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RESUMO

O modelo de trabalho Home Office, impulsionado pela pandemia da COVID-19, tornou-se o
novo padrdo que estd em expansdo devido as inUmeras vantagens que apresenta para as
corporagdes. O objetivo deste estudo foi refletir a relagdo da ergonomia com o Home Office e
propor medidas para garantir que a integridade fisica e mental dos trabalhadores acerca de uma
nova abordagem por parte dos profissionais de Salde e Seguranca do Trabalho que usualmente
priorizam seus trabalhos de melhorias nas industrias e grandes meios de producdo. Trata-se de
um ensaio reflexivo em que foram realizadas pesquisas na literatura cientifica, debatendo com
a vivéncia e experiéncia no local de trabalho. Nesse contexto, com 0 aumento da populagao
trabalhando em seus lares, a tendéncia é que o nimero de portadores de patologias relacionadas
ao trabalho também aumente, justificando, portando, a necessidade de intervencdo por parte

dos profissionais da Engenharia e Seguranca do Trabalho.
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1. INTRODUCAO

Com a modernizacdo da sociedade e a urbanizacdo, o setor de servicos vem se
expandindo constantemente. 1sso faz com que se criem novas necessidades, tanto na populagédo
quanto no mercado, ja que muitas das novas funcdes séo geradas pelo avan¢o da tecnologia.
Por sua vez, com o0 advento da informatizagdo, esta sendo cada vez mais possivel e simples
trabalhar remotamente. Todavia, isso significa que cabe ao trabalhador definir a estrutura do
seu local de trabalho, que é, na maioria das vezes, seu proprio domicilio.

Nesse contexto, a empresa ndao tem controle de quanto tempo o funcionario passa
sentado e na mesma posi¢édo, se sua postura estd adequada, se a iluminacao esta suficiente, bem

como permanece seu estado emocional. Diante disso, estratégias precisam ser adotadas para



que a saude e a seguranga dos trabalhadores sejam preservadas, independente do ambiente
laboral.

Com o atual estado de calamidade publica que a comunidade global esta vivendo, tanto
0 exercicio das atividades laborais quanto as condicGes de trabalho apresentam como fontes
potenciais de exposi¢do ao virus. Dessa forma, o0 ambiente laboral é territdrio de disseminagdo
da doenca, sendo fundamental compreender, portanto, de que maneira as atividades e condi¢oes
de trabalho podem contribuir para a disseminacdo e, sobretudo, para o estabelecimento de
estratégias para o enfrentamento da pandemia (FILHO et al, 2020).

Acerca da relevancia desse assunto, a COVID-19 e as medidas decorrentes de
distanciamento social ocasionaram a necessidade de adaptagdo imediata das relagOes de
trabalho. O Home Office foi a solucdo adotada por uma parte da forca de trabalho e expressou
desafios significativos, principalmente para empresas que contavam com o controle presencial
de frequéncia como pilar das relagdes trabalhistas (LOSEKANN; MOURAO, 2020).

O Home Office teve seu inicio h& mais de 50 anos, trazendo mudancgas na forma em que
o trabalho € executado, em que os trabalhadores executam suas atividades em seus proprios
lares, porém mantendo o vinculo empregaticio com a organizacdo. No Brasil, seu inicio ocorreu
nas empresas privadas e vem sendo praticado no setor publico nos ultimos 10 anos
(HAUBRICH; FROEHLICH, 2020).

A sociedade ainda esta em processo de aprendizagem para lidar com todas as mudancas
provocadas pela pandemia. Trabalhadores buscam a adaptacdo em minimo de tempo para
realizar um teletrabalho em um espaco que nédo foi corretamente estruturado e planejado. Cabe,
entdo, adotar medidas para tornar esse novo ambiente de trabalho o mais seguro possivel. Nessa
direcdo, destaca-se uma premissa muito séria em relacdo ao teletrabalho conhecida como
ergonomia, uma vez que seu foco é a relacdo entre homem e trabalho e como torna-la mais
eficiente e segura possivel.

A ergonomia, considerada um risco ocupacional, deve assegurar, por meio de uma
abordagem sistémica e interdisciplinar, as melhores condi¢des de produtividade, qualidade,
segurancga e da preservacdo da saude e do bem-estar do individuo. Para isso, a ergonomia
precisa levar em consideracdo ndo apenas as evolucGes constantes que ocorrem no mundo do
trabalho, mas tambem as alteracbes no perfil sociodemografico e epidemiologico dos
trabalhadores e suas consequéncias (HYEDA; COSTA, 2017).

Diante desses apontamentos, faz-se de suma importancia que o trabalhador possua
conhecimentos sobre ergonomia e como a luz ambiente, ruidos, fluxo de ar, temperatura, entre

outros fatores, podem afetar sua capacidade de trabalho e seu conforto durante 0 mesmo. Esse



protagonismo acerca de suas condigdes de trabalho deve ser conquistado por meio de uma agéo
conjunta entre profissionais de Saude e Seguranca do Trabalho, em associagdo com as
organizacOes e demais profissionais responsaveis, devido a natureza multidisciplinar dos
aspectos ergonémicos. Desse modo, 0 objetivo deste estudo foi refletir a relacdo da ergonomia
com o Home Office e propor medidas para garantir que a integridade fisica e mental dos
trabalhadores acerca de uma nova abordagem por parte dos profissionais de Salde e Seguranca
do Trabalho que usualmente priorizam seus trabalhos de melhorias nas industrias e grandes

meios de producao.

2. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 Conceituando Ergonomia

De acordo com a Associacdo Brasileira de Ergonomia (ABERGO), ergonomia é uma
disciplina cientifica relacionada ao entendimento das interacdes entre 0s seres humanos e outros
elementos ou sistemas, e a aplicacdo de teorias, principios, dados e métodos a projetos a fim de
otimizar e o bem-estar humano e o desempenho global do sistema. Vista como o estudo da
adaptacdo do trabalho ao ser humano, a ergonomia admite uma interpretacdo do trabalho
bastante ampla, abrangendo ndo apenas os trabalhos executados com maquinas e equipamentos,
utilizados para transformar os materiais, mas também todas as situacfes em que ocorre 0
relacionamento entre o ser humano e uma atividade produtiva de bens ou servicos (IIDA;
BUARQUE, 2018).

A palavra Ergonomia deriva do grego Ergon (trabalho) e nomos (normas, regras, leis),
sendo, portanto, uma ciéncia que aborda de forma sistémica todos os aspectos da atividade
humana. Para darem conta da amplitude dessa dimensdo e poderem intervir nas atividades do
trabalho, os ergonomistas precisam desenvolver uma abordagem holistica com uma atuacao
bem diversificada, devendo atuar nas fases de planejamento e projeto, antes do trabalho ser
realizado; no monitoramento, avaliagdo, correcdo e controle das tarefas, postos de trabalho,
produtos, ambientes e sistemas, a fim de torna-los compativeis com as necessidades pessoais
dos individuos; e em analises posteriores para identificar as consequéncias do trabalho. Tudo
ISSO é necessario para que o trabalho possa atingir os resultados desejados (ABERGO, 1999).

Dentro da disciplina, segundo a International Ergonomics Association (IEA), ha trés
areas principais de especializacdo que representam competéncias em caracteristicas humanas

especificas, dentre elas, ergonomia fisica que relaciona-se a postura no trabalho, manuseio de



materiais, movimentos repetitivos, distlrbios osteomusculares relacionados ao trabalho, projeto
de posto de trabalho, seguranca e saude; a ergonomia cognitiva que refere-se aos processos
mentais, ou seja, a carga mental de trabalho, tomada de decisdo, desempenho especializado,
interacdo homem computador, stress e treinamento conforme esses se relacionem a projetos
envolvendo seres humanos e sistemas.

E, por altimo, a ergonomia organizacional que concerne a otimizacdo dos sistemas
socio-técnicos, incluindo suas estruturas organizacionais, politicas e de processos. Aplica-se
em comunicacOes, gerenciamento de recursos de tripulagbes (CRM - dominio aeronautico),
projeto de trabalho, organizacao temporal do trabalho, trabalho em grupo, projeto participativo,
novos paradigmas do trabalho, trabalho cooperativo, cultura organizacional, organizacGes em
rede, teletrabalho e gestdo da qualidade (IEA, 2020).

As acbes da ergonomia, de acordo com a ocasido em que sdo feitas, podem ser
classificadas em concepcdo durante o projeto, correcdo de situacOes reais para resolver
problemas, conscientizacdo, capacitacdo dos trabalhadores para a identificacdo e corregéo dos
problemas e a participacdo envolvendo o proprio usuario do sistema na solucdo de problemas
ergondmicos (WISNER, 1987).

Nesse contexto, reflete-se que a aplicacdo da ergonomia € essencial para a producao de
insumos mais competitivos e para a otimizagdo da produtividade da organizacdo, ja que estuda
os diversos fatores que influem no desempenho do sistema produtivo. Ressalta-se que a
ergonomia procura minimizar as consequéncias nocivas sobre o trabalhador, bem como reduzir
a fadiga, estresse, erros e acidentes, possibilitando assim a manutencdo da salde, seguranca e
satisfacdo dos colaboradores durante a sua interagdo com o sistema produtivo.

Destarte, a ergonomia expandiu-se horizontalmente, abrangendo quase todos os tipos de
atividades humanas. Atualmente, essa expansdo ocorre principalmente no setor de servicos
(saude, educacdo, transporte, atividades domésticas, lazer e outros) e na analise de certas
minorias como idosos, obesos e pessoas com deficiéncia. Uma importante mudanca qualitativa
na natureza do trabalho humano ocorreu nas ultimas decadas, ja que antes o trabalho exigia
muito esforco fisico repetitivo e hoje depende principalmente dos aspectos cognitivos, ou seja,
da percepgéo, processamento de informacéo e tomada de decisGes, necessitando de uma nova
abordagem por parte dos ergonomistas (IIDA, BUARQUE, 2018).

Diante dessa premissa, cogita-se que a base de conhecimentos em ergonomia ja € ampla
o0 suficiente para suprir diversas solu¢es que beneficiariam os trabalhadores, mas isso ndo
parece ocorrer muitas vezes. Possivelmente, ha uma falha na disseminacdo desses dados,

necessitando que os conhecimentos sejam difundidos para que de fato sejam aplicados. Quando



a alta gestdo ndo possui os conhecimentos basicos de ergonomia, ndo é possivel tomar decisbes
estratégicas que considerem adequadamente essas caracteristicas para resolver problemas e
suas potenciais consequéncias. Ou ainda, pode ocorrer também uma certa dificuldade de aplicar
na pratica essas informacdes.

Por conseguinte, a ergonomia participativa tem como dever a promocgao e a propagagéo
de valores fundamentados em autoconhecimento e autocuidado a satde, possibilitando que as
pessoas identifiqguem situacdes de risco, sejam elas relacionadas ou néo ao trabalho, assim como
identificar as melhores solucdes para tais problemas. Assim, a ergonomia participativa precisa
exercer seu papel no cuidado & salde integral do trabalhador, permitindo e incentivando o
envolvimento e a capacitacdo dos proprios individuos na solugdo de problemas ergonémicos e
organizacionais, como também deve promover habitos e atitudes saudaveis no trabalho
(HYEDA,; COSTA, 2017).

2.2 Disturbios Ocupacionais: Lesbes por Esforcos Repetitivos (LER) e Disturbios

Osteomusculares relacionados ao Trabalho (DORT)

Pela 6ptica da ergonomia, salde pode ser definida como um equilibrio entre o bem-estar
fisico, mental e social ao decorrer da vida. Sua construcdo é feita dinamicamente conforme as
interagcBes com 0s ambientes material, social e econdmico. O trabalho, como parte dessas
interacdes, &€ um importante aspecto a ser analisando quando se fala em salde, ja que pode ser
um grande gerador de danos a mesma (FALZON, 2016).

As Lesdes por Esforgcos Repetitivos (LER) e Disturbios Osteomusculares relacionados
ao Trabalho (DORT) podem ser caracterizados pela ocorréncia de varios sintomas associados
a dor e entidades nosoldgicas que podem ser identificadas ou ndo. A identificacdo de tais
entidades que validaria os sintomas somaticos por meio de exames clinicos, tem sido
problematica. O adoecimento, nesse sentido, é causado pelo uso excessivo de determinados
grupamentos musculares devido ao trabalho repetitivo em postura inadequada (BRASIL, 2003;
MORAES; BASTOS, 2017).

Nessa diregdo, faz-se uma reflexdo que as disfungdes musculoesqueléticas tém
apresentado relagdo com fatores de risco individuais e biomecanicos presentes no ambiente de
trabalho, sendo desenvolvidas lentamente, de forma gradual. Elas apresentam um curso cronico
e frequentemente permanecem sem tratamento, podendo evoluir para uma perda de funcéo,
visto que a dor causada por esses disturbios e a perda de fungdo podem persistir durante anos

e, em alguns casos, tornarem-se intrataveis.



A complexidade das LER/DORT decorre do fato de ser um fendmeno multifatorial
(fatores biomecanicos, organizacionais e psicossociais) e multidimensional (dimenséo
individual, grupal e social) (MORAES; BASTOS, 2017). Isso explica, em parte, porque nao se
tem resolvido o problema dos distarbios osteomusculares no trabalho, principalmente num
contexto de precariedade das intervencfes e poucos investimentos em prevencdo (WELLS,
2009).

Desse modo, as LER/DORT vém aumentando significativamente entre 0s
trabalhadores, em todo 0 mundo, apesar de ser um grupo de doencgas associado ao uso de novas
tecnologias, sua origem ndo é recente. Relatos de Ramazzini no século XVIII j& apontavam os
efeitos maléficos que uma vida sedentéria, esfor¢os repetitivos e pressdo psicolégica podem ter
na salde (FROTA; FILGUEIRAS; XIMENES, 2008).

Assim, distdrbios como sindrome do tunel do carpo, tendinite em diversos locais do
corpo, dores nas costas, no pescogo, entre outros, sdo considerados uma das principais causas
para incapacidade dentro do espago de trabalho moderno, acometendo principalmente os
membros superiores e causando dor cronica e incapacidade. Muitas dessas complicacGes podem
ser causadas por um local/estacéo de trabalho impréprio ou uso improprio dos mesmos (AL-
NAKHLI; BAKHEET, 2020).

Alem da incapacidade para o trabalho e efeitos na maioria das atividades cotidianas, as
LER/DORT possuem aspectos subjetivos, podendo inferir nos pacientes intenso sofrimento
fisico e psiquico. E comum que os trabalhadores ignorem o surgimento dos primeiros sintomas,
uma vez que a negacdo € uma forma de resisténcia, ndo-intencional, uma reacdo defensiva, de
acordo com suas crengas e valores. Com isso, lidar com a dor é comum que os trabalhadores
acometidos por DORT apresentem tracos de depressao, ou seja, 0 sofrimento fisico gerado pela
lesdo, o colaborador deve enfrentar uma carga emocional significativa, que se reflete
diretamente em sua condi¢do de saude; o que, por sua vez, reflete nos indices de registros da
doenca, que tendem a ser subnotificados (FROTA; FILGUEIRAS; XIMENES, 2008).

No sentido inverso, 0s sintomas psicossociais também podem estar relacionados na
origem/presenca de disturbios osteomusculares e influenciar em sua severidade. Geralmente,
as organizacOes levam em consideracdo apenas os agentes fisicos, quimicos e bioldgicos
quando estdo sendo tomadas medidas preventivas e de seguranca laboral. Os fatores de risco
psicossociais acabam ignorados e pouco compreendidos, pelo motivo de ndo serem facilmente
quantificados ou identificados objetivamente como os riscos ambientais (FREITAS-SWERTS;
ROBAZZI, 2014).



Fatores como a obesidade, sedentarismo e o tabagismo, apresentam relacdo de
causalidade e/ou agravamento das doencas osteomusculares. Portanto, sua prevencdo nao
depende apenas das intervencdes ergonémicas no ambiente de trabalho, mas também do
cuidado integral dos riscos para a saude, estejam eles relacionados ou nao a sua atuacao
profissional. Esses cuidados tem o potencial de reduzir o impacto das doencas osteomusculares,
mentais e cardiovasculares, ligadas ou ndo ao trabalho, contribuindo assim nos resultados das
acOes ergondmicas de seguranca e saude ocupacional (HYEDA; COSTA, 2017).

Nessa direcdo, coaduna-se que é importante que o colaborador possua uma participacao
ativa durante seu processo de recuperacao; logo cabe aos profissionais responsaveis orientar e
informar o mesmo sobre sua condicdo e contexto. Essa troca de informacdes também torna
possivel discutir as repercussdes das LER/DORT no cotidiano familiar e social do paciente e a
reavaliacdo da doenca, seus agentes causadores e seus efeitos, promovendo diminuicdo na
ansiedade, angustia e depressdao no cotidiano dessas pessoas (CHIAVEGATO FILHO;
PEREIRA JUNIOR, 2004). Conforme o surgimento dos resultados do tratamento, aumenta-se

gradativamente a capacidade laboral, possibilitando assim seu retorno ao trabalho.

2.3 Teletrabalho/Home Office

A Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT) refere que o teletrabalho é qualquer
atividade realizada em um lugar onde, longe dos escritdrios ou oficinas centrais, o trabalhador
ndo mantém contato pessoal com seus colegas, mas pode comunicar-se com eles por meio das
tecnologias de informacéo. O artigo 75-B do texto da reforma trabalhista mencionado na Lei
N. 13.467, de 13 de julho de 2017, dispde sobre a Consolidacdo das Leis do Trabalho (CLT)
que faz a utilizagdo do termo teletrabalho para definir o Home Office como “a prestagdo de
servicos preponderantemente fora das dependéncias do empregador, com a utilizacdo de
tecnologias de informacdo e de comunicagao que, por sua natureza, ndo se constituam como
trabalho externo” (BRASIL, 2017).

Diante disso, teletrabalho € um novo modo de organizacgéo e gestao do trabalho, que tem
0 potencial de contribuir consideravelmente para a melhoria da qualidade de vida, com
ampliacdo das préaticas de trabalho sustentaveis e igualdade de participacdo por parte dos
cidadaos de todos os niveis. Tal atividade apresenta como componente chave da sociedade da
informacdo, podendo afetar e beneficiar a um vasto conjunto de atividades econdmicas,
incluindo grandes organizacGes, pequenas e médias empresas, microempresas e autbnomos,

como também a operacéo e prestacao de servicos publicos (ESTRADA, 2014).



Assim, em um contrato de trabalhno Home Office, deve-se considerar: remuneragéo,
devendo ser a mesma tanto para trabalhadores remoto ou presencial; horério de trabalho, que
pode ser flexivel ou fixo, facilitando o contato com a organizacdo; oferta de material pelo
empregador; instalacdes e manutencBes necessarias para a realizacdo do trabalho. Quando nao
ha contrato de trabalho prévio, é possivel uma maior negociagdo a respeito dos termos, ja que
a legislacdo brasileira somente permite a alteracdo de itens de um contrato de trabalho j&
assinado desde que seja em beneficio do colaborador (HAUBRICH; FROEHLICH, 2020).

O Home Office pode ser iniciado a qualquer momento, devendo destacar que o
empregado precisa assinar um termo de responsabilidade sobre cuidados pertinentes de
ergonomia e conforto no trabalho, uma vez que ele seré fora das dependéncias da empresa. O
contrato de trabalho do profissional de Home Office e o do profissional que atua na empresa
permanecem 0 mesmo, porém, visando as condicBes especiais de trabalho, é prudente incluir
clausulas especificas no contrato (BRIK; BRIK, 2013).

Diante disso, outros cuidados devem ser levados em consideracdo a respeito da
regulamentacdo do Home Office, tais como, registros de acidentes do trabalho, licencas medicas
e auxilios maternidades, férias e jornada de trabalho que podem se tornar dificeis de analisar
com a flexibilizagdo de jornada e local de labor (ROCHA; AMADOR, 2018). Nesse contexto,
a presenca do funcionario na empresa para realizagdo de determinadas tarefas néo
descaracteriza 0 Home Office, ndo podendo haver qualquer tipo de abstencdo dos direitos do
trabalhador pelo fato dele efetuar suas func@es fora das instalac6es da empresa (BRASIL, 2017;
HAUBRICH; FROEHLICH, 2020).

Assim, destacam-se algumas caracteristicas ligadas ao Home Office, tais como:
melhoria da qualidade do trabalho, melhoria da vida dos colaboradores, horéario de trabalho
flexivel, maior seguranca para os colaboradores, melhorias ambientais referentes a reducéo da
circulacdo de pessoas pelas cidades evitando aglomeragdes, dentre outras (LUNA, 2014).
Contudo, outros pontos importantes devem ser observados para ter uma boa produtividade na
estruturacdo do Home Office em periodos de isolamento social, como: planejamento dos
horérios; quais meios de comunicacdo serdo utilizados para contato com a empresa e/ou
clientes; definicdo de pontos de controle, utilizando indicadores de resultados; utilizacdo de
indicadores de tendéncia relacionados ao que precisa ser feito hoje para chegar a um
determinado resultado amanh@; estabelecimento dos entregaveis do trabalho, deixando o que se
espera do trabalho transparente, entre outros (ENDEAVOR, 2020).

Deve-se apontar que o Home Office oferece a significativa oportunidade de manutengéo

das ocupacdes para uma parcela da populagcdo mundial. Além, é claro, de oferecer protecédo



contra o virus Coronavirus (Sars-cov2), ja que reduz o contato social e, consequentemente, 0
contégio, atenuando assim a curva de infectados com o objetivo de evitar o colapso do sistema
de saude. Por outro lado, a intensificacdo do teletrabalho durante a pandemia da COVID-19
vem acompanhada de grandes dificuldades e desafios, tanto para as empresas quanto para 0s
trabalhadores e familiares (LOSEKANN; MOURAO, 2020).

Portanto, esses apontamentos ocasionam reflexdes as horas trabalhadas que podem se
tornar dificeis de controlar, sendo preciso habilidade para conseguir separar profissional e
pessoal, ja que se vive onde se trabalha, ficando mais complicado empregar limites, entre outras
adversidades que devem ser observadas e trabalhadas para evitar que o estresse e outros
acometimentos ocorram nesse periodo, destacando-se que o Home Office ainda é um tema

emergente, que ainda necessita de novos estudos acerca de suas particularidades.

3 ACOES DE SAUDE E SEGURANCA DO TRABALHO

Muitas das vezes a ergonomia e suas contribuicdes sdo vistas como uma espécie de
recorte da realidade do trabalho, onde um “especialista” teria o papel de atestar a adequabilidade
de determinada situacdo de trabalho (FALZON, 2016). Essa limitagdo imposta a ergonomia,
como se ela se resumisse em apenas analisar as situacdes sob a 6tica da legislacdo brasileira,
ndo traz aspectos importantes para uma mudanca eficaz do trabalho e a sua devida adequacao.

O ergonomista, para uma atuacao eficiente e que apresente resultados duradouros, deve
atuar em conjunto com os demais profissionais envolvidos na organizacdo, como engenheiros,
gerentes, supervisores, médicos, enfermeiros, entre outros, para que as questdes do trabalho
sejam consideradas em todas as fases do desenvolvimento produtivo, desde os processos de
concepcao e desenvolvimento do projeto, continuando durante os processos de gestdo. Nessa
direcdo, € limitado o nimero de pesquisas ergondmicas quando se trata de ambientes de
trabalho como o Home Office, visto que por se tratar de residéncias, muitas vezes, o design €
priorizado ao inves das condi¢des adequadas, 0 que resulta em ambientes agradaveis, mas
ergonomicamente incorretos.

Assim, no contexto do cenario atual de calamidade publica, em que as interacdes sociais
foram interrompidas, visando o distanciamento social, a fim de diminuir a chance da exposi¢édo
a COVID-19, o ambiente laboral passou a ser o Home Office. No entanto, grande parte das
residéncias ndo possui as condigdes adequadas para acomodar ambientes de trabalho, seja por
falta de espacgo, mobiliario inapropriado ou mesmo pela multiplicidade de fungdes em um

mesmo ambiente.
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Por se tratar de um ambiente fora das instalacGes da empresa, a dificuldade de se intervir
nas atividades em Home Office & maior. Os agentes de Saude e Seguranca do Trabalho (SST)
necessitam se adaptar as novas condicdes e utilizar sua criatividade para propor acdes eficazes
e viaveis tanto para o empregado quanto para o empregador. Afinal, ndo estar no ambiente da
empresa néo significa que os impactos do trabalho deixam de existir. E realizar as atividades
laborais em sua casa ndo exime a necessidade de condicGes seguras e saudaveis de trabalho.

E necessario aplicar os conceitos de ergonomia, seja com a empresa fornecendo 0s
meios para a intervencgdo e implementacao ou treinando seus funcionarios para que eles mesmos
possam identificar os riscos e exercer as melhorias. Nessa dire¢do, diversas estratégias podem
ser utilizadas sem que seja necesséria a presenca fisica dos envolvidos, respeitando assim, as
diretrizes impostas em tempos da COVID-19, tais como: treinamentos sobre ergonomia como
a luz ambiente, ruidos, fluxo de ar e temperatura que podem afetar o rendimento durante o
trabalho e seu conforto durante o mesmo; consultorias individuais ou em grupo para
esclarecimentos sobre o assunto; ginastica laboral por video; checklist sobre as condi¢des de
organizacao e higiene do espaco onde ira trabalhar; sessdes de carater terapéutico para averiguar
as condicdes psicossociais impactadas pelo isolamento, entre outras.

Durante a organizacao de um espaco de trabalho adequado no domicilio, o profissional
deve dar preferéncia para locais arejados, preferencialmente evitando o quarto, e com
iluminacdo natural, optando por iluminacdo LED quando ndo for possivel; procurar manter os
horéarios de rotina adotados na empresa; utilizar cadeira com selo da Associacdo Brasileira de
Normas Técnicas (ABNT) para postura correta e evitar trabalhar deitado em sofas ou outro
lugar. Outra forma seria disponibilizar na mesa todo o material de trabalho, de forma que
possam ser guardados facilmente ao final do expediente (REIS et al., 2020).

Ressalta-se que a regidao mais acometida por dores musculoesqueléticas relacionadas ao
trabalho é a lombar, devido a natureza das estacdes de trabalho. Porém, tem-se verificado que
as queixas referentes a dores nas regides de ombro e pescogo estdo tornando muito frequentes.
Como forma de controle, um dos mecanismos mais frequentemente utilizados sdo os programas
de exercicios fisicos conduzidos em ambiente laboral, a fim de aumentar a forca muscular e
melhorar a flexibilidade ou o condicionamento cardiovascular. Essas atitudes apresentam o
potencial de promover a melhora da saide, da capacidade para o trabalho e da qualidade de
vida dos trabalhadores (COURY; MOREIRA; DIAS, 2009).

Diante disso, cabe enfatizar que a ginastica laboral € uma das mais comuns e usuais
entre as atividades de prevencdo e compensagdo consideradas com o objetivo de combater

distdrbios fisicos e emocionais nas empresas, promovendo a prevencdo das doengas que 0
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trabalho repetitivo e mondtono pode causar e que podem induzir acidentes de trabalho e baixa
produtividade. Para que consiga atingir tais objetivos deve ser bem planejada e variada, j& que
consiste em uma parada ativa na jornada de trabalho e que, isoladamente, a ginastica laboral
pode apresentar beneficios; entretanto, esses sdo maiores e melhores quando essa atividade
acontece em conjunto com outras de promocdo a salde dos colaboradores (FREITAS-
SWERTS; ROBAZZI, 2014).

Refletindo essas premissas, ha certas caracteristicas que 0s programas de ginastica
laboral devem conter para se tornarem de fato eficazes no tratamento de dores osteomusculares.
Ao contrério, se tornam apenas pausas para relaxamento durante a jornada de trabalho, o que,
por sua vez, também pode ser um objetivo valido. Outro fator importante a ser observado € a
supervisdo durante os treinos, sendo necessaria a presenca de um profissional para assegurar o
bom andamento dos exercicios, visto que realizar as atividades sozinho pode agravar ainda mais
as lesbes por falta de conhecimento técnico.

Todas essas varidveis apenas reforcam que essas ou quaisquer outras medidas de
controle necessitam de um acompanhamento por parte dos profissionais de Salde e Seguranca
do Trabalho para serem bem-sucedidas. Além disso, deixa evidente que a ergonomia é
realmente multidisciplinar e deve ser tratada como tal, exigindo o comprometimento de todos
os envolvidos. N&o é possivel que um engenheiro de seguranca do trabalho ou até mesmo um
ergonomista proponha intervencdes sem a colaboracdo dos proprios trabalhadores, sendo
imprescindivel o apoio dos seus gestores, dos médicos responsaveis pelos diagndsticos e
acompanhamentos, dos profissionais de fisioterapia e psicologia responsaveis pelos
tratamentos.

Assim, em um momento de incertezas, é fundamental uma adaptacéo e adocao de novos
métodos e solugbes. O Home Office que costumava ser desvalorizado, agora tornou-se
prioridade. Nesse contexto, continuar a desconsiderar a realidade dessa modalidade de trabalho
pode acarretar danos irreversiveis a salde dos trabalhadores, sendo necessario o
desenvolvimento de pesquisas na area, 0 que prova que a criatividade e a colaboracdo séo as
melhores ferramentas no momento, podendo, potencialmente, ser o novo foco de atuacdo de

diversos profissionais de Engenharia de Seguranca do Trabalho.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio das reflexdes realizadas, é notdrio enfatizar que o Home Office apresenta

diversas vantagens, poréem, apresenta também alguns inconvenientes, visto que € um regime de
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trabalho que ndo se adapta a qualquer trabalhador e empregador. Desse modo, o teletrabalhador
deve ser organizado, motivado e responsavel pela gestdo do seu tempo e espaco; o gestor deve
possuir uma postura de confianca, ter um relacionamento empatico e aberto a comunicacao.

Com a pandemia da COVID-19, incertezas e insegurancas nao devem ser
menosprezadas. As consequéncias para os trabalhadores que subitamente se encontram em
teletrabalho, sem um acompanhamento proprio, podem ser desastrosa e irreversivel. Assim,
estratégias especificas, em conjunto com as organizacdes e seus trabalhadores, sdo
fundamentais para que haja os melhores e mais vantajosos resultados possiveis.

Cabe ressaltar que os trabalhadores necessitam de apoio e orientacdo, ja que sdo 0s
atuais responsaveis pelo layout e adequacdo dos seus espacos de trabalho. Nessa direcdo, 0s
profissionais de Salde e Seguranca do Trabalho, sejam eles especialistas em ergonomia ou nao,
devem atuar diretamente nas empresas adotando o teletrabalho, de forma a criar a melhor
estratégia para seus funcionarios.

Por conseguinte, faz-se de suma importancia a atuacdo dos profissionais de Saude e
Seguranca no Trabalho, a fim de realizar capacitacbes e treinamentos, como também
acompanhar e monitorar periodicamente os colaboradores que estdo em Home Office, para que
se possa obter a garantia que os objetivos estdo sendo alcangados e esclarecer eventuais davidas,

conforme forem surgindo.
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