

JUNIOR, 2021).

Afinal, trabalhar de casa pode assegurar mais horas de sono, mais facilidade de
iniciar o trabalho e mais momentos de descanso de qualidade. Porém, tudo isso vai
depender da infraestrutura que o colaborador tem em casa e da flexibilidade de horario

adotada pela empresa sobre o trabalho remoto (ARAUJO, LUA, 2021).

Do ponto de vista da empresa, o home office reduz o custo com o transporte dos
funciondrios, representando vantagem desta modalidade de trabalho. Assim, ao oferecer
este modelo de trabalho mais flexivel, ndo é necessario um investimento tdo alto em
transporte (ARAUJO; JUNIOR, 2021). Além disso, o custo de ter o escritorio presencial
serd reduzido, pois as despesas do espago fisico, como aluguel, luz e dgua nao serao
necessarias. Desta forma, os funcionarios estardo trabalhando de casa, mantendo somente
os direitos basicos de adequagdo do funcionario para trabalhar de casa (MPT), como

existem em ambiente presencial

Enquanto que a desvantagem para o trabalhador pode ser a falta de infraestrutura
adequada e ajustada de forma ergondmica, para que os funcionarios trabalhem bem em

casa. Com falta de infraestrutura e normas que adequam o funcionario ergonomicamente,
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cerca de 70% dos trabalhadores podem comegar a sentir desconforto ou dores no corpo

(DILLON, K. et et al. 2021).

Como consequéncia da falta dos ajustes ergondmicos no ambiente domiciliar,
podem aparecer desvantagens para a Empresa, pois o home office pode potencializar riscos
de doengas relacionadas ao trabalho. Portanto, gerir o trabalho no home office ¢ importante
para ndo causar aos trabalhadores sobrecargas e proporcionar problemas na saude fisica e
mental. E muito comum ter funcionarios que enfrentam uma alta demanda de atividades
durante o trabalho remoto, e isso pode ser uma grande desvantagem para a empresa

(ARAUJO, D.M; JUNIOR, 2020).

O trabalho em excesso em ambientes inadequados pode gerar inlimeros problemas
de saude relacionados ao trabalho, como ansiedade, sindrome de burnout, distirbios no
Sono e problemas osteomusculares (SAMPAIO, BATISTA, 2021; GUIMARAES, 2022).
Esses problemas de saude relacionados ao trabalho sdo responsabilidade da empresa
segundo a MPT, e muitas vezes podem se tornar processos judiciais contra as organizacdes,

por isso € importante dar a devida atencao a saude do trabalhador.

Em resumo, trabalhar em casa tornou-se mais comum ao longo dos anos, os
beneficios desse arranjo incluem reducdo do tempo de deslocamento, aumento da
produtividade e redugdo do absenteismo. (MESQUITA, SOARES, 2020). No entanto,
também existem algumas desvantagens em trabalhar em casa, como isolamento e menos
interacdo social, o que pode levar ao estresse ocupacional, dentre outros problemas. No

proximo topico serdo abordados os riscos ocupacionais relacionados ao home office.

2.3 ERGONOMIA NO TRABALHO

A ergonomia ¢ a ciéncia que busca entender a relacao entre humanos ¢ maquinas,
equipamentos e condi¢des de trabalho. A origem da palavra “ergonomia” vem da soma de
duas palavras gregas: ergon (trabalho) e nomos (padrao) (FRANCESCHI, 2013). Barnes
(1977) afirma que a ergonomia pode ser definida como sendo o estudo da adaptacdo do
trabalho ao homem, tendo como objetivo principal o estudo do ser humano, suas
habilidades e limitagdes. E importante que os especialistas em ergonomia conhegam o
perfil dos funcionérios da empresa, recolhendo dados de peso, altura e idade, para adequar
as condigdes de trabalho as necessidades ergondmicas dos funcionarios (FRANCESCHI,

2013). Como cada empresa € Unica, a pratica deve evoluir de forma personalizada, quando
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aplicada no trabalho, a ergonomia permite que os funciondrios utilizem os recursos
disponiveis e 0 meio ambiente a seu favor (PADILHA, 2011). Dessa forma, os funcionarios

podem melhorar seu desempenho enquanto cuidam de sua saude fisica e mental.

Esses padroes de trabalho sdo para que os funcionarios tenham menos riscos no
ambiente de trabalho e possam realizar suas atividades com maior seguranca. Isso reduz as
chances de desenvolver doengas ocupacionais, ou seja, distirbios ou problemas fisicos ou
mentais. Por isso, a ergonomia foi pensada para proporcionar maior bem-estar aos
funcionarios, por isso as empresas costumam ver ganhos consideraveis na produtividade

dos funcionarios (PADILHA, 2011).

2.3.1 RISCOS OCUPACIONAIS E ERGONOMICOS DO HOME OFFICE

A ergonomia ¢ fundamental para proteger a saude e integridade dos trabalhadores
no ambiente de trabalho, porém, com a pandemia do Coronavirus muitas empresas tiveram
uma mudanca brusca para a modalidade de trabalho home office e ndo tiveram o cuidado
para manter os padroes ergonomicos contemplados de maneira adequada, com os padrdes

de seguranca ocupacionais(MENDES, D.G et al, 2020).

Desta forma, deve-se estabelecer padrdes de trabalho para minimizar os possiveis
riscos de acidentes no ambiente laboral, bem como prevenir o desenvolvimento de
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho e lesdes por esforgos repetitivos, que

possam ocorrer na modalidade home office. (MENDES, D.G et al, 2020)

O estilo de vida do trabalhador ¢ composto por uma rotina diaria, cujos habitos de
sono, alimentagdo e pratica de atividades fisicas refletem a sua satide. Entretanto, a partir
de margo de 2020, as praticas de home office foram adotadas de forma brusca nos servigos
nao essenciais no Brasil (BRITO et al., 2021), como estratégia para evitar contaminagdes
COVID-19, conforme declaracdo de pandemia pela Organizacdo Mundial da Satude
(WHO, 2020). O home office acarretou em distirbios do sono, modificagdes na
alimentagdo e diminuicdo de atividade fisica, fatores que aumentam a chance do estresse

ocupacional.

O estresse ocupacional ¢ um termo abrangente que engloba uma variedade de
questdes, incluindo sintomas fisicos, como dores de cabeca ou nas costas, sintomas
mentais, como ansiedade ou depressdo, e sintomas emocionais, como irritabilidade

(SAMPAIO, BATISTA, 2021). Em relagao ao aumento do home office percebe-se que a
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reducdo da interacdo social pode potencializar o estresse ocupacional, o que torna um

desafio para os gestores das empresas (SAMPAIO, BATISTA, 2021).

Os distarbios osteomusculares associados ao home office sao causados por
movimentos repetitivos, que podem levar a lesdes e dores (MESQUITA, SOARES, 2020).
Algumas dessas lesdes podem ser tdo graves que requerem cirurgias. Os funcionarios que
trabalham em casa sdo mais propensos a apresentar sintomas musculoesqueléticos do que
aqueles que trabalham em um escritorio, devido a falta de equipamentos adequados de
trabalho, esses sintomas provavelmente serdo mais graves (MAYOCLINIC, 2021), essas
evidéncias demonstram a necessidade de uma compreensdo mais completa de como

trabalhar em casa pode afetar a saude e a produtividade.

Além disso, os autores ressaltam também a importancia do trabalho ergondmico na
prevengao e terapéutica destes problemas (MESQUITA, SOARES, 2020; MAYOCLINIC,
2021). Os ajustes no ambiente domiciliar para o home office sao essenciais para o melhor
controle dos problemas osteomusculares, por meio de construcao de IT especifica, que sera

destacada no proximo topico.

2.4 INSTRUCAO DE TRABALHO (IT) DE ERGONOMIA NO HOME OFFICE

A Instru¢do de Trabalho ou IT ¢ um instrumento para documentar ou definir
padrdes especificos de trabalho e execug¢do. Com isso, ha a criacdo de uma descrigdo e
ilustragao de um determinado processo. Assim, ¢ disponibilizado um roteiro das atividades
a serem executadas, ampliando a confianga de que os funcionarios tenham um documento
que auxilie na realiza¢do do trabalho de maneira adequada.(SEBRAE, 2018; REIS R.R ,
BIGHETTI R.B, 2021).

Desta forma, ao implementar uma IT, percebe-se a padronizagdo das atividades de
trabalho, cujos procedimentos bem definidos facilitam que as empresas gerem agdes que
garantam o padrdo de execucdo das atividades. Sendo assim, a IT ¢ importante para a
organiza¢ao do ambiente de trabalho do escritorio, para que seja realizado com seguranga

e qualidade. (SEBRAE, 2018 ; REIS R.R , BIGHETTI, R.B, 2021)
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Em Nota Técnica da NR 17 divulgada em 15/09/2020, o Ministério Publico do
Trabalho (MPT), determina que as empresas devam realizar uma andlise ergondmica do
trabalho remoto no ambiente de trabalho de seus empregados para garantir o cumprimento
dos requisitos definidos na norma normativa 17. Desta forma, como meio de garantir a
implementa¢do da nota técnica, este trabalho propde a construgdo de uma IT para reduzir
os problemas relacionados a ergonomia e satde ocupacional no teletrabalho. Consta na
Nota técnica, que sera a base da construcao da IT, caso seja constatado que o local nao ¢
adequado para o exercicio da atividade, o empregador ¢ responsavel pela troca dos moveis
e tudo o mais necessario para que o funcionario tenha um conforto ergondémico durante a
jornada de trabalho. Também ¢ importante ressaltar que os intervalos para descanso,
repouso e refeicdo devem ser planejados e garantidos aos funcionarios. Para isso, ¢
importante ter definido os momentos para a realizagdo do trabalho e repouso, € também os
periodos de desconexdo das funcdes laborais. Todos eles devem ser respeitados com

extrema precisao.

Face ao descrito nesta revisdo de literatura, destaca-se a necessidade da atividade
de um engenheiro de seguranga, técnico de seguranga no trabalho, ou até um especialista
em seguranca ocupacional, dentro das atividades em home office (RODRIGUES, 2004),
para contemplar os padrdes contidos na NR 17 , bem como a elaboragdo de IT especifica
para a implantacdo de medidas ergondmicas em ambiente home office, visando o
atendimento e seguranca do trabalhador, reduzindo a exposicao aos fatores de riscos(

POLLARD et al., 2022).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa caracteriza-se como Transversal e Observacional. (FONTELLES,
2009). No tipo de estudo transversal, o estudo ¢ realizado em um curto periodo de tempo
(FONTELLES, 2009). Na pesquisa observacional, o pesquisador atua apenas como
espectador de um fendmeno ou fato, sem se envolver em nenhuma intervengdo que possa
interferir em seu processo natural e/ou resultado, embora possa realizar simultaneamente

medidas, analises e outros procedimentos de coleta de dados (FONTELLES, 2009).

Como instrumento de pesquisa sera utilizado o Estudo de Caso (CAUCHICK,
2007), que pretende analisar de maneira de qualitativa/quantitativo e aplicado, os impactos
da modalidade de trabalho remoto em uma empresa de Curitiba do ramo da tecnologia, por
meio de um formuldario para coleta de dados. Os dados qualitativos sao percepgdes sobre o
trabalho em home office dos funcionarios da empresa analisada, opinides e pontos de vista.
E quantitativos sdo por meio da coleta dados concretos da empresa estudada, tais como a
quantidade de horas trabalhadas por dia, que trazem embasamento numérico para

conclusdes sobre o tema estudado.

3.2. ETAPAS DO ESTUDO DE CASO

Neste trabalho de conclusdo de curso sera proposta a constru¢do de uma instru¢ao
de trabalho (IT) para trabalhos de escritorio em Home Office, com o intuito de auxiliar o
trabalhador a se posicionar de maneira confortavel e segura, tendo como principal fonte de

embasamento para a constru¢do desta IT a Norma Reguladora 17.
Para a organizacao do Estudo de caso, sete etapas foram estabelecidas:

1. Literatura da pesquisa: a primeira etapa consiste na busca de artigos cientificos, a

partir das bases “Scielo” e “Data Science”, utilizando os descritores ou palavras
chaves “Home Office”, “trabalho remoto”, “satide ocupacional”, “teletrabalho”,
“ergonomia”, “COVID-19”. Apdés a busca nas bases de pesquisa, foram
selecionados artigos para serem utilizados na revisao de literatura, com objetivo de

oferecer subsidios teoricos na elaboragdo do IT de ergonomia para home office.
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Andlise da literatura: Nesta etapa, os artigos selecionados foram lidos na integra e

ajudaram a compreender mais profundamente a problematica estudada. Desta
forma, os artigos auxiliaram na elaboracao de questionario para diagnostico das

atividades home office , assim como na montagem da IT.

Construcdo do formuldrio: Na terceira etapa, elaborou-se um questionario, que foi

construido na plataforma online Google forms. O formulério eletronico foi
composto por varias questdes fechadas e algumas abertas, com a finalidade de ser
aplicado em uma empresa, permitindo avaliar a especificidade de cada trabalhador,

que atua em atividade remota total ou hibrida.

Populacdao/amostra da Empresa: A quarta etapa compreende a selecdo de uma

empresa do ramo de tecnologia de Curitiba, que permita a atividade laboral remota
total ou hibrida (remota e presencial). Os funciondrios foram convidados a
participar da pesquisa, mediante o aceite voluntario e anonimo, garantindo a

confiabilidade entre o entrevistado e o entrevistador.

Aplicacdo do formuldrio: Apos a autorizagdo do setor de Recursos Humanos (RH)

da empresa selecionada, o questionario foi enviado por meio de um link da web
para o maior numero possivel de funcionarios da empresa, compondo a quinta
etapa. Os participantes tiveram o periodo de 20 dias para responder as perguntas.
Os dados pessoais, as caracteristicas do trabalho remoto serdo extraidas apods
aplicacdo do formulario. O questionario foi aplicado em trabalhadores de atividades
administrativas, que trabalham em empresas que oferecem a opg¢ao de atividade

remota total ou hibrida (intercalando presencial e remoto).

Andlise dos Resultados: A sexta etapa corresponde ao periodo de compilagao dos

dados e realizagdo das analises do perfil do trabalhador home office, na empresa
estudada. As varidveis foram tabuladas em frequéncias absolutas e relativas, sendo
que algumas variaveis foram expressas em média e desvio padrdo. A andlise dos

dados coletados, quanto a adequagao ergondmica do posto de trabalho, presenca de
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fatores de risco ergondmicos e problemas de saude, possibilitou realizar o Estudo

de Caso e dar subsidios para a construgao da IT.

7. Elaboracdo da IT: A ultima etapa constou da elaborag¢do da IT, que foi proposta

apds mapear os possiveis problemas de satide causados pelo home office. A cartilha
de Instrucao de trabalho (IT) teve a finalidade de mitigar os danos ao trabalhador e
criar um padrao para um ambiente de trabalho mais seguro. Ou seja, com base
teodrica a partir da revisdo da literatura, utilizaram-se as respostas dos funcionarios
para mapear os problemas do ambiente ocupacional estudado e elaborar a IT. A
partir dos dados do formulario, pretende-se listar o kit basico para o home office,
composto pelos equipamentos necessarios, como, por exemplo, o laptop e fones de
ouvido de qualidade, uma boa cadeira e mesa com alturas adequadas ao tamanho
do colaborador. Equipamentos que garantam a ergonomia adequada no trabalho
remoto, seguindo um ambiente de trabalho compativel com a Norma Reguladora

17 (NR 17).

3.3 ANALISE ESTATISTICA

A Anadlise estatistica nos estudos académicos ¢ uma pe¢a fundamental para o
desenvolvimento dos resultados. Os Métodos estatisticos sao comumente utilizados para
analisar os dados coletados nos Estudos de Caso, transformando os dados em conclusdes

acerca da amostra estudada.

Na caracterizagdo da amostra foi utilizada a estatistica descritiva de média e desvio
padrdo e as varidveis dicotdmicas expressas em frequéncia absoluta e relativa (%). A
comparacao das proporcdes entre as diferentes categorias avaliadas foi realizada por meio
do teste Qui-quadrado, em analise de variaveis distribuidas em tabelas dois por dois, nas
situagdes em que as frequéncias esperadas foram superiores a cinco, porém quando
inferiores utilizou-se o teste exato de Fisher (SHARPE, 2015), considerando significante p

<0,05.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 LITERATURA E ANALISE

O processo de selecao de artigos cientificos priorizou artigos das bases “Scielo” e
“Data Science”, com os seguintes descritores em portugués: Home Office, trabalho remoto,
saude ocupacional, teletrabalho, ergonomia, COVID 19 e Instrugdo de trabalho. Assim
como, descritores em inglés: Home Olffice, remote work, occupational health, telework,
ergonomics, COVID 19, Work instruction. Na busca inicial foram encontrados 1013
artigos, sendo que apods a aplicagao de um filtro de ano, para selecionar os artigos mais
recentes posteriores ao ano de 2020, sobraram 205 artigos. Depois de ler os resumos dos
artigos, sobraram 55 artigos, que apos leitura completa foram selecionados 25 artigos sobre
a definicdo e regulamentacdo do home office e ergonomia, conforme Figura 1. Dos 25
artigos selecionados, cinco artigos abordaram a frequéncia de home office nas empresas,
assim como as vantagens e desvantagens do trabalho remoto. Enquanto que, nove artigos
descreveram os riscos ergonomicos associados ao home office e 11 artigos que serao
utilizados para as informagdes que devem constar na instrugdo de trabalho (IT) de

ergonomia para home office

GRAFICO 1. PROCESSO DE SELECAO DOS ESTUDOS INCLUIDOS NA REVISAO

Fluxograma de selecao de Artigos:

ARTIGOS IDENTIFICADOS DAS BASES

“SCIELO” E “DATA SCIENCE” (N=1013) {tchiificac o

Triagem
ARTIGOS EXCLUIDOS APOS S
LEITURA DO RESUMO (N=150) rlagem
Elegebilidade

SELEGAO DE .
ARTIGOS (N=18) Selecionados
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Para auxiliar na constru¢do do trabalho foi feito um fichamento com os artigos

selecionados, que constam no Quadro 1.

QUADRO 1: ESTUDOS ENCONTRADOS NA LITERATURA E UTILIZADOS
NESTA PESQUISA.

“

A Ergonomia no Home Office: a Relevancia da
Ergonomia no Trabalho em Casa

Tempos de trabalho atipicos e temporalidades
humanas : a necessidade de uma abordagem
interdisciplinar em ergonomia

O trabalho mudou-se para casa: trabalho remoto no
contexto da pandemia de COVID-19

Home office definitivo? Para 74% das empresas no
Brasil, a resposta é sim. Exame: CARREIRA, Mercado
imobiliario, Brasil, ed. 2, 29 maio 2020.

Realidade do Trabalho Home Office na Atipicidade
Pandémica. Revista Valore, n. 5, edigéo especial, p.
160-191, 2020.

Pandemia de COVID-19 e as atividades de ensino
remotas: riscos ergondmicos e sintomas
musculoesqueléticos dos docentes do Instituto Federal
Catarinense

Analise Ergonémica do Trabalho (AET) no ambiente de
escritério: Um estudo de caso em uma empresa na
cidade de Manaus-AM

Validity of the occupational sitting and physical activity
questionnaire (OSPAQ) for home-based office workers
during the COVID-19 global pandemic: A secondary
analysis

The effect of training and workstation adjustability on
teleworker discomfort during the COVID-19 pandemic

Physical Activity, Eating Habits and Sleep During
Social Isolation: from Young Adult to Elderly. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, v.27, n.1, p.21-25,

2021.

Ergonomia na Era do Teletrabalho: Impactos para a
Saulde e Seguranga do Trabalho. 2020.

Activity space, office space: Measuring the spatial
movement of office workers

Postural strategies among office workers during a
prolonged sitting bout

DETERMINAGOES DA NR-17 SOBRE OS
PROCESSOS DE TRABALHO REMOTO

MPT estabelece 17 recomendagdes para trabalho em
home office

NORMA REGULAMENTADORA 17 (NR17).

Evite as dores ao trabalhar em uma mesa

Trabalho Remoto no Brasil1

vantagens e
desvantagens do
trabalho remoto

vantagens e
desvantagens do
trabalho remoto

vantagens e
desvantagens do
trabalho remoto

vantagens e
desvantagens do
trabalho remoto

vantagens e
desvantagens do
trabalho remoto

riscos ergonémicos
associados ao home
office

riscos ergonémicos
associados ao home
office

riscos ergonémicos
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instrugéo de trabalho (IT)
de ergonomia

instrugdo de trabalho (IT)
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4.2 ELABORACAO DO QUESTIONARIO/ FORMULARIO

O questionario de avaliacao do posto de trabalho home office foi elaborado com 19
questdes objetivas, sendo sete de escolha simples e 12 de multipla escolha, bem como trés
questdes abertas para resposta direta. O questionario foi avaliado por dois profissionais da
area para analise e validacdo do contetido, conforme o objetivo proposto no presente
estudo. Apos a andlise de contetdo, o questionario foi preparado na plataforma do Google
forms, sendo organizado o acesso as perguntas, conforme as possibilidades de respostas do
trabalho ser executado totalmente remoto ou no formato hibrido. Antes de aplicé-lo, o
pesquisador verificou o questionario em uma amostra piloto para identificar possiveis erros

de interpretacao, realizando ajustes.

No inicio do formulario estdao incluidas as informagdes sobre a pesquisa, por meio
de carta Convite, o0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) ¢ o Termo de
Anuéncia para participagdo no estudo. O questionario foi estruturado em trés blocos de
perguntas, o Bloco 1 inclui perguntas sobre as caracteristicas pessoais (idade, sexo,
estatura); o Bloco 2 ¢ composto de perguntas sobre Caracteristicas do Posto de Trabalho
Remoto (local do trabalho, Modalidades Remotas, Hibridas e Presenciais, periodo do dia,
carga hordria diaria); por fim, o Bloco 3 aborda as Percepcdes individuais do trabalhador

(habitos alimentares, sono e atividade fisica);

Portanto, o formulario foi composto de 22 perguntas, divididas em quatro sessdes,
que serdo descritas na sequéncia apresentada. A secdo 1 foi destinada a avaliagdo do posto
de trabalho home office, que iniciou com uma introducdo sobre a pesquisa € o0 TCLE para
o aceite de participacdo. Na se¢do 2 constam seis perguntas sobre as caracteristicas
pessoais. A secdo 3 foi composta por 10 questdes para avaliagdo das caracteristicas do
posto de trabalho remoto. Enquanto que, na se¢do 4 compreendeu seis perguntas sobre as
percepcoes individuais do trabalhador em relagdo a preferéncia pela modalidade de
trabalho, habitos de sono e atividade fisica. O formulario utilizado na pesquisa esta em

apéndice 1 na pagina 45.
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4.3 APLICACAO DO QUESTIONARIO

O contato com a empresa foi realizado pelo setor de recursos humanos (RH), que
foi consultado quanto a possibilidade de aplicagdo do questionario junto aos funcionarios.
O RH analisou o questionario e autorizou a aplicagdo para ser realizada por meio de
formulario Google forms junto aos 600 funcionarios da empresa, que foram convidados a

participar por meio de informagao veiculada em 8 de dezembro de 2022.

Apbs a autorizagdo, o questiondrio foi aplicado no periodo de 8 de dezembro a 30
de dezembro de 2022, por via digital, por meio do Google forms. Apds a divulgagao e
convite, uma amostra de 70 pessoas concordou em participar da pesquisa e respondeu o

questionario, o que representa 12,00% da populacdo da empresa estudada.

Além disso, o calculo amostral foi realizado para verificar a representatividade
amostral, a populacdo do estudo incluiu funcionarios de uma empresa de tecnologia,
localizada em Curitiba/Parana/Brasil. A empresa contava com um total de 600 funcionarios
ativos em 2022. Para o tamanho da amostra, utilizou-se o célculo amostral representativo
para aplicagdo do Teste qui quadrado, cujo tamanho da amostra foi calculado a posteriori
por meio do software GPower (versao 3.1.9.2), por meio do teste de variancia. Foi atribuido
um poder de 0,99, a de 0,05 e tamanho do efeito (f) de 0,25. Com base nesses critérios, o

tamanho minimo da amostra foi de 69 trabalhadores.

4.4 RESULTADOS ENCONTRADOS

Neste estudo participaram de forma voluntaria 70 funcionarios, sendo 28 homens
(40,00%) e 42 mulheres (60,00%). Na analise das respostas da Secdo 2, em que aparecem
questdes sobre as caracteristicas pessoais, a faixa etdria mais frequente foi a de 25 a 31
anos, perfazendo um total de 47 funciondrios (67,10%), fato que ocorreu tanto entre os
homens (57,10%), como entre as mulheres (73,80%). As estaturas médias + desvio padrao
foram de 1,78m + 0,06 entre homens e 1,65 m + 0,07 nas mulheres. Para complementar o
perfil dos trabalhadores, analisamos as questoes dos habitos de vida, que constam na Se¢ao
4. As praticas de atividades fisicas (regulares e as vezes) foram apontadas por 47 pessoas

(67,10%) no total da amostra, sendo semelhantes entre os homens (75,00%) e mulheres
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(61,91%; p=0,22). As caracteristicas dos habitos de sono (razoavel e ruim) abrangeram 38
pessoas (54,28%) no total da amostra, sendo 14 homens e 24 mulheres, sem diferencas nas
propor¢des (Qui-quadrado= 0,56, p>0,05). Portanto, conforme a analise das respostas de
algumas questdes da Se¢do 2 e 4, o perfil dos trabalhadores quanto as caracteristicas gerais

e habitos de vida foi elaborado e consta na Tabela 1.

TABELA 1 — CARACTERISTICAS GERAIS, HABITOS DE ATIVIDADE FiSICA E SONO EM
funcionarios EM HOME OFFICE

Masculino Feminino Total
Variaveis
n % n % n %
Amostra 28 40 42 60 70 100
Faixa etaria (anos)
| 18-24 | 5 | 17,9 | 6 | 143 | 11 | 157
25-31 16 57,1 31 73,8 47 67,1
| 32-38 | 5 | 17,9 | 5 | 11,9 | 10 | 143
38-45 2 7,1 0 - 2 2,9
Qualidade do Sono
Ruim 1 3,57 4 9,52 5 7,14
| Razodvel | 13 | 46,43 20 47,62 33 47,14
Otimo 14 50,00 18 42,86 32 45,71

Pratica de Exercicios (EF)

N3o pratica 7 25,00 16 38,09 23 32,86
As Vezes 13 46,43 19 45,24 32 45,71
Realiza EF 8 28,57 7 16,67 15 21,43

Testes Qui-quadrados entre as propor¢des - Nao significativos

Na Secao 2 foram também avaliadas as caracteristicas das tarefas quanto a fungao
desempenhada, duragdo diaria das atividades e modalidade de trabalho. Dentre as
atividades mais frequentes, destacam-se que 47 funcionarios realizavam a fun¢do de
Analista (67,14%), 15 funcionarios em cargos de lideranca (21,14%) e oito em outros
cargos administrativos (11,42%). Quanto ao tempo de duragdo da jornada de trabalho 56

funciondrios referiram realizar a carga hordria de 8 horas diarias (80,00%) e 14
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funcionarios responderam mais de 8 horas (20,00%), conforme estd demonstrado no

Grafico 2.

GRAFICO 2 - DISTRIBUICAO PERCENTUAL DA QUANTIDADE DE HORAS POR
DIA DOS TRABALHADORES

@ Menos de 8 horas
@® 8 horas
@ Mais de 8 horas por dia

Na avaliacao da modalidade de tarefas, todos avaliados estavam dentro da area de
interesse da pesquisa, em modalidades de trabalho hibrida e home office. A empresa
disponibiliza o trabalho totalmente remoto e o hibrido (remoto + presencial), nota-se que a
maior frequéncia utilizada ¢ do trabalho remoto (75,70%), conforme esta demonstrado no

Grafico 3.

GRAFICO 3 - DISTRIBUICAO PERCENTUAL DA MODALIDADE DE TRABALHO
DOS ENTREVISTADOS

@ Remoto (Home Office)
® Presencial
@ Hibrida (Remoto e Presencial)
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Na Secdo 3 foram avaliadas as caracteristicas do posto de trabalho, quanto ao
espaco fisico utilizado, recebimento de orientagdes ergonomicas, disponibilidade de
equipamentos, a adequag¢ao do posto de trabalho, bem como a percep¢ao ambiental da

iluminacao, temperatura e acustica, que serdao descritos a seguir.

Na andlise dos locais utilizados para o posto de trabalho home office, a maior
frequéncia foi no escritdrio (45,70%), seguido do quarto (35,70%) e em terceiro a sala

(17,10%), conforme esta demonstrado no Grafico 4.

GRAFICO 4 - DISTRIBUICAO PERCENTUAL DOS LOCAIS DO POSTO DE
TRABALHO EM HOME OFFICE

® Quarto
® Sala

® Escritorio
@ Corredor
® Sacada
® Cozinha

Observou-se que a empresa forneceu orientagdes ergondmicas para 62 funciondarios
(88,00%), dados apresentados no Grafico 5. As informacgdes foram fornecidas em maior

frequéncia por profissionais do time do RH (58,60%).

GRAFICO 5 — DISTRIBUICAO PERCENTUAL DOS FUNCIONARIOS QUE
RECEBERAM  ORIENTACOES SOBRE OS  CUIDADOS
ERGONOMICOS DURANTE SEU TRABALHO

)

® Sim
® Nio




27

Ap0s perguntar se a empresa disponibilizou equipamentos para trabalho remoto,
98,60% dos funcionarios alegam terem recebido materiais ou apoio financeiro para a
montagem do posto de trabalho, sendo que os equipamentos fornecidos estao apresentados

na Tabela 2.

TABELA 2 - DISTRIBUICAO PERCENTUAL DE EQUIPAMENTOS FORNECIDOS PARA OS

funcionarios

Principais equipamentos Contagem de equipamentos Porcentagem
Mesa 17 24,29%
Cadeira regulavel | 31 | 44,29%
Apoio para os pés | 18 | 25,71%
Suporte para notebook | 37 | 52,86%
Teclado | 61 | 87,14%
Notebook | 68 | 97,14%
Fones de Ouvido | 63 | 90,00%

Na andlise da adequagdo ergondmica no local de trabalho, 30 trabalhadores
(43,00%) realizaram modificacdes e 40 ndo realizaram (57,00%). Os ajustes realizados
pelos trabalhadores em seu ambiente home office foram iluminacdo do ambiente e
disposi¢ao do mobilidrio, altura da cadeira regulavel, mesa e monitor, apoio para os pés e

distancia entre olhos € monitor.

No total da amostra, em relagdo as sensagdes de conforto da iluminacao 64
informaram ser adequada (91,43%), na térmica 48 perceberam como adequada (68,57%) e
na acustica 51 trabalhadores informaram como adequada (72,86%), conforme Tabela 3. Na

avaliagdo das proporcdes entre os sexos, nao houve diferencas significativas.
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TABELA 3 — CARACTERISTICAS GERAIS, HABITOS DE ATIVIDADE FiSICA E SONO EM
funcionarios EM HOME OFFICE

Masculino Feminino Total
Variaveis
n % n % n %
Amostra 28 40 42 60 70 100
Adequacio Ergonémica em Casa
SIM 11| 3929 19 | 4524 | 30 43
NAO 17 60,71 23 54,76 40 57
Percepciao de llumina¢iao Adequada
SIM 26 92,86 38 90,48 64 91,43
| NAO | 2 | 7,14 | 4 | 952 | 6 | 857
Sensac¢ao Térmica Adequada
| SIM | 17 | 6021 31 | 7381 | 48 | 6857
NAO 11 39,29 11 26,19 22 31,43
Percepc¢ao de Acustica Adequada
SIM 21 75,00 30 71,43 51 72,86
| NAO | 7] 2500 12 [ 2857 [ 19 27,14

Testes Qui-quadrados entre as proporcoes - Nao significativos

A Secdo 4 abordou as percepgdes dos trabalhadores em relacdo a preferéncia da
modalidade de trabalho e sensacdo de maior produtividade, assim como a presenga de
desconfortos ou dores osteomusculares. Os habitos de sono e pratica de atividades fisicas

foram abordados na Sec¢do 4 e demonstrados na Tabela 1, como perfil dos trabalhadores.

Em relacdo ao ambiente em que o trabalhador se sente mais produtivo, o trabalho
remoto ¢ apontado por 60 trabalhadores (85,71%) como a maior preferéncia. Quanto a
modalidade preferida, a forma remota ¢ apontada como a melhor por 48 funcionarios
(68,60%). A preferéncia da modalidade remota ao ser analisada quanto ao sexo, percebe-
se que atinge 82,10% entre os homens e 59,50% entre as mulheres. Portanto, ha diferencas
nas propor¢des entre homens e mulheres quanto as preferéncias dos tipos de trabalho

remoto versus hibrido e presencial (Qui-quadrado = 3,99, p=0,05), sendo que a opcao de
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trabalho hibrido atinge maior propor¢do entre as mulheres (40,50%) do que nos homens

(17,90%). As preferéncias constam no Grafico 6.

GRAFICO 6 - DISTRIBUICAO PERCENTUAL DA PREFERENCIA DE
MODALIDADE DE TRABALHO DOS ENTREVISTADOS,
CONFORME O SEXO.

Il Remoto (Home Office) |l Hibrido [l Presencial

Femini...

Mascu...

Em relagdo a presenca de dores, a maior parte dos funcionarios apresenta sintomas
dolorosos (91,40%) em alguma parte do corpo e apenas seis funcionarios sdo
assintomaticos (8,60%). Na analise dos funcionarios assintomaticos, todos alegam praticar
exercicios fisicos mais de duas vezes por semana, quatro sdo do sexo masculino e 2 do
feminino, sendo que 5 (83,30%) dos deles trabalham em modalidade remota. Dentre os
locais mais afetados destacam-se as regides costas/lombar (64,00%) e ombro (28,57%),
nuca/pescoco (28,57%), cabeca (27,14%), conforme demonstrado na Tabela 4. Ressalta-
se que algumas pessoas demonstraram sentir dor ou desconforto em mais de uma parte do

corpo.
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TABELA 4 — DISTRIBUICAO PERCENTUAL DE DOR/DESCONFORTO NAS
PARTES DO CORPO

Partes do corpo |Contagem de pessoas com dor |Porcentagem de pessoas com dor( contagem/ amostra)

cabeca 19 27,14%
ouvido | 6| 8,57%
nuca/ pescogo | 20| 28,57%
ombros | 2o| 28,57%
méos | 12| 17,14%
costas/ lombar | 45| 64,29%
pernas | 13| 18,57%
bragos | 1 | 1,43%
olhos | | | 1,43%
quadril | | | 1,43%

Na analise quanto a presenca ou nao de dor e adequagdo ergondmica no local de
trabalho, ndo houve diferencas nas regides das costas (Qui-quadrado=0,42; p=0,52),
ombros (Qui-quadrado=1,69; p=0,19), nuca/pescog¢o (Qui-quadrado=0,71; p=0,40) e
cabeca (Qui-quadrado=2,91; p=0,09) em relacdo as modificagdes referidas pelos

trabalhadores (Tabela 5).
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TABELA 5 — DISTRIBUICAO DAS FREQUENCIAS DE DORES, CONFORME
ADEQUACAO ERGONOMICA NO HOME OFFICE

Adequagdo ergondmica Sem Adequacgdo

REGIAO DOR/DESCONFORTO

n % n %

COSTAS SIM 18 25,71 27 38,57
NAO 12 17,14 13 18,57
OMBRO SIM 11 15,71 9 12,85
NAO 19 27,14 31 44,29
NUCA SIM 7 10,00 13 18,57
NAO 23 32,86 27 38,57
CABECA SIM 5 7,14 14 20,00
NAO 25 35,71 26 37,14

Testes Qui-quadrados entre as propor¢des - Nao significativos

4.5 DISCUSSAO

A adogdo do home office no periodo da pandemia COVID-19 foi uma situagdo
emergencial para conter a disseminagdo viral e exercer um controle sanitario, porém o
trabalho realizado em casa, sem as devidas adaptagcdes ergondmicas, ¢ fator que pode
ampliar os problemas musculoesqueléticos (FERNANDES, SALGUEIRO, 2022). Em face
disso, a analise de trabalhadores em atividades de home office ¢ oportunidade para apontar
a existéncia de problemas, em que o diagnostico servird como base para a organizagao de
orientagdes ergondmicas, por meio de instru¢des de trabalho (ITs), principalmente para
reduzir as algias relacionadas ao trabalho, que representam um grande problema de saude

publica mundial.

No presente estudo, os participantes eram em sua maioria jovens, com maior
concentracao na faixa etaria entre 25 e 31 anos, em ambos os sexos. As médias da estatura
masculina e feminina encontradas estdo acima da média populacional brasileira, que ¢

1,73m em homens e 1,60m em mulheres (IBGE), fator que pode interferir nos ajustes
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ergondmicos. Em relagdo aos hébitos de vida, aproximadamente metade da amostra
relatava sono razoavel e ruim, enquanto que um ter¢co dos trabalhadores ndo fazem

nenhuma pratica de atividades fisicas.

Na analise entre as propor¢des nao existem diferengas entre os trabalhadores
masculinos ou femininos. Dentro os respondentes, 56 funcionarios (80,00%) estdo
dormindo de 7-10 horas por noite, ou seja, estdo dormindo o necessario para manterem-se
mais produtivos durante o dia, pois pesquisas mostram que aqueles que dormem 7-8 horas
por noite tém melhores habilidades cognitivas e um melhor desempenho em tarefas

complexas (PADILHA, 2011).

Segundo o Livro Ergonomia e Segurancga Industrial, os habitos de sono tém um
efeito significativo na produtividade no trabalho, pois aqueles que tém habitos de sono
adequados sdao mais produtivos e t€m menos problemas de sono € menos cansaco durante
o dia (PADILHA, 2011). Em relacdo a realizacdo de atividades fisicas regulares,
pesquisadores referem que ela desempenha papel importante na melhoria da qualidade de
vida e produtividade no trabalho (MENDES, LEITE, 2012). Aqueles que se exercitam
regularmente, t€ém melhores habilidades cognitivas, como memoria, foco, criatividade e
tomada de decisdo, bem como niveis mais elevados de energia e motivacdo (MENDES,

LEITE, 2012) .

Quanto as orientagdes ergondmicas, quase 90,00% dos trabalhadores referem ter
recebido informacdes sobre ergonomia, principalmente pelo setor de RH, porém apenas
metade deles referiu ter realizado ajustes ergondmicos em seu posto de trabalho. Destaca-
se que, a pratica da empresa € oferecer apoio financeiro para a aquisicdo de mobilidrio para
0 uso em home office, deixando os funciondrios escolherem os principais equipamentos

para montagem do ambiente de trabalho remoto.

Além disso, nota-se que ha uma falta de padrdo entre os postos de trabalho,
conforme as propor¢des dos equipamentos utilizados pelos funcionarios. Dentre os
equipamentos, alguns foram diretamente fornecidos pela empresa, pois apresentam a
frequéncia em torno de 90,00% dos funcionarios, como o Notebook, fones de ouvido e
teclado. Os demais itens variam a frequéncia de aquisi¢ao, sendo em ordem decrescente,
aproximadamente metade dos funcionarios utilizaram para o suporte para notebook e

cadeira regulavel, enquanto que apenas 25,00% adquiriram apoio para os pés € mesa.
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Padronizar os equipamentos de trabalho entre os funciondrios ¢ uma pratica
importante para garantir que todos os funciondrios estejam usando os equipamentos
adequados para o trabalho (MARIZ , PICCHI, 2013). Isso ajuda a garantir que os
trabalhadores estdo usando os equipamentos de forma segura e eficiente. Alguns dos
beneficios de padronizar os equipamentos de trabalho incluem: reduzir custos, melhorar a
seguranga , aumentar a produtividade, melhorar a consisténcia e qualidade do produto,
simplificar a manuten¢do e reduzir o tempo de inatividade (MARIZ R.N ; PICCHI F.A,
2013).

Segundo os respondentes do questionario 83,40% trabalham no escritorio ou
quarto. Para criar um bom ambiente para um home office, ¢ importante escolher um
comodo da casa que seja silencioso, que tenha boa iluminagdo e que seja arejado. Na
analise de fatores do ambiente de trabalho, quanto a iluminacao, 91,43% dos trabalhadores
disseram estar adequada e confortavel. Em relacdo a sensagdo térmica do posto de trabalho,
68,57% alegam estar adequados, enquanto que 72,86% dos funcionarios consideram a
sensagdo acustica do ambiente de trabalho adequada. Portanto, a maior parte dos

trabalhadores se consideram dentro de uma sensagao adequada.

Os parametros para a adaptacdo das condi¢des de trabalho as caracteristicas
psicofisioldgicas dos trabalhadores foram estabelecidos na Norma Regulamentadora (NR)
17 do Ministério do Trabalho. A NR 15( Norma Regulamentadora 15) rege todos os
agentes causadores de insalubridade, ou seja, estabelece critérios para a iluminagdo, a
sensagdo térmica, e a acustica nos ambientes de trabalho. A iluminagao deve ser adequada
para permitir a realizagdo das tarefas de maneira segura, confortavel e eficaz. Os niveis de
ruidos nos ambientes de trabalho devem estar abaixo de 80 decibéis para proteger a satide
dos trabalhadores. A temperatura deve ser mantida entre 20°C e 23°C, com velocidade do
ar em 0,75 m/s e umidade relativa superior a 40,00%. O Indice de temperatura efetiva se
refere ao conforto térmico, que deve ser mantido entre 18°C e 25°C. Além disso, a NR 15
também estabelece que a empresa deve garantir o conforto térmico adequado. Sendo assim,
no presente estudo, constata-se que o ambiente de trabalho em relacao as percepgdes dos
funcionarios estdo de acordo com os padrdes da NR 15, quanto a iluminagao, sensacao

térmica e acustica, porém nao foram mensurados os parametros fisicos.

Em relacdo aos problemas musculoesqueléticos relacionados ao trabalho, em que a
dor ¢ a principal manifestagdo, nesta pesquisa, observamos que grande parte dos

trabalhadores home office apresentam queixas musculoesqueléticas em um ou varios locais
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do corpo, sendo que os sintomaticos atingiram 91,40% do total da amostra. As regides mais
acometidas foram as costas/lombar (64,00%) e ombro (28,57%), nuca/pescoco (28,57%),
cabega (27,14%). A frequéncia de dores encontrada foi elevada, porém est4 de acordo com
o encontrado em outros estudos realizados em trabalhadores de escritorio e setores
administrativos com faixa etaria semelhante (SILVA, DANDE, 2017; NATALI,
BARBALHO-MOULIM, 2021).

Na pesquisa de Silva e Dante (2017) foram avaliados 23 funciondrios de escritorios
de contabilidade na faixa etaria de 18 a 38 anos, cujo indice de dor osteomuscular atingiu
86,96% dos individuos e a regido com maior frequéncia foi a regido lombar, que ocorreu
em 56,52%, sendo que as dores em 2 regides corporais em 43,48% dos funciondrios.
Frequéncia semelhante ocorreu em estudo realizado no setor administrativo hospitalar, na
faixa etaria de 31 a 40 anos, os autores encontraram que 92,00% dos trabalhadores

apresentaram sintomas osteo-mio-articulares (NATALI, BARBALHO-MOULIM, 2021).

Frequéncias elevadas também foram encontradas em trabalhadores que executam
tarefas com a repetitividade de movimentos e esforco fisico, com idade média de 30 anos,
em que 86,11% da amostra apresentavam dor em alguma parte do corpo, com maior
comprometimento nas regides da coluna cervical e lombar e os joelhos (MATIAS,

DAMAZIO, 2009).

Na revisao realizada por Fernandes e Salgueiro (2022), as autoras selecionaram 10
estudos que abordavam o tema de dores musculoesqueléticas durante o periodo de home
office. Apds a analise, as autoras verificaram que oito estudos demonstraram que houve
surgimento ou aumento das dores. Em relacdo as regides corporais encontraram maior
prevaléncia de dores na coluna cervical e lombar em quatro estudos. Enquanto que dois
estudos demonstraram aumento de dores em membros superiores, principalmente na
articulacdo do ombro, e também nos membros inferiores, com maior frequéncia na regiao

do joelho.

Portanto, em trabalhadores de escritorio, as regides mais acometidas com dores
musculoesqueléticas sdo as localizadas no pescogo/cervical, lombar, ombros e
punhos/maos (COCCO, 2017). Esses desconfortos se relacionam ao uso de computadores
e permanecer na posicdo sentada por longos periodos ao realizar as tarefas administrativas,
tarefas que podem acarretar distirbios biomecanicos ao interferirem na mobilidade,

flexibilidade, alinhamento e estabilidade corporal (SILVA; DANDE, 2017). Assim, ha
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necessidade de ajustes ergondmicos em trabalhos repetitivos e estaticos, com o objetivo de

reduzir as dores e desconfortos originados no trabalho.

Na presente pesquisa, na analise da presenga das dores e/ou desconforto em relagao
aos ajustes ergondmicos realizados pelos proprios trabalhadores, ndo foram notadas
frequéncias diferentes nas dores entre os trabalhadores que fizeram ajustes ergonémicos e
os que ndo fizeram. As alteragdes referidas pelos trabalhadores foram em ajustes realizados
pelos trabalhadores em seu ambiente home office foram iluminagdo do ambiente e
disposi¢cdao do mobiliario, altura da cadeira regulavel, mesa e monitor, apoio para os pés e
distancia entre olhos e monitor. No entanto, ndo houve o acompanhamento direto da
empresa na padronizacdo entre os postos de trabalho e execug¢do do home office,

posicionamento do trabalhador.

Por outro lado, no estudo de Reboredo e Polisseni (2006), realizado em
trabalhadores de escritorio na Universidade de Minas Gerais, os autores encontraram boas
condi¢des ergondmicas em 89,60% dos postos avaliados, porém 68,80% dos sujeitos
avaliados informaram sentir dores relacionadas ao trabalho. Os autores apontam que
somente boas condigdes ergondmicas nao garantem boa saude funcional. Entretanto, os
autores ndo especificaram a idade dos individuos pesquisados, fator que pode interferir na

frequéncia de algias.

Outro fator encontrado no atual estudo foi que 100% dos assintomaticos praticavam
atividades fisicas regulares. Resultado que corrobora com a revisao sistematica conduzida
por Rodrigues et al. (2014), em que as autoras selecionaram 10 estudos que analisaram os
efeitos dos exercicios para a melhora da dor musculoesquelética. As autoras encontraram
melhora da dor em ombros, punhos e coluna cervical, dorsal e lombar em trabalhadores
com a pratica regular de exercicios de for¢a muscular de intensidade moderada a intensa,

que realizaram pelo menos trés vezes por semana € com a duracao de 20 minutos.

A ergonomia ¢ importante para a qualidade de vida dos trabalhadores, sendo
responsavel por definir condi¢des de trabalho seguras, confortaveis e eficientes, para a
melhora da qualidade de vida dos trabalhadores e produtividade da empresa. A ergonomia
objetiva proporcionar um equilibrio entre o ambiente de trabalho e as caracteristicas
psicofisioldgicas dos trabalhadores. Ela também visa melhorar a satide e a seguranca dos
trabalhadores, reduzindo o risco de acidentes e doengas ocupacionais (FERNANDES,

SALGUEIRO, 2022).
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Além disso, a ergonomia também pode ajudar a reduzir custos de treinamento, pois

os trabalhadores t€m acesso a equipamentos e ambientes de trabalho adequados. Por fim,
a ergonomia também pode contribuir para a melhorar a produtividade dos trabalhadores,

uma vez que os trabalhadores sentem-se mais confortaveis e seguros em seu ambiente de

trabalho com atividades bem definidas e padronizadas (PADILHA, 2011).

Na presente pesquisa, apOs a analise das respostas ao formulario aplicado, percebe-
se que ha falta de padronizacdo na utilizacdo dos equipamentos no posto de trabalho.
Assim, existe a necessidade de incluir na instrucao de trabalho uma lista dos principais
equipamentos para desenvolver um posto de trabalho seguro para a modalidade home
office. Além disso, encontrou-se a necessidade de maior organizac¢ao do posto de trabalho
e de sua utilizagdo, pois a frequéncia de desconfortos entre os trabalhadores foi muito
elevada nesta pesquisa. O proximo topico demonstrard uma IT elaborada para organizar e

padronizar as atividades de trabalho, com ajustes ergondmicos para a modalidade home

office.

4.6. INSTRUCAO DE TRABALHO

Neste estudo, a partir da analise das caracteristicas gerais ¢ do ambiente
ocupacional do trabalho home office dos funcionarios, constatou-se a presenga de sintomas
dolorosos em quase a totalidade da amostra, mesmo sendo individuos classificados em
faixa etdria de adultos jovens e adultos. Portanto, face aos resultados encontrados, percebe-

se a importancia da elaboracao de uma IT especifica para as atividades laborais em home

office.

Desta forma, pela presenga de dor em grande parte da amostra e as localizagdes
dolorosas encontradas estar associadas ao trabalho, a IT abordara os ajustes ergondmicos
do ambiente home office, com énfase nas alturas de mesa e caracteristicas das cadeiras,
bem como a padronizacdo dos equipamentos e atividades e trabalho. Instruindo o
trabalhador a mesa de trabalho organizada, fazer pausas regulares para alongamentos e a

sentar em posicao ergondmica adequada sugerida pela NR 17.

A seguir, segue a proposta de uma instrug@o de trabalho para trabalhadores home

office, que foi baseada nas diretrizes da NR 17, Instru¢do de Trabalho e processos
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(SEBRAE, 2018), Cartilha de ergonomia (MINISTERIO DA SAUDE, 2020) e Manual de
Instrugdo de trabalho (IT) Processo Produtivo (REIS, BIGHETTI, 2021). Portanto, realizar
as atividades home office dentro das diretrizes ergondmicas ajudara a prevenir lesdes,

manter a saude e o bem-estar dos trabalhadores home office.

Na presente pesquisa, a implantacdo da IT propde trés etapas, a primeira
relacionada aos equipamentos necessarios para as atividades em home office, a segunda ¢
composta das instru¢des para montagem do posto de trabalho e a terceira trard as

informagdes de execucao das tarefas no home office.

Primeira Etapa: Equipamentos para o uso no Home office

Os equipamentos considerados necessarios para o trabalho home office incluem:

e Computador ou /aptop: € o principal equipamento para o desempenho do
trabalho;

e Monitor: ¢ importante ter um monitor com tamanho adequado para evitar
fadiga ocular;

e Teclado e mouse: sdo necessarios para facilitar a digitacdo e a interagdo com
o computador;

e (Cadeira ergonomica: ¢ importante escolher uma cadeira confortdvel e com
ajuste de altura para evitar dores nas costas e pescoco;

e Mesa ergondmica: ¢ importante ter uma mesa com tamanho adequado e
com regulagem de altura para manter a postura correta do trabalhador;

e Headset ou fone de ouvido: ¢ importante ter um dispositivo de audio de
qualidade para facilitar a comunicagdo durante videoconferéncias ou
chamadas telefonicas;

e Suporte para monitor: pode ajudar a ajustar a altura do monitor para uma
visdo confortavel,;

e Almofada para apoio de cotovelo: pode ajudar a aliviar a pressao nos bragos
e cotovelos durante a digitagao;

e Almofada para apoio lombar: pode ajudar a melhorar a postura e aliviar
dores nas costas;

e Apoio para os pés: pode ajudar a aliviar a pressao nos bragos € no pescogo.
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Segunda Etapa: Montagem do Posto de Trabalho

Sugerimos cinco procedimentos para montar um posto de trabalho home office

ergondmico, segue 0 passo a passo:

Passo 1 - Escolha o local: Escolha um espaco tranquilo e sem distra¢des para o seu

posto de trabalho. Ele deve ser iluminado, ventilado e ter uma boa visibilidade. E
importante que a iluminacdo seja adequada para garantir que o trabalhador ndo fique
cansado ou desconfortavel. As janelas e a luz artificial devem ser usadas para iluminar o

espaco de trabalho. Evite trabalhar em lugares com distragdes ou ruidos excessivos.

Passo 2 - Posicionamento da Mesa: Escolha uma mesa que seja apropriada para o

tamanho e a altura do seu corpo. E importante que a mesa seja suficientemente larga e
profunda para que vocé possa colocar seu teclado, mouse € monitor com espago suficiente
para movimentagao. A altura da mesa deve ser ajustada de modo que o topo das pernas
esteja aproximadamente na altura do quadril, com os bracos descansando na mesa na altura
do cotovelo. A altura ideal da mesa ¢ entre 68 e 74 cm, ajuste a altura para que vocé possa
manter seus bragos apoiados na superficie da mesa, com um angulo de 90 graus, de modo

que os bragos descansem na mesa na altura do cotovelo.

Passo 3 - Posicionamento da Cadeira: escolha uma cadeira ergondmica ajustavel

que tenha ajustes de altura, encosto de cabeca e lombar. A cadeira deve ter suporte para as
costas e bracos ajustaveis para garantir o conforto e a postura correta do trabalhador. Ajuste
a altura da cadeira para que vocé possa manter seus pés fiquem apoiados no chao, ou em
um suporte ajustavel, e os joelhos estejam na altura do quadril, dobrados em um angulo de
90 graus. A altura ideal da cadeira ¢ tal que as coxas fiquem paralelas ao solo e os bragos

estejam na mesma altura que a superficie de trabalho.

Passo 4 - Posicionamento do Monitor: Posicione o monitor a uma distancia

confortavel de seus olhos, geralmente entre 50 e 70 centimetros, evitando inclinagdo
excessiva da cabeca. Se necessario, utilize suporte de monitor para elevar a tela a altura
dos olhos, para que se evite tensdes no pescoco € no topo da cabeca. A tela deve ser
colocada em uma posi¢do que ndo cause reflexos ou ofuscagdo, além disso ¢ necessario

ajustar a luminosidade e o contraste da tela para evitar a fadiga ocular.

Passo 5 - Posicionamento do teclado € do mouse: Posicione o teclado € 0 mouse na

superficie da mesa na frente da cadeira, de modo que vocé possa alcangéa-los facilmente
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sem precisar esticar seus bracos. O ideal é ter um Mouse pad para apoiar o punho. E
também importante que o teclado tenha suporte para os pulsos. O mousepad e o suporte no
teclado devem ser ajustados de modo que os bracos e maos fiquem relaxados enquanto o

trabalhador digitar ou clicar.

Destaca-se que essas medidas sdo apenas diretrizes gerais € que cada trabalhador
pode ter necessidades especificas. Nao ha uma formula especifica que possa ser aplicada
para calcular as necessidades especificas de cada trabalhador baseado apenas na altura. A
ergonomia do trabalho envolve uma série de fatores, incluindo a altura do trabalhador, a

postura, a distancia da tela, a altura da mesa, entre outros.

A melhor maneira de determinar as necessidades especificas de cada trabalhador ¢
realizar uma avaliagdo individual da postura, observando como o trabalhador se senta e
trabalha em seu ambiente de trabalho e ajustando os equipamentos e a configura¢do do
ambiente de acordo com suas necessidades e preferéncias. E importante que o trabalhador
participe desse processo, dando feedback sobre sua postura e conforto ao longo do tempo

para garantir a ergonomia do trabalho.

Terceira Etapa: Instrucdo de Trabalho Home office

Na terceira etapa foram incluidas sete fases de instrugdes, visando a execugdo das

atividades no home office, que serdao descritas a seguir na forma de passo a passo:

Passo 1 - Adeque o ambiente de trabalho: Verifique se o local tem boa iluminagao

e ventilagdo e tome providéncias para melhorar o ambiente se necessario.

Passo 2 - Organize o espago de trabalho: Mantenha seus equipamentos limpos e

organizados, com facil acesso aos materiais de trabalho, e evite acumular objetos

desnecessarios.

Passo 3 - Faga os ajustes necessarios: Certifique-se de que a mesa e a cadeira

estejam na altura correta, de modo a evitar tensdes no pescoco, costas € bracos. Realize
ajustes na altura e inclinagdo da mesa e na posicao da cadeira, de modo que os pés toquem
no chao, os joelhos estejam na altura do quadril e os bracos descansem na mesa na altura

do cotovelo. Mantenha os pés apoiados no chao ou em um suporte ajustavel.
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Passo 4 - Mantenha uma postura correta: Mantenha uma postura correta enquanto

trabalha, mantendo as costas retas e evitando curvar-se ou inclinar-se. Mantenha os ombros

relaxados e os cotovelos devem estar a 90 graus, evite cruzar as pernas por longos periodos.

Passo 5 - Faca pausas regulares: Evite ficar sentado por periodos prolongados. Facga

pausas regulares para relaxar e mudar de posicdo, a fim de evitar tensdes e dores
musculares. Isso ajudard a prevenir a fadiga muscular. Além disso, vocé pode optar por
uma pausa ativa nos momentos de intervalos, entre as atividades laborais, para isso existem
varios exercicios (MENDES, LEITE, 2012), que podem ajudar a prevenir ou aliviar as
dores relacionadas ao trabalho (RODRIGUES et al.,, 2014), especialmente as dores

relacionadas ao uso excessivo de computadores. Aqui estdo alguns exemplos:

Alongamento dos ombros: Levante os ombros para os ouvidos € mantenha por 30

segundos antes de baixa-los lentamente.

Alongamento da regido cervical (pescoc¢o): Tente tocar o queixo no peito e, em
seguida, incline a cabega para o lado esquerdo e para o lado direito, segurando por 30

segundos em cada posicao.

Alongamento dos dedos: Abra e feche as maos repetidamente, alargando os dedos

tanto quanto possivel.

Passo 6 - Monitoramento: E importante que o trabalhador monitore regularmente

seu espago de trabalho e sua postura, para garantir que tudo esteja configurado de forma

ergondmica. Qualquer ajuste necessario deve ser feito imediatamente.

Passo 7 - Fique atento aos sinais de desconforto: Se vocé sentir dor ou desconforto,

interrompa o trabalho e ajuste sua postura ou equipamentos. Se o desconforto persistir por

varios dias, procure ajuda médica.

A partir das informacdes contidas na IT proposta, foi desenvolvido um folheto com
trés paginas (FIGURA 1), por meio de ilustragdes que expressam um apelo visual, para

facilitar a compreensao dos trabalhadores.



FIGURA 1. INSTRUCAO DE TRABALHO PARA O HOME OFFICE

E o principal
equipamento para o
desempenho do
trabalho

E necessdrio para facilitar a
digitagao e a interagdo com o
computador

E importante escolher
uma cadeira confortavel
e com ajuste de altura
para evitar dores nas
costas e pescogo

E importante ter um
dispositivo de dudio de
qualidade para facilitar a
comunicagao durante
videoconferéncias ou
chamadas telef6nicas

Pode ajudar a melhorar a
postura e aliviar dores nas
costas;

e

E importante ter um monitor
com tamanho adequado para
evitar fadiga ocular

E necessérios para
facilitar a interagao com
o computador

E importante ter uma
mesa com tamanho
adequado e com
regulagem de altura
para manter a postura
correta do trabalhador

pode ajudar a ajustar a altura
do monitor para uma visao
confortdvel
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PASSO1-ESCOLHAOLOCAL
Escolha um espago tranquilo e sem distragdes para o seu posto de trabalho.
? Ele deve ser iluminado, ventilado e ter uma boa visibilidade. E importante
que a iluminagéo seja adequada para garantir que o trabalhador néo fique
do ou d fortavel. As janelas e a luz artificial devem ser usadas
para iluminar o espago de trabalho. Evite trabalhar em lugares com
y

dist ou ruidos iy

PASSO2-POSICIONAMENTO DA MESA

Escolha uma mesa que seja apropriada para o tamanho e a altura do seu
corpo. A altura ideal da mesa é entre 68 e 74 cm, ajuste a altura para
que vocé possa manter seus bragos apoiados na superficie da mesa, com
um éngulo de 90 graus, de modo que os bragos descansem na mesa na
altura do cotovelo

PASSO 3 -POSICIONAMENTO DA CADEIRA
Escolha uma cadeira ergondémica ajustavel que tenha ajustes de altura,
encosto de cabega e lombar. Ajuste a altura da cadeira para que vocé
possa manter seus pés fiquem apoiados no chdo, e os joelhos estejam na
altura do quadril, dobrados em um éngulo de 90 graus. A altura ideal da
cadeira é tal que as coxas fiquem paralelas ao solo e os bragos estejam
na mesma altura que a superficie de trabalho

PASSO4 -POSICIONAMENTO DO MONITOR

Posicione o monitor a uma disténcia confortavel de seus olhos,
geralmente entre 50 e 70 centimetros, evitando inclinag&o excessiva da
cabega. A tela deve ser colocada em uma posigdio que néo cause
reflexos ou ofuscagéio, além disso é necessario ajustar a luminosidade e
o contraste da tela para evitar a fadiga ocular

PASSO5-POSICIONAMENTO DO TECLADO
EDO MOUSE

Posicione o teclado e o mouse na superficie da mesa na frente da

- ‘ cadeira, de modo que vocé possa alcanga-los facilmente sem precisar
esticar seus bragos. O ideal é ter um Mouse pad para apoiar o punho. E
também importante que o teclado tenha suporte para os pulsos. O

mousepad e o suporte no teclado devem ser ajustados de modo que os
bragos e méos fiquem relaxados enquanto o trabalhador digitar ou clicar
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HOME OFFICE

PASSO1-ADEQUE O AMBIENTE DE TRABALHO:

Verifique se o local tem boa iluminagéo e ventilagéo e tome providéncias
para melhorar o ambiente se necessario

eﬂ PASSO 2-ORGANIZEO ESPACO DETRABALHO:

Mantenha seus equipamentos limpos e organizados, com fécil acesso aos
materiais de trabalho, e evite acumular objetos desnecessérios.

PASSO 3-FAGCA OS AJUSTES NECESSARIOS:

Certifique-se de que a mesa e a cadeira estejam na altura correta, de modo
a evitar tensdes no p

go, costas e bragos. Realize ajustes na altura e
inclinagdio da mesa e na posigdo da cadeira, de modo que os pés toquem no
chéo, os joelhos estejam na altura do quadril e os bragos descansem na mesa

na altura do cotovelo.

‘/. I-I_ PASSO 4 -MANTENHA UMA POSTURA CORRETA:

Mantenha uma postura correta enquanto trabalha, mantendo as costas
retas e evitando curvar-se ou inclinar-se. Mantenha os ombros relaxados e
os cotovelos devem estar a 90 graus, evite cruzar as pernas por longos
periodos.

PASSO5-FACAPAUSAS REGULARES:

Evite ficar sentado por periodos prolongados. Faga pausas regulares para
relaxar e mudar de posig&o, a fim de evitar tensdes e dores lares. Isso %
ajudard a prevenir a fadiga muscular. Além disso, vocé pode optar por uma

pausa ativa nos momentos de intervalos, entre as atividades laborais, para

isso existem varios exercicios

X

. h_ PASSO 6 - MONITORAMENTO:

E importante que o trabalhador monitore regularmente
seu espago de trabalho e sua postura, para garantir que
tudo esteja configurado de forma ergondémica. Qualquer
ajuste necessario deve ser feito imediatamente.

PASSO7-FIQUEATENTO AOS SINAIS DE e

DESCONFORTO: .
«
Se vocé sentir dor ou desconforto, interrompa o trabalho ‘:\ —
e ajuste sua postura ou equipamentos. Se o desconforto )’{ -

persistir por vérios dias, procure ajuda médica.
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5.CONSIDERACOES FINAIS

Nesta pesquisa foi realizado um diagnoéstico das condigdes laborais na modalidade
home office. Encontrou-se nivel elevado de sensacdo de desconforto e dor entre
trabalhadores em idades precoces, mesmo com o incentivo a adequacdo ergondmica por
parte da empresa, por meio do setor de RH. Em alguns trabalhadores, notou-se uma
associacdo entre a auséncia de dor e a pratica regular de exercicios fisicos. Porém, apos a
finalizagdo do estudo, percebo como limitacao a falta de perguntas relacionadas as medidas
dos equipamentos do mobilidrio no ambiente ocupacional, bem como a intensidade dos

desconfortos ¢ das sensagoes dolorosas.

Em relacdo aos aspectos positivos, destaco a devolutiva realizada junto aos
trabalhadores que participaram da pesquisa, demonstrando a necessidade de ajustes no
posto de trabalho, conforme sugeridos na IT desenvolvida neste estudo de caso. Desta
forma, o atual trabalho sugere a implantacdo de uma IT, para ser aplicada em trés etapas,
que visam os ajustes ergondmicos e padronizagdo das atividades laborais, porém também
sdo necessarias mudancas na rotina dos trabalhadores, que contemplem habitos de vida

saudaveis.

Acredita-se que, os ajustes ergondmicos poderao contribuir para maior bem-estar e
menores desconfortos osteomusculares, o que aumentard a produtividade do trabalhador
em home office. Como trabalho futuro sugiro o acompanhamento dos trabalhadores apos
a implantag¢ao da IT, com a finalidade de verificar se os ajustes ergondmicos realizados
apresentardo repercussdo efetiva na melhoria da satde e do bem-estar dos trabalhadores,

com reflexo positivo na maior produtividade da empresa.
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APENDICE 1

SECAO 1
Formulario de Avaliacao do posto de trabalho Home office

Gostariamos de convida-lo(a) a participar da pesquisa de TCC (Trabalho de conclusao de
curso) do estudante Eduardo Leite Mendes do curso de Engenharia de produg¢ao- UFPR,
sob orienta¢do da Profa. Dra. Nicolle Christine Sotsek (Universidade Federal do Parana,
Engenharia de Produgao).

O objetivo deste estudo ¢ propor uma instru¢do de trabalho (IT) para auxiliar os
trabalhadores na constru¢cdo de um posto de trabalho.

Sua participagdo ¢ voluntdria, muito importante e imprescindivel para o nosso estudo. Vocé
respondera o questionario eletronico abaixo.

O preenchimento do instrumento terd uma durag¢do aproximada de 5 minutos.

Pode-se garantir que os dados coletados serdo usados estritamente para este estudo, sua
identidade ndo serd revelada. Se tiver alguma questdo que cause desconforto ou risco, vocé
tem a opg¢ao de nao respondé-la.

Qualquer diivida pode ser esclarecida com o aluno responsavel pela pesquisa Eduardo Leite
Mendes pelo e-mail eduardo.leite@ufpr.br ou pelo contato (41) 99565-9361 (celular e
whatsapp).

Desde j& agradecemos a sua participagao respondendo as questdes abaixo.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Compreendi a natureza e objetivo do estudo. Reconhego que minha participacdo ¢
voluntdria e entendi que minha identidade serd preservada. Deste modo, eu concordo
voluntariamente em participar deste estudo.

Marcar apenas uma oval.

() Aceito participar desta pesquisa
() Nao aceito participar

Gostaria de receber os resultados desta pesquisa ao término deste projeto em margo de
2023?



SECAO 2

Caracteristicas pessoais

1) Qual sua faixa etaria? Idade completa no ano de 2022.

( )18 a24anos
( )25a31 anos
( )32a38anos
( )39a45anos
( )46 a52anos
( )53 a59anos
() acima de 60 anos

2) Qual seu sexo0?

( ) Feminino
() Masculino
() Outro

3) Qual a sua altura?

4) Qual o seu cargo na empresa?

5) Carga horaria de trabalho?

Marcar apenas uma oval.

() Menos de 8 horas
() 8 horas
() Mais de 8 horas por dia

6) Qual a sua modalidade de trabalho?

Marcar apenas uma oval.

() Remoto (Home Office) Pular para a pergunta 9

() Presencial Pular para a pergunta 19
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() Hibrida (Remoto e Presencial) Pular para a pergunta 9

SECAO 3
Caracteristicas do Posto de Trabalho Remoto
7) Qual espaco fisico vocé tem utilizado para trabalhar em casa?

Marque todas que se aplicam.
) Quarto

) Sala

) Escritorio

) Corredor

) Sacada

) Cozinha

) Outro:

8) Vocé recebeu orientacdes sobre os cuidados ergondmicos durante seu trabalho?

( ) Sim
( )Nao
() Outro:

9) Caso tenha recebido orientagdo ergondmica, onde ou quem te deu estas informagdes?

Marque todas que se aplicam.

() Profissionais de satide contratado pela empresa
() Profissionais do time de Rh

() Engenheiro da seguranga do trabalho

() Gestores e Lideres

() Colegas do trabalho

() Outro:

10) A empresa disponibilizou equipamentos para trabalho remoto? Marcar apenas uma
oval.

( ) Sim
( )Nao
() Outro:
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CONTINUACAO DA SECAO 3

11) Quais equipamentos para trabalho remoto a empresa disponibilizou? Marque todas
que se aplicam.

) Mesa
) Cadeira regulavel

) Apoio para os pés

) Suporte para notebook

) Teclado

) Notebook

) Nao disponibilizou equipamentos
) Fones de Ouvido

) Outro:

AN A A A S S A

12) Vocé fez adequagao das medidas( Altura da mesa e cadeira) do seu posto de trabalho
em casa?

Marcar apenas uma alternativa.
( ) Sim
( ) Nao
() Outro:

13) Quais adequacdes realizadas em seu posto de trabalho remoto?

14) Vocé considera o seu ambiente de trabalho iluminado?

( ) Sim
( ) Nao
() Outro:

15) Vocé considera a sensacao térmica do seu posto de trabalho adequado?

( ) Sim
( ) Nao
() Outro:

16) Vocé considera a sensacdo acustica do seu posto de trabalho adequado?

( ) Sim
( ) Nao
() Outro:
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SECAO 4

Percepc¢oes individuais do trabalhador

17) Qual ¢é sua preferéncia de modalidade de trabalho?
Marcar apenas uma oval.

() Remoto (Home Office)
() Presencial
( ) Hibrido

18) Em relagdo ao posto de trabalho, em qual vocé se sente mais produtivo?

() Remoto (Home Office)
() Presencial
() Nao sei

19) Quais locais vocé geralmente sente desconforto/dor durante seu trabalho?
Marque todas que se aplicam.

) cabega
) ouvido
) nuca

) ombros

) maos

) costas

) pernas

) ndo sinto desconforto ou dor
) Outro:

AN A A A S S A

20) Sobre a qualidade do seu sono

() Meu sono ¢ 6timo, deito e durmo
() Meu sono ¢ razoavel, acordo algumas vezes a noite
() Estou com muita dificuldade de dormir durante a noite

21) Quantas horas vocé tem dormido por noite?

) menos que 6 horas por noite

) de 7 a 10 horas por noite

) mais que 10 horas por noite

) meu sono esta muito irregular nestes tempos de pandemia

(
(
(
(

22) Em relagdo a atividade fisica

() Tenho realizado exercicios todos os dias
() asvezes (2 a3 vezes por semana)
() Nao tenho realizado exercicios
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