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RESUMO 

 

SOUZA JUNIOR, Antonio Carlos Maciel. Impactos do teletrabalho na saúde, 
segurança e bem-estar dos trabalhadores: uma revisão da literatura científica. 
Trabalho de Conclusão de Curso (Residência Médica em Medicina do Trabalho) — 
Instituto Nacional de Câncer (INCA), Rio de Janeiro, 2023. 
 

O teletrabalho tem se tornado cada vez mais popular como uma modalidade de 
trabalho adotada por muitas organizações. Nesse contexto, a promoção da saúde e 
bem-estar dos trabalhadores tem se mostrado um tema relevante, gerando estudos e 
debates sobre o assunto. O objetivo deste trabalho é realizar uma revisão da literatura 
existente sobre o impacto do teletrabalho na saúde, segurança e bem-estar dos 
trabalhadores, com o intuito de fornecer informações técnicas para empregadores, 
trabalhadores e representantes dos trabalhadores. Além disso, é abordada a 
relevância do absenteísmo e presenteísmo, sua importância para o teletrabalho, e 
como a saúde do trabalhador impacta diretamente não só no bem-estar e satisfação 
dos trabalhadores, mas também nos resultados organizacionais. O documento 
apresenta orientações práticas sobre como organizar e realizar o teletrabalho de 
forma a proteger e promover a saúde física e mental, bem como o bem-estar social 
objetivando minimizar os impactos negativos que o teletrabalho possa causar. Além 
disso, destaca a importância dos empregadores na organização e execução do 
teletrabalho de maneira saudável e segura. São discutidos os papéis e 
responsabilidades dos empregadores na proteção da saúde e segurança dos 
trabalhadores, favorecendo a criação de um ambiente favorável ao teletrabalho. O 
objetivo do presente trabalho é fornecer um guia abrangente para auxiliar as 
organizações e os trabalhadores a implementarem o teletrabalho de forma saudável, 
segura e produtiva, garantindo o bem-estar de todos os envolvidos. Neste contexto, 
são abordadas medidas que podem ser adotadas incluindo ações relacionadas à 
ergonomia, prevenção de lesões e acidentes, além do incentivo à atividade física e 
pausas regulares. Outro ponto relevante é o papel dos serviços de saúde ocupacional 
e provedores de cuidados primários de saúde no suporte à saúde e segurança dos 
trabalhadores remotos. Através do monitoramento da saúde dos trabalhadores, 
realização de exames médicos periódicos e fornecimento de orientações adequadas, 
esses profissionais desempenham um papel importante na promoção do bem-estar 
dos trabalhadores em regime de teletrabalho. Este trabalho foi desenvolvido com base 
na revisão das evidências disponíveis sobre os impactos do teletrabalho na saúde, 
comportamentos de saúde e ambiente de trabalho. 

  

Palavras-chave: teletrabalho; presenteísmo; absenteísmo, promoção da saúde. 

  



 

 

 

 

ABSTRACT 

 

SOUZA JUNIOR, Antonio Carlos Maciel. Impacts of teleworking on workers' health, 
safety and well-being: a review of the scientific literature. Final paper (Medical 
Residency in Occupational Medicine) — Instituto Nacional do Câncer (INCA), Rio de 
Janeiro, 2023. 
 

Teleworking has become increasingly popular as a work modality adopted by many 
organizations. Herein, promoting workers’ health and well-being has proven to be a 
relevant topic, generating studies and debates on the subject. The objective of this 
work is to carry out a review of the existing literature on the impact of teleworking on 
the health, safety, and well-being of workers, to provide technical information for 
employers, workers, and worker representatives. Furthermore, the relevance of 
absenteeism and presenteeism is addressed, as their importance for teleworking, and 
how worker health directly impacts not only the well-being and satisfaction of workers 
but also organizational results. The document presents practical guidance on how to 
organize and carry out teleworking to protect and promote physical and mental health, 
as well as social well-being, aiming to minimize the negative impacts that teleworking 
may cause. Additionally, it highlights the importance of employers in organizing and 
executing teleworking in a healthy and safe manner. The roles and responsibilities of 
employers in protecting the health and safety of workers are discussed, favoring the 
creation of an environment favorable to teleworking. This work aims to provide a 
comprehensive guide to help organizations and workers implement teleworking in a 
healthy, safe, and productive way, ensuring the well-being of everyone involved. In this 
context, measures that can be adopted are discussed, including actions related to 
ergonomics, prevention of injuries and accidents, in addition to encouraging physical 
activity and regular breaks. Another relevant point is the role of occupational health 
services and primary health care providers in supporting the health and safety of 
remote workers. By monitoring workers’ health, carrying out periodic medical 
examinations, and providing appropriate guidance, these professionals play an 
important role in promoting the well-being of teleworking workers. This work was 
developed based on a review of available evidence on the impacts of teleworking on 
health, health behaviors, and the work environment. 

 

Keywords: telework; presenteeism; absenteeism; health promotion. 
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1  INTRODUÇÃO 

O teletrabalho tem se tornado uma prática cada vez mais comum e relevante 

nas organizações contemporâneas. Também conhecido como trabalho remoto, 

trabalho à distância, e até mesmo pelo termo errôneo extremamente popularizado no 

Brasil, home office, o teletrabalho refere-se a uma modalidade em que os 

colaboradores executam suas atividades profissionais fora do ambiente físico da 

empresa, utilizando tecnologias de comunicação e informação para se conectar e 

realizar suas tarefas (Gonçalves, 2018). Essa forma de trabalho tem ganhado 

destaque devido ao avanço tecnológico e à busca por maior flexibilidade e eficiência 

no ambiente de trabalho. 

No Brasil considera-se teletrabalho a prestação de serviços 

preponderantemente fora das dependências do empregador, com a utilização de 

tecnologias de informação e de comunicação (TIC) que, por sua natureza, não se 

constituem como trabalho externo. Exemplos de trabalho externo são os de vendedor 

e motorista. O comparecimento às dependências do empregador para a realização de 

atividades específicas que exijam a presença do empregado no estabelecimento não 

descaracteriza o regime de teletrabalho. O teletrabalho na Consolidação das Leis do 

Trabalho (CLT) afasta as distinções entre o trabalho realizado no estabelecimento do 

empregador, o executado no domicílio do empregado e o realizado à distância, desde 

que estejam caracterizados os pressupostos da relação de emprego (Agência 

Senado, 2020). 

Com o acelerado desenvolvimento tecnológico nas últimas décadas e o súbito 

e intenso advento da pandemia global de COVID-19, a capacidade de virtualização 

do trabalho tem se tornado o novo modus operandi do mercado de trabalho mais 

qualificado. Assim, tem-se tornado uma demanda da Medicina do Trabalho a 

compreensão dos potenciais impactos na saúde, segurança e bem-estar dos 

trabalhadores que adotam essa modalidade de teletrabalho, levando-se em 

consideração suas complexidades e particularidades. 

Neste contexto, fica evidente a necessidade de revisões da literatura 

acadêmica que possibilitem a sumarização e compreensão desses impactos, à luz da 

Medicina do Trabalho, para que ações em saúde possam ser tomadas, de campanhas 

públicas sobre ergonomia à prevenção de problemáticas potenciais. Dessa forma, 
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este trabalho revisou a literatura científica no que concerne aos impactos sobre a 

saúde, segurança e bem-estar dos trabalhadores em regime de teletrabalho e suas 

implicações através de pesquisa em periódicos científicos e identificação das 

principais revistas e portais acadêmicos com publicações sobre Medicina do Trabalho; 

entendimento da compreensão vigente da comunidade científica sobre a relação entre 

teletrabalho e saúde, segurança e bem-estar, além das normas regulamentadoras; e 

compilação de uma coletânea de diretrizes, orientações, manuais e boas-práticas para 

se realizar o labor do teletrabalho com segurança, saúde e bem-estar. 
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2  FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

2.1  TELETRABALHO 

Segundo Andersen et al. (2020), o teletrabalho permite aos profissionais 

executarem suas atividades remotamente, por meio do uso de dispositivos 

eletrônicos, como computadores, smartphones e conexão à internet, possibilitando o 

desempenho de suas funções a partir de suas residências, espaços de coworking ou 

qualquer outro local conveniente. Essa flexibilidade de localização e horário 

proporciona aos trabalhadores a oportunidade de conciliar suas responsabilidades 

profissionais com as demandas pessoais. 

Para formalizar a prestação de serviços nessa modalidade, é necessário que o 

contrato de trabalho especifique as atividades que serão realizadas pelo empregado. 

Além disso, é possível alterar o regime presencial para o de teletrabalho e vice-versa, 

desde que haja acordo entre as partes e registro em aditivo contratual. No que se 

refere aos direitos dos trabalhadores em regime de teletrabalho, eles são os mesmos 

que os de um trabalhador tradicional, incluindo carteira assinada, férias, 13º salário e 

depósitos de FGTS. No entanto, devido à dificuldade de controle da jornada de 

trabalho, não há direito ao pagamento de horas extras, adicional noturno, entre outros, 

salvo se houver meio de controle patronal da jornada (Agência Senado, 2020). A 

aquisição, manutenção ou fornecimento dos equipamentos tecnológicos e 

infraestrutura necessária para o trabalho remoto, bem como o reembolso de despesas 

arcadas pelo empregado, devem ser previstas em contrato escrito. Essas utilidades 

não integram a remuneração do empregado. Por fim, é importante destacar que o 

empregador deve instruir os empregados quanto às precauções a tomar para evitar 

doenças e acidentes de trabalho. Entretanto, ainda de acordo com a Agência Senado, 

o empregado, por sua vez, deve assinar um termo de responsabilidade 

comprometendo-se a seguir as instruções fornecidas pelo empregador. 

No contexto da pandemia da COVID-19, o teletrabalho ganhou ainda mais 

relevância, tornando-se uma estratégia essencial para garantir a continuidade das 

atividades laborais enquanto se observavam medidas de distanciamento social. 

Diversas pesquisas têm sido realizadas para compreender os impactos dessa prática 

no bem-estar dos trabalhadores, na produtividade e na qualidade de vida (Baruch et 

al., 2019). 
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O teletrabalho tem sido apontado como um fator determinante na 

transformação dos ambientes de trabalho e na adoção de novas formas de 

organização e gestão. O teletrabalho não é um fenômeno recente, tendo sido 

observado um crescimento constante antes da pandemia. Durante a pandemia, o 

crescimento do teletrabalho foi equivalente a 30 anos de crescimento pré-pandêmico 

(Barrero; Bloom; Davis, 2021). 

Com a pandemia do COVID-19 houve um aumento significativo no número de 

pessoas trabalhando em regime de teletrabalho globalmente. Cerca de 1,6 bilhão de 

trabalhadores em todo o mundo foram afetados pela pandemia, e desse número, 

cerca de 385 milhões foram afetados direta ou indiretamente pela redução de carga 

horária no trabalho, que teve impactos diretos sobre remuneração e busca por 

informalidade, além de outros fatores. 

Não obstante, para a OIT, ainda em 2020, o teletrabalho pôde ser uma opção 

viável para muitas empresas durante o contexto de crise, além de que essa 

modalidade de trabalho continua sendo utilizada mesmo após o fim da pandemia. No 

Brasil cerca de 46% das empresas brasileiras adotaram o trabalho remoto durante a 

pandemia. E 71% dos trabalhadores preferiram continuar trabalhando em regime de 

teletrabalho após a pandemia, ainda que de forma híbrida, com alguns dias da semana 

no escritório e outros em casa (Filho; Veloso; Peruchetti, 2021). Sendo o potencial de 

teletrabalho no país é de 31,4%, ou seja, cerca de 34 milhões de pessoas podem 

trabalhar remotamente (Góes; Martins; Nascimento, 2021a). 

Há divergências entre o que as empresas e os trabalhadores percebem como 

benefícios. Os trabalhadores percebem um aumento na produtividade, muitas vezes 

associado ao melhor aproveitamento do tempo e à redução de deslocamentos em 

dias úteis. A Fundação Getúlio Vargas tem feito pesquisas para medir a percepção de 

produtividade no teletrabalho, tanto do ponto de vista das empresas quanto dos 

trabalhadores. 

A proporção de empresas que adotam o teletrabalho diminuiu de 57,5% em 

2021 para 32,7% em outubro de 2022. Setores como Indústria e Serviços, que tiveram 

uma alta adoção durante a pandemia, reduziram o uso do teletrabalho para 49% e 

40,3%, respectivamente, conforme Gráfico 1. 
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Gráfico 1 — Proporção de empresas que adotaram o trabalho remoto 

ou regime de home office na pandemia e atualmente (%) 

Fonte: Filho, Veloso e Peruchetti (2021) 

 

Existem diferenças perceptíveis entre os segmentos dentro dos setores. No 

setor de serviços, por exemplo, 89,5% das empresas de Serviços de Informação e 

Comunicação adotaram ou já adotavam o teletrabalho em 2021. Esse percentual 

diminuiu para 74,2%. Nos Serviços Prestados às Famílias, a prática do teletrabalho 

caiu de 36,7% durante a pandemia para 12,8% em outubro. 

Já a proporção de colaboradores em regime de teletrabalho pouco se alterou 

entre 2021 e 2022, sugerindo que as empresas que mantiveram a prática possam ter 

aumentado o número de trabalhadores nesse regime. Atualmente, o maior percentual 

foi registrado na construção (40,9%) e o menor no Comércio (13,4%), conforme 

demonstra a Gráfico 2. 
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Gráfico 2 — Proporção dos colaboradores em regime 

de trabalho remoto ou home office (%) 

 

Fonte: Filho, Veloso e Peruchetti (2021) 

 

Quanto aos ganhos ou perdas de produtividade, as empresas relataram um 

aumento médio de 23,0% em outubro de 2022, em comparação com 20,7% em 

setembro de 2021. Para aquelas que apontaram redução, a taxa média de queda foi 

de 15,4% em 2022, em comparação com 20,6% em 2021. Esses padrões foram 

observados nos principais setores, com destaque para um aumento na magnitude dos 

ganhos de produtividade na Indústria, enquanto o Comércio registrou uma perda de 

produtividade, conforme Gráfico 3. 

A percepção sobre a produtividade no teletrabalho é divergente entre as 

empresas e seus colaboradores. Enquanto apenas 19,5% das empresas consideram 

ter havido aumento na produtividade com a adoção do teletrabalho, a maioria dos 

trabalhadores se considera mais produtiva nesse modelo. 
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Gráfico 3 — Aumento médio da produtividade dos colaboradores 

com o trabalho remoto ou home office (%) 

 

Fonte: Filho, Veloso e Peruchetti (2021) 

 

Nesta pesquisa pelo IBRE - FGV, os pesquisadores Filho, Veloso e Peruchetti 

também investigaram os fatores positivos do teletrabalho, destacando-se que apenas 

4% dos entrevistados afirmaram não ver nenhum ponto positivo nesse modelo, 

conforme Gráfico 4. Os principais fatores citados foram a economia de tempo com 

deslocamentos e a flexibilidade de horários. 

Em relação ao perfil do teletrabalhador no Brasil, o estudo aponta que a maioria 

é composta por mulheres (53,5%), tem idade entre 25 e 39 anos (49,5%) e é mais 

escolarizada do que a média nacional (58,3% têm nível superior completo ou mais). 

Além disso, de acordo com Góes, Martins e Nascimento (2021a), o potencial de 

teletrabalho varia por região, sendo mais elevado nas regiões Sul e Sudeste, e menor 

no Norte e Nordeste. Contudo, para que o teletrabalho possa ser uma realidade para 

mais trabalhadores no Brasil, é necessário que haja um investimento em infraestrutura 

tecnológica, incluindo acesso à internet de qualidade em todas as regiões do país, 

além de políticas públicas que fomentem e regulamentem essa modalidade de 

trabalho. A adoção do teletrabalho deve ser realizada com responsabilidade, levando 

em consideração a saúde e a segurança do trabalhador, assim como a necessidade 
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de garantir a proteção dos direitos trabalhistas (Góes; Martins; Nascimento, 2021b; 

OIT, 2020). 

 

Gráfico 4 — Principais pontos positivos no trabalho remoto, em (%) 

 

Fonte: Filho, Veloso e Peruchetti (2021) 

Os benefícios em termos de qualidade de vida e produtividade são 

reconhecidos por ambas as partes, embora em diferentes proporções. O aumento da 

produtividade no teletrabalho está relacionado ao nível de escolaridade, renda e tipo 

de ocupação dos trabalhadores, enquanto para as empresas, isso depende do 

investimento em ferramentas de gestão que possam medir o desempenho e garantir 

a sustentabilidade desse modelo no longo prazo, com uma revisão dos contratos de 

trabalho (Barrero; Bloom; Davis, 2021). 

Em síntese, o teletrabalho já é uma realidade e se apresenta como uma 

alternativa viável para muitas empresas e profissionais. Para que esta modalidade de 

trabalho se torne uma realidade para um número cada vez maior de trabalhadores no 

Brasil, é necessário um esforço conjunto de empresas, governo e sociedade para 

garantir a regulamentação adequada, a inclusão digital e a proteção dos direitos 

trabalhistas. Dessa forma, o teletrabalho pode contribuir para o aumento da 

produtividade, da qualidade de vida dos trabalhadores e para a construção de um 

futuro mais justo e sustentável (Filho; Veloso; Peruchetti, 2021). 
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2.2  ABSENTEÍSMO 

Mesmo no contexto do teletrabalho, o presenteísmo e o absenteísmo são 

fenômenos relevantes no contexto organizacional que estão diretamente ligados à 

saúde dos trabalhadores, e compreender suas dinâmicas é fundamental para o 

entendimento de seus impactos na produtividade e nos resultados das empresas. A 

adoção do teletrabalho como uma forma flexível de trabalho tem se tornado cada vez 

mais comum. No entanto, é importante reconhecer que mesmo nesse formato de 

trabalho remoto, problemas como absenteísmo e presenteísmo ainda podem afetar 

as empresas. 

De acordo com Kinman e Wray (2013), o absenteísmo é um problema que afeta 

a maioria das organizações, independente do setor ou porte. O absenteísmo é 

definido como a falta ao trabalho por um motivo qualquer, seja ele justificado ou não. 

O absenteísmo pode resultar em altos custos diretos e indiretos para as empresas. 

Os custos diretos são aqueles relacionados a salários perdidos pelos funcionários que 

faltam ao trabalho, enquanto os custos indiretos incluem a perda de produtividade e a 

necessidade de contratação de novos funcionários para substituir os que estão 

faltando. Esses custos podem chegar a ser três vezes maiores do que o valor do 

salário pago aos funcionários. Em resumo, para Barrero, Bloom e Davis (2021), a 

percepção das empresas e dos trabalhadores em relação ao teletrabalho tem 

demonstrado uma mudança em relação ao que se esperava inicialmente, de que essa 

prática diminuiria com o avanço da vacinação e o controle da pandemia. 

A taxa de absenteísmo é um indicador importante para as empresas, pois mede 

a frequência e duração das faltas dos funcionários ao trabalho, o absenteísmo pode 

ser medido por meio de diferentes fórmulas, como a taxa de absenteísmo e o índice 

de frequência. A taxa de absenteísmo é a relação percentual entre o total de dias de 

ausência dos funcionários e o total de dias trabalhados em um determinado período 

de tempo, geralmente um ano. Já o índice de frequência é o número de dias de 

ausência dos funcionários dividido pelo número total de dias trabalhados no mesmo 

período (Cunha; Fischer, 2009). 
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Para calcular a taxa de absenteísmo, basta seguir a fórmula: 

 

 

Já para calcular o índice de frequência, é preciso seguir a fórmula: 

 

 

Essas fórmulas permitem que as empresas avaliem a frequência e duração das 

faltas dos funcionários ao trabalho, podendo identificar possíveis problemas e adotar 

medidas preventivas para reduzir o absenteísmo. E pesquisa realizada por Taylor et 

al. (2010) sugere a adoção de programas de saúde e bem-estar para os funcionários 

como uma ferramenta importante para reduzir o absenteísmo e melhorar a saúde e 

qualidade de vida dos colaboradores. 

Diante disso, é possível afirmar que o absenteísmo é um problema que afeta 

todas as organizações independente das modalidades de trabalho, mas que pode ser 

prevenido por meio de políticas e práticas de promoção à saúde. É importante que as 

empresas adotem medidas preventivas e estratégias para lidar com o absenteísmo, 

conforme sugerido pelas referências citadas neste texto (Taylor et al., 2010). 

2.3  PRESENTEÍSMO 

O presenteísmo, embora comumente associado à presença física no local de 

trabalho, pode ocorrer em qualquer modalidade de trabalho, incluindo o teletrabalho. 

Isso porque o presenteísmo se refere ao estado mental do trabalhador, ou seja, a 

presença emocional ou cognitiva no trabalho, e não apenas à sua presença física. Um 
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trabalhador pode estar presente fisicamente, mas ausente mentalmente, o que pode 

levar a reduções na produtividade e na qualidade do trabalho. Essa ausência mental 

pode afetar significativamente a produtividade e a qualidade do trabalho, tanto no 

trabalho presencial quanto no teletrabalho (Johns, 2010). 

Para Aronsson, Gustafsson e Dallner (2000), compreender o fenômeno do 

presenteísmo no contexto do trabalho é de extrema importância, pois envolve a 

autoavaliação subjetiva do trabalhador em relação à sua capacidade de desempenho 

e sua decisão de comparecer ao trabalho mesmo quando não está totalmente 

produtivo ou saudável. Essa subjetividade do presenteísmo é influenciada por uma 

variedade de fatores, incluindo normas organizacionais, expectativas sociais e 

pressões por produtividade (Hansen; Andersen, 2008). No contexto do teletrabalho, 

onde os trabalhadores têm maior autonomia, essa decisão individual de estar presente 

no trabalho, apesar de condições adversas, ganha ainda mais importância, consoante 

Miraglia e Johns (2016). Portanto, entender os determinantes do presenteísmo no 

teletrabalho é crucial para promover a saúde e o bem-estar dos trabalhadores, bem 

como garantir a eficácia organizacional. 

O presenteísmo pode ser mais prejudicial para as empresas do que o 

absenteísmo, pois os funcionários que comparecem ao trabalho, mas não conseguem 

desempenhar suas funções adequadamente, podendo resultar em erros e baixa 

qualidade de trabalho. Além disso, o presenteísmo pode levar a uma cultura de 

trabalho em que a pressão para comparecer ao trabalho é maior do que o foco na 

qualidade e eficácia do trabalho realizado (Kinman; Wray, 2013). 

A avaliação do presenteísmo pode ser realizada por meio de questionários ou 

entrevistas, que permitem aos trabalhadores relatarem suas experiências de 

presenteísmo. Sendo a metodologia mais utilizada é a Stanford Presenteeism Scale 

(SPS), que avalia o presenteísmo com base em uma escala de cinco pontos, que vai 

de 1 (ausente) a 5 (totalmente presente). Outrossim, conforme Koopman et al. (2002), 

a Escala de Presenteísmo de Stanford também permite avaliar a gravidade do 

presenteísmo, ou seja, a intensidade da presença no trabalho, considerando as 

limitações e o desempenho reduzido dos trabalhadores doentes ou com problemas 

pessoais. 

O artigo intitulado "Adaptação transcultural e validação para o português 

brasileiro do Stanford Presenteeism Scale para avaliação do presenteísmo", com 
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autoria de Paschoalin et al., adaptou e validou esta ferramenta, conforme apresentado 

no Quadro 2. O objetivo desse estudo foi adaptar transculturalmente e validar para o 

português brasileiro a Escala de Presenteísmo de Stanford para avaliar o 

presenteísmo em trabalhadores de saúde. Os resultados indicaram que a SPS 

adaptada e validada para o português brasileiro apresentou boas propriedades 

psicométricas, incluindo validade convergente e discriminante, confiabilidade teste-

reteste e consistência interna, se mostrando assim ferramenta útil para avaliação. 

 

 

Quadro 1— Escala de Presenteísmo de Stanford: 

Original e versão adaptada transculturalmente 

 Fonte: Paschoalin et al. (2013) 

 

A avaliação do presenteísmo pode ajudar as empresas a entenderem melhor o 

comportamento dos trabalhadores e a implementar medidas preventivas para reduzir 

os custos e promover a saúde e bem-estar dos trabalhadores. Mas fato é que a 

promoção de um ambiente de trabalho saudável e equilibrado é uma das principais 
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estratégias para reduzir o presenteísmo. Isso inclui desde a implementação de 

políticas e práticas que incentivem os funcionários a cuidar de sua saúde física e 

mental até a adoção de práticas com foco no desenvolvimento dos funcionários 

(Azevedo; Rezende; Rezende, 2019). 

Em conclusão, compreender e abordar o fenômeno do presenteísmo é 

fundamental para promover a saúde e o bem-estar dos trabalhadores, especialmente 

no contexto do teletrabalho. Conforme evidenciado por estudos a subjetividade do 

presenteísmo e a decisão individual de comparecer ao trabalho, mesmo em condições 

adversas, têm implicações significativas para a saúde dos trabalhadores e a eficácia 

organizacional. Reconhecer os determinantes e os impactos do teletrabalho na saúde 

do trabalhador é fundamental para implementar medidas para promover um ambiente 

de trabalho saudável e sustentável (Hansen; Andersen, 2008; Miraglia; Johns, 2016). 

  



14 

 

 

 

3  DESENVOLVIMENTO 

3.1  CONSEQUÊNCIAS DO TELETRABALHO NA SAÚDE DO TRABALHADOR 

Segundo Kaplan et al. (2021a) e Garrett et al. (2021), embora ofereça 

vantagens como flexibilidade e conveniência, é importante destacar que o teletrabalho 

também traz consigo uma série de riscos para a saúde e o bem-estar dos 

trabalhadores. O teletrabalho apresenta riscos ergonômicos significativos para os 

teletrabalhadores. A falta de mobiliário adequado, como cadeiras e mesas 

ergonomicamente corretas e ausência de espaços adequados para o trabalho, podem 

levar ao surgimento de lesões musculoesqueléticas e desconforto físico (Dainoff et al., 

2007) (Dainoff, 2018; Ciriello, 2020). 

Um dos riscos mais comuns no teletrabalho é a exposição prolongada a telas 

de computador e dispositivos eletrônicos. A natureza do trabalho remoto envolve o 

uso frequente e prolongado desses equipamentos, o que pode levar ao 

desenvolvimento de problemas visuais, como fadiga ocular, olhos secos e tensão nos 

músculos oculares (Rosenfield; Li; Kirsch, 2020). Além disso, para Silvani, Werder e 

Perret (2022), a exposição constante à luz azul emitida pelas telas pode interferir no 

ritmo circadiano e afetar a qualidade do sono dos teletrabalhadores. 

Outro risco relacionado ao teletrabalho diz respeito à falta de movimentação e 

atividade física regular. Ao trabalhar em casa, os trabalhadores podem ficar mais 

sedentários e passar longos períodos em uma mesma posição, o que pode contribuir 

para o surgimento de problemas musculoesqueléticos, como dores nas costas, no 

pescoço e nos ombros. A falta de um ambiente de trabalho ergonômico adequado, a 

ausência de pausas regulares para descanso e movimento podem agravar esses 

problemas e comprometer a saúde dos trabalhadores (Joshi et al., 2020). 

Ademais, o teletrabalho pode estar associado a um maior risco de isolamento 

social e falta de interação humana. De acordo com Van der Linden et al. (2020) e 

Kaplan et al. (2021a), a ausência do ambiente de trabalho tradicional, onde os 

trabalhadores têm a oportunidade de se conectar com colegas e interagir socialmente, 

pode levar a sentimentos de solidão e isolamento, afetando a saúde mental e 

emocional dos profissionais. A falta de suporte social e a dificuldade em estabelecer 

limites entre o trabalho e a vida pessoal também podem contribuir para o aumento do 

estresse e do esgotamento (Garrett et al., 2021; Meier et al., 2020). 
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Portanto, é fundamental que os trabalhadores e as organizações estejam 

cientes dos riscos associados ao teletrabalho e adotem medidas preventivas para 

mitigar esses riscos. Isso inclui a implementação de práticas de ergonomia, a 

promoção de pausas regulares para descanso e movimento, a busca por interações 

sociais mesmo em um ambiente remoto e a adoção de estratégias de autocuidado 

para preservar a saúde física e mental dos trabalhadores (Joshi et al., 2020; Kaplan 

et al., 2021b; Garrett et al., 2021; Meier et al., 2020). 

3.2  PROMOÇÃO DA SAÚDE NO TELETRABALHO 

3.2.1 Promoção e mitigação de danos à saúde física no teletrabalho 

Conhecendo os riscos que o teletrabalho gera à saúde e bem-estar dos 

trabalhadores, é fundamental adotar medidas que promovam a saúde e previnam 

doenças. A promoção da saúde no contexto do teletrabalho é de extrema importância 

para garantir o bem-estar e a qualidade de vida dos trabalhadores nessa modalidade. 

Diversos estudos têm destacado os potenciais benefícios de estratégias de promoção 

da saúde no teletrabalho, visando tanto a prevenção de doenças quanto a melhoria 

do desempenho e bem-estar dos trabalhadores. 

Um ambiente ergonômico é fundamental para iniciar e manter um teletrabalho 

saudável. Joshi et al. (2020) afirma que a adequação do espaço físico, mobiliário e 

equipamentos utilizados pelo trabalhador é essencial para prevenir lesões 

musculoesqueléticas e desconfortos corporais. Inclusive, Popkin et al. (2020) 

acrescenta que a utilização de aplicativos e tecnologias para o monitoramento e 

controle do tempo de trabalho, pausas regulares e atividades físicas pode contribuir 

para o autocuidado e o gerenciamento do tempo no teletrabalho. 

Ao adotar essas estratégias de promoção da saúde no teletrabalho, as 

empresas podem contribuir para o bem-estar e a satisfação dos trabalhadores, 

resultando em uma maior eficácia profissional e uma experiência de trabalho mais 

positiva: 

3.2.1.1 Ambiente ergonômico:  

Os trabalhadores que realizam teletrabalho, podem estar expostos a riscos 

maiores em relação às condições físicas e ergonômicas, uma vez que os ambientes 

domésticos geralmente não seguem os mesmos padrões de segurança e saúde 

ocupacional dos locais de trabalho tradicionais. As condições ambientais podem 
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apresentar riscos relacionados a fatores como desconforto térmico devido a sistemas 

inadequados de aquecimento e refrigeração, iluminação inadequada, segurança 

elétrica, falta de higiene e qualidade do ar. A criação de um ambiente ergonômico 

adequado para trabalhadores de computador se inicia pela seleção de um lugar 

seguro para realização do trabalha (OIT, 2020). 

Um ambiente ergonômico é aquele que é adaptado às necessidades físicas e 

mentais únicas de cada trabalhador, proporcionando condições de trabalho e evitando 

lesões e desconfortos. Isso inclui a adequação do espaço físico, mobiliário e 

equipamentos utilizados pelo trabalhador, bem como a organização do trabalho em si, 

um ambiente ergonômico pode ajudar a reduzir o risco de dores musculoesqueléticas 

e lesões por esforço repetitivo, bem como a fadiga ocular e mental, que podem resultar 

em problemas de saúde a longo prazo (Joshi et al., 2020). 

Para garantir um ambiente de trabalho ergonômico para o teletrabalho, 

podemos seguir as recomendações da Organização Internacional do Trabalho (OIT) 

e da Universidade de Toronto, que fornecem guias com as principais medidas para 

tornar o espaço de trabalho seguro, saudável e confortável para o trabalhador. A partir 

destas referências, podemos criar um checklist para orientar trabalhadores e 

empresas na adoção de medidas para garantir a ergonomia no teletrabalho. 

3.2.1.2 Espaço seguro:  

O teletrabalho requer um espaço de trabalho dedicado, que seja privado, 

silencioso e seguro, proporcionando uma zona de conforto onde o trabalhador possa 

se concentrar exclusivamente em suas atividades profissionais. A OIT destaca a 

importância de um ambiente adequado para o teletrabalho, que proporcione as 

condições necessárias para a realização das tarefas de forma eficiente e sem 

interrupções. 

Para garantir um ambiente de trabalho mais tranquilo, é fundamental manter o 

nível de ruído ambiente o mais baixo possível. O uso de dispositivos de escuta segura, 

como fones de ouvido, é uma recomendação relevante para proteger a audição e 

minimizar as distrações (WHO; ILO, 2022). 

Além disso, é essencial que o ambiente de teletrabalho proporcione uma boa 

circulação de ar, ventilação adequada e temperatura confortável. A Health and Safety 

Executive (HSE, 2021) destaca a importância desses fatores para garantir o bem-estar 

físico e mental dos trabalhadores e manter um desempenho satisfatório. Vale ressaltar 



17 

 

 

 

que a temperatura ideal pode variar de acordo com a região geográfica e as condições 

climáticas sazonais. 

Outro aspecto fundamental é ter um plano de evacuação estabelecido, 

especialmente em casos de emergências como incêndios. A Occupational Safety and 

Health Administration (OSHA) ressalta a importância de uma evacuação rápida e 

organizada para garantir a segurança dos trabalhadores. Ter um plano de evacuação 

bem definido e conhecido pelos teletrabalhadores é essencial para mitigar riscos e 

garantir a segurança no ambiente de trabalho remoto. 

3.2.1.3 Pontos ergonômicos:  

O ambiente ergonômico é primeiro passo, para um teletrabalho saudável. Ao 

montar uma estação de trabalho para teletrabalho, há vários pontos críticos que 

precisam ser considerados, especialmente para aqueles que trabalham de forma 

remota por longos períodos de tempo. Portanto seguem os pontos mais importantes 

das recomendações para um espaço ergonômico (OSHA, 2022): 

a. Espaço de trabalho dedicado e privado: Os trabalhadores 

remotos precisam de um espaço dedicado que seja privado, tranquilo e seguro para 

trabalhar. Uma estação de trabalho confortável deve ser criada posicionando o 

monitor do computador e os dispositivos de entrada próximos ao corpo da pessoa, 

permitindo uma postura relaxada e confortável, e reduzindo o alongamento excessivo 

e as posturas não neutras. As superfícies de trabalho devem acomodar, no mínimo, 

um computador autônomo ou um laptop com uma estação de ancoragem e um teclado 

removível (OSHA, 2022). 

b. Cadeira ergonômica: Uma cadeira ergonômica é essencial para 

aqueles que trabalham em escritório e computador em tempo integral. As cadeiras 

comuns da casa não fornecem o suporte adequado e, eventualmente, podem causar 

problemas. É importante selecionar uma cadeira com ajuste de altura, mecanismo de 

inclinação para trás, suporte lombar, apoios de braços ajustáveis e uma base que 

tenha largura e comprimento adequados, para que se encaixe no trabalhador e 

suporte seu corpo (OSHA, 2022). 

c. Superfície de trabalho adequada: A superfície de trabalho deve 

ser grande o suficiente para garantir o posicionamento adequado do monitor, teclado 

e mouse, juntamente com um suporte de documento. Ao usar um laptop, vale a pena 

considerar um teclado e monitor externos para permitir que o monitor esteja na altura 
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adequada para visualização, reduzindo a tensão no pescoço. Os empregadores 

devem fornecer assistência na configuração da estação de teletrabalho (OSHA, 2022). 

A OIT (2015) também disponibiliza um aplicativo para smartphone chamado 

ILO Ergonomic Checkpoitns: Creating safe and healthy workplaces: Ergonomic 

Checkpoints App, que pode ser facilmente baixado e auxilia na construção de um 

espaço ergonômico para o funcionamento saudável do teletrabalho. 

3.2.1.4 Treinamento:  

Tão importante quanto um espaço de trabalho ergonomicamente adequado, é 

o treinamento do teletrabalhador. Os trabalhadores remotos podem estar sujeitos a 

uma série de riscos, como os já citados antes. Por isso, o treinamento do 

teletrabalhador deve incluir orientações sobre posturas adequadas, uso de 

equipamentos ergonômicos, pausas regulares para alongamentos e descanso visual, 

além de medidas preventivas para evitar lesões por esforços repetitivos. Investir em 

treinamentos e orientações para os funcionários que trabalham em home office é 

fundamental para garantir um ambiente de trabalho seguro e saudável em casa. As 

empresas devem adotar medidas preventivas e oferecer suporte contínuo aos seus 

colaboradores remotos, visando não só a melhoria da saúde e bem-estar, mas 

também o aumento da produtividade e qualidade de vida desses trabalhadores 

(Sutalaksana et al., 2021). 

d. Posição das mãos e punhos: Ao digitar ou mover o mouse, o 

trabalhador deve manter os punhos em uma posição reta e não rígida, evitando 

ângulos exagerados ou uma posição que cause tensão. Os dedos devem estar 

relaxados e não rígidos ao operar um laptop ou dispositivo de entrada, para reduzir a 

tensão nas articulações dos dedos. Descansar as palmas enquanto digita pode ser 

prejudicial, pois pode fazer a pessoa dobrar e segurar os punhos e dedos para trás, 

ou aplicar pressão na parte inferior dos punhos (ASHT, 2017). 

e. Altura do smartphone e tablet: Se um smartphone ou tablet for 

utilizado, sua altura deve ser elevada ao nível dos olhos ou ligeiramente abaixo (por 

exemplo, colocando o dispositivo em uma pilha de livros ou revistas). Se um 

trabalhador precisar digitar textos em um smartphone ou tablet por um longo período, 

é recomendável utilizar um teclado ergonômico externo (Kim et al., 2021). 

f. Fadiga visual e ocular: Para reduzir a fadiga visual e ocular, o 

monitor deve ser posicionado de forma a eliminar o brilho. Persianas e defletores 

https://ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-work/resources-library/publications/WCMS_438082/lang--en/index.htm
https://ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-work/resources-library/publications/WCMS_438082/lang--en/index.htm
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aéreos podem ser usados para redirecionar a fonte de qualquer brilho. Ainda, os 

trabalhadores de teletrabalho devem ser incentivados a focar regularmente em objetos 

distantes e descansar os olhos para reduzir a tensão ocular (Dimitrijević et al., 2023). 

O estudo conduzido por Sutalaksana et al. (2021) foi realizado com o objetivo 

de avaliar a efetividade de um programa de treinamento em ergonomia para 

trabalhadores remotos na Indonésia. O programa consistiu em sessões de 

treinamento em grupo e individuais, com duração total de quatro horas, além de 

avaliações ergonômicas personalizadas para cada participante. Durante as sessões 

de treinamento, foram abordados temas como posturas adequadas, uso de 

equipamentos ergonômicos, pausas regulares para alongamentos e descanso visual, 

além de medidas preventivas para evitar lesões por esforços repetitivos (Sutalaksana 

et al., 2021). 

Os resultados do estudo mostraram que os participantes do programa 

apresentaram reduções significativas nos níveis de dor musculoesquelética, tanto na 

região cervical como na lombar, e melhorias na postura e uso de equipamentos 

ergonômicos. Além disso, foi observado um aumento na percepção de conforto e 

satisfação dos participantes em relação ao ambiente de trabalho em casa. Os autores 

concluíram que o programa de treinamento em ergonomia foi efetivo em melhorar a 

saúde musculoesquelética e o bem-estar dos trabalhadores remotos na Indonésia 

(Sutalaksana et al., 2021). 

O treinamento e instrução dos trabalhadores é fundamental para evitar 

consequências físicas e ergonômicas negativas do teletrabalho. Com medidas 

preventivas simples podem adotar uma postura adequada ao sentar-se, usando uma 

cadeira ajustável e apoiando os pés no chão ou em um apoio para os pés. Eles 

também devem posicionar a tela do computador ao nível dos olhos para reduzir a 

fadiga visual. É recomendável que os trabalhadores em teletrabalho façam pausas 

regulares para se levantar, caminhar e se alongar durante o dia de trabalho. Além 

disso, os trabalhadores podem manter a iluminação adequada e fazer ajustes na tela 

para reduzir o brilho e o reflexo (Van der Linden et al., 2020). 

Em resumo, mesmo que não seja o espaço de trabalho convencional, para que 

o teletrabalho ocorra de forma segura e eficiente é necessário o treinamento regular 

da equipe tanto quanto a criação e manutenção do ambiente ergonômico. A adoção 

de medidas ergonômicas, treinamento da equipe e realização de pausas ativas são 
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algumas das estratégias que podem ser adotadas pelas empresas para mitigação de 

danos e promoção da a saúde física dos trabalhadores em teletrabalho (WHO; ILO, 

2022; OSHA, 2022; Sutalaksana et al., 2021). 

No guia prático para ergonomia ocupacional chamado Office Ergonomics 

elaborado pela Universidade de Toronto em 2023 há uma coletânea de imagens 

ilustrando graficamente os principais procedimentos e boas-práticas que devem ser 

lembrados pelos trabalhadores para que estabeleçam um ambiente de trabalho 

saudável e seguro. Confira os principais pontos no Apêndice A - GUIA PRÁTICO 

PARA ERGONOMIA OCUPACIONAL. Inclusive, o autor também traduziu livremente 

as recomendações para um escritório ergonômico, que podem ser conferidas no 

Apêndice B - DIRETRIZ DE ERGONOMIA DE ESCRITÓRIO. 

3.2.2  Promoção da saúde mental no teletrabalho 

A saúde mental no teletrabalho tem se tornado um tema cada vez mais 

relevante, uma vez que o trabalho remoto tem sido adotado por muitas empresas em 

diferentes setores, mesmo antes da pandemia de COVID-19. Embora o teletrabalho 

tenha muitas vantagens, como maior flexibilidade e autonomia, ele também pode 

apresentar desafios significativos para a saúde mental dos trabalhadores, como o 

isolamento social, a falta de limites entre trabalho e vida pessoal e a falta de interação 

face a face com colegas e supervisores. Estudos recentes mostram que o teletrabalho 

pode levar a problemas de saúde mental, incluindo depressão, ansiedade e estresse 

(Araujo; Machado, 2020; Polo et al., 2021). Portanto, é fundamental que as empresas 

adotem medidas para promover a saúde mental dos trabalhadores em teletrabalho, 

incentivando o equilíbrio entre trabalho e vida pessoal e oferecendo recursos de 

suporte e colaboração, conforme ressaltado por Schmidt et al. (2020) e Feder et al. 

(2021). 

3.2.2.1 Ambiente ergonômico:  

Entre as estratégias importantes para promover a saúde mental no teletrabalho, 

garantir um ambiente adequado e seguro para os trabalhadores é fundamental. Isso 

pode incluir fornecer mobiliário ergonômico e equipamentos de informática, como 

monitores e cadeiras confortáveis, ou seja, fornecer os meios para um espaço 

ergonômico (Ahmed; Qamar; Soomro, 2022). 
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Além dos benefícios para a saúde física, um ambiente de trabalho ergonômico 

também desempenha um papel fundamental na promoção da saúde mental dos 

teletrabalhadores. Os pesquisadores Alavi, O’Neill e Conger (2019) e Pinder, Mullan 

e Prowse (2020) destacam que condições inadequadas de trabalho, como posturas 

desconfortáveis, iluminação inadequada e ruídos excessivos, podem levar ao 

aumento do estresse, da fadiga e do desconforto psicológico. 

Por outro lado, conforme Harris, Daniels e Briner (2019), um ambiente de 

trabalho ergonomicamente projetado e organizado pode contribuir para a redução 

desses fatores estressantes, promovendo o bem-estar mental dos trabalhadores. Para 

Smith, Cohen e Stammerjohn (2021), a ergonomia visa criar um ambiente que se 

adapte às necessidades individuais, permitindo uma realização eficiente das tarefas e 

minimizando as fontes de estresse. Dessa forma, investir em um ambiente 

ergonômico no teletrabalho não apenas melhora a saúde física, mas também 

proporciona um ambiente propício ao bem-estar psicológico dos trabalhadores, 

resultando em maior satisfação e produtividade no trabalho (Korpinen; Pääkkönen, 

2019; Ijmker; Blatter, 2008). Assim, a promoção de um ambiente de trabalho 

ergonomicamente saudável é fundamental para a preservação da saúde mental dos 

teletrabalhadores, contribuindo para uma experiência de trabalho mais satisfatória e 

equilibrada. 

3.2.2.2 Estabelecer limites:  

No contexto do teletrabalho, estabelecer limites claros entre a vida pessoal e 

profissional é de extrema importância para garantir o bem-estar dos trabalhadores e 

a eficácia organizacional. A falta de fronteiras claras pode levar a uma intrusão 

constante do trabalho na vida pessoal, causando estresse, esgotamento e 

dificuldades no equilíbrio entre vida profissional e pessoal (Golden; Veiga; Simsek, 

2006; Baek; Kim; Kim, 2021). Portanto, é fundamental que as organizações e os 

trabalhadores adotem estratégias para definir e respeitar esses limites. 

Allen, Golden e Shockley (2015) e Baek, Kim e Kim (2021) sugerem que uma 

abordagem eficaz para estabelecer limites no teletrabalho é definir horários 

específicos para o trabalho e para atividades pessoais, como momentos de descanso, 

exercícios físicos e momentos de convivência familiar. Além disso, é importante 

estabelecer um espaço físico dedicado ao trabalho, separado das áreas de convívio 
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familiar, a fim de criar uma divisão simbólica entre trabalho e vida pessoal (Baek; Kim; 

Kim, 2021). 

Ao estabelecer limites entre a vida pessoal e profissional no teletrabalho, os 

trabalhadores podem desfrutar de uma melhor qualidade de vida, redução do estresse 

e maior satisfação no trabalho. Além disso, uma clara separação entre trabalho e vida 

pessoal promove a recuperação e o descanso adequados, o que contribui para a 

produtividade e a eficácia no trabalho (Derks; Peters; Wingerden, 2016; Baek; Kim; 

Kim, 2021). 

3.2.2.3  Comunicação clara:  

Apoio psicológico e emocional também desempenham um papel fundamental 

na promoção da saúde no teletrabalho. Uma cadeia de chefia direta e efetiva, com 

comunicação aberta e apoio emocional, pode contribuir para a redução do estresse e 

o fortalecimento do bem-estar psicológico dos trabalhadores (Anakpo; Nqwayibana; 

Mishi, 2023). 

Golden, Veiga e Simsek (2006) e Baek, Kim e Kim (2021) orientam que os 

líderes devem fornecer orientação clara sobre as expectativas em relação ao tempo 

de trabalho, disponibilidade e comunicação, bem como incentivar práticas de 

autocuidado e estabelecimento de limites. Além disso, é importante que os gestores 

monitorem e respeitem os horários de trabalho dos colaboradores, evitando a 

sobrecarga e o incentivo a uma cultura de disponibilidade constante (Greenhaus; 

Collins; Shaw, 2003; Baek; Kim; Kim, 2021). Outra estratégia importante é garantir 

que os trabalhadores tenham acesso a recursos e ferramentas de colaboração para 

trabalhar de forma eficaz e se comunicar com colegas e gerentes. Isso pode ajudar a 

reduzir o isolamento social e melhorar a saúde mental dos trabalhadores em 

teletrabalho (Feder et al., 2021). 

3.2.2.4  Programas de apoio:  

Consoante Schmidt et al. (2020), as empresas devem fornecer recursos para 

ajudar os trabalhadores a gerenciar o estresse, incluindo programas de bem-estar, 

sessões de aconselhamento e grupos de apoio. Além disso, Araújo e Machado (2020) 

ressalta que é importante que as empresas incentivem o equilíbrio entre trabalho e 

vida pessoal, para que os trabalhadores não se sintam sobrecarregados e possam 

manter um equilíbrio saudável entre trabalho e vida pessoal. 
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Manter um equilíbrio entre a vida pessoal e profissional também é importante 

para a saúde mental dos trabalhadores em teletrabalho. As empresas podem 

incentivar os trabalhadores a definir horários de trabalho claros e estabelecer limites 

entre o trabalho e a vida pessoal, bem como a tirar férias regulares e a desconectar 

completamente do trabalho em momentos de lazer (Araújo; Machado, 2020). 

Ademais, Polo et al. (2021) afirma que o engajamento com a equipe de trabalho 

pode ser incentivado por meio de tecnologias de comunicação adequadas, como 

plataformas de videoconferência e chats online. Certamente é importante garantir que 

os trabalhadores tenham acesso a recursos e tecnologias adequadas para realizar 

suas tarefas com eficiência e segurança, o que pode incluir treinamento para uso de 

software e hardware, suporte técnico e monitoramento da carga de trabalho para 

evitar sobrecarga, evidencia Kaplan et al. (2021b). 

Em resumo, a promoção da saúde mental no teletrabalho é essencial para 

garantir o bem-estar dos trabalhadores e a produtividade das empresas. A adoção de 

estratégias de promoção da saúde mental no teletrabalho por meio de canais de 

comunicação claros, supervisão e feedback regulares, e acesso a recursos de 

suporte, como serviços de aconselhamento e psicoterapia, podem ajudar a minimizar 

os impactos negativos do teletrabalho na saúde mental dos trabalhadores e, assim, 

garantir um ambiente de trabalho saudável e produtivo (Schmidt et al., 2020; Feder et 

al., 2021). 

3.2.3  Promoção da saúde comportamental 

A abordagem biopsicossocial é fundamental na promoção da saúde no 

contexto do teletrabalho, reconhecendo a inter-relação entre os aspectos biológicos, 

psicológicos e sociais do indivíduo. Ao considerar o teletrabalhador como um ser 

biopsicossocial, é possível adotar estratégias que abordem integralmente esses 

componentes e promovam uma visão holística da saúde (Schuch et al., 2018). 

No teletrabalho, a promoção da saúde comportamental desempenha um papel 

crucial na melhoria do bem-estar dos trabalhadores. A adoção de comportamentos 

saudáveis, como uma alimentação adequada, a prática regular de atividade física, o 

estabelecimento de uma rotina de sono satisfatória e a gestão eficaz do estresse, são 

medidas preventivas que contribuem para a prevenção de doenças crônicas e para a 

promoção da qualidade de vida (Schuch et al., 2018; Penedo; Dahn, 2005). Esses 
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comportamentos saudáveis são essenciais para o equilíbrio biopsicossocial e refletem 

diretamente na saúde mental e física dos trabalhadores no ambiente de teletrabalho. 

Complementarmente, o uso de tecnologias, como dispositivos vestíveis, pode 

desempenhar um papel relevante na promoção da saúde comportamental durante o 

teletrabalho. Essas ferramentas tecnológicas oferecem recursos de monitoramento e 

incentivo à atividade física, bem como auxiliam na redução do tempo sedentário. Por 

meio de feedback personalizado e estabelecimento de metas, essas tecnologias 

contribuem para a promoção de um estilo de vida ativo e saudável (Varela et al., 2021). 

Portanto, Schuch et al. (2018) e Penedo e Dahn (2005) relembram que ao 

adotar uma abordagem que considera o teletrabalhador como um ser biopsicossocial 

e promover a saúde comportamental no contexto do teletrabalho, as organizações 

podem criar um ambiente propício para o bem-estar físico e emocional dos 

trabalhadores, resultando em uma melhor qualidade de vida e equilíbrio entre trabalho 

e vida pessoal. 

3.3  PAPÉIS E RESPONSABILIDADES NO TELETRABALHO 

O teletrabalho é o teletrabalho uma modalidade que apenas tende a crescer no 

mundo, com muitas empresas adotando essa forma de trabalho tanto para oferecer 

mais flexibilidade aos seus funcionários como para reduzir os custos operacionais. No 

entanto, para que o teletrabalho seja bem-sucedido, é importante que sejam claros os 

papéis e responsabilidades dos empregadores, trabalhadores e governos envolvidos 

(OIT, 2020). 

3.3.1  Empregadores  

Os empregadores têm um papel fundamental na implementação bem-sucedida 

do teletrabalho. É sua responsabilidade disponibilizar as ferramentas e recursos 

necessários para os trabalhadores realizarem suas tarefas de forma eficiente, 

incluindo o equipamento de tecnologia e comunicação apropriado. Além disso, os 

empregadores devem garantir que os trabalhadores tenham acesso a treinamento e 

suporte adequados para realizar seu trabalho remotamente (Allen; Golden; Shockley, 

2015). É importante também que os empregadores estabeleçam metas claras e 

orientações para o trabalho em equipe e comunicação, a fim de evitar conflitos e 

garantir a coordenação eficaz das tarefas, explicitam Golden, Veiga e Simsek (2006). 
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Os empregadores têm o dever de garantir que os trabalhadores tenham um 

ambiente de trabalho seguro e saudável. Isso pode incluir fornecer equipamentos 

adequados, como computadores, cadeiras ergonômicas e iluminação adequada. Os 

empregadores também devem fornecer orientações sobre a ergonomia do ambiente 

de trabalho e ajudar os trabalhadores a configurar seus espaços de trabalho em casa 

para que sejam ergonômicos e seguros (JOSHI et al., 2020). 

Além disso, os empregadores devem garantir que os trabalhadores tenham 

acesso a recursos de saúde mental e bem-estar, como serviços de aconselhamento 

e terapia. Os empregadores devem também incentivar os trabalhadores a manter 

rotinas regulares de trabalho e descanso, estabelecendo limites claros entre o trabalho 

e a vida pessoal e incentivando pausas regulares para atividades físicas ou 

recreativas. O incentivo a programas de atividades físicas pode trazer benefícios, 

como melhora do bem-estar geral e redução de estresse (Schuch et al., 2018; Penedo; 

Dahn, 2005). 

3.3.2  Trabalhadores  

Os trabalhadores desempenham um papel essencial na promoção de um 

ambiente de teletrabalho saudável e produtivo. É de responsabilidade dos 

trabalhadores manter sua própria produtividade e qualidade de trabalho, 

demonstrando habilidades de autogerenciamento e motivação intrínseca (Woolley et 

al., 2021; Golden; Veiga; Simsek, 2006). Inclusive, para Schuch et al. (2018), Penedo 

e Dahn (2005) eles devem assegurar que sua saúde e bem-estar sejam mantidos 

durante o teletrabalho, adotando práticas que visem à promoção da saúde física e 

mental. 

Os trabalhadores devem aderir às diretrizes estabelecidas pelos empregadores 

em relação segurança e saúde no trabalho, implementando medidas adequadas para 

garantir um ambiente de trabalho seguro em casa (OIT, 2020). Ainda de acordo com 

a OIT, isso inclui a utilização correta do equipamento fornecido, a manutenção de um 

ambiente de trabalho ergonômico e a adoção de práticas que promovam a prevenção 

de lesões e doenças ocupacionais. 

De acordo com Schuch et al. (2018) e Derks, Peters e Wingerden (2016), é 

importante que os trabalhadores estabeleçam rotinas regulares de trabalho, definindo 

horários específicos para iniciar e encerrar suas atividades, bem como para fazer 
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pausas regulares para atividades físicas e descanso. Essas práticas auxiliam na 

organização das tarefas e na manutenção de um equilíbrio adequado entre trabalho e 

vida pessoal. 

A comunicação eficaz entre os trabalhadores e os empregadores também 

desempenha um papel crucial. Os trabalhadores devem compartilhar quaisquer 

preocupações ou problemas relacionados ao ambiente de trabalho em casa, a fim de 

receber o suporte necessário para o seu bem-estar e produtividade (Golden; Veiga; 

Simsek, 2006; Woolley et al., 2021). 

Em resumo, os trabalhadores têm a responsabilidade de manter sua 

produtividade, priorizar sua saúde e bem-estar, aderir às políticas de segurança e 

estabelecer práticas saudáveis de trabalho durante o teletrabalho. Ao fazerem isso, 

contribuem para um trabalho saudável, eficiente e satisfatório tanto para eles próprios 

quanto para os empregadores. 

3.3.3  Governo  

Os governos desempenham um papel crucial na promoção de um teletrabalho 

justo e equitativo, garantindo direitos e benefícios iguais para os trabalhadores nessa 

modalidade. Isso inclui ações como a inclusão digital, fornecendo acesso à internet 

de qualidade, e a implementação de políticas governamentais que assegurem os 

mesmos direitos trabalhistas e previdenciários para os trabalhadores em teletrabalho 

em comparação aos trabalhadores presenciais (Agência Senado, 2020). 

Conforme relatório publicado por Eurofound (2020), os governos têm a 

responsabilidade de incentivar e apoiar o teletrabalho, por exemplo, por meio da 

criação de incentivos fiscais para as empresas que adotam essa modalidade de 

trabalho. Essas iniciativas governamentais podem contribuir para a disseminação do 

teletrabalho e seus benefícios tanto para os trabalhadores quanto para as 

organizações. 

Os governos também desempenham um papel fundamental na 

regulamentação da saúde e segurança no trabalho, independentemente do local de 

trabalho. É importante que os governos estabeleçam padrões claros para a saúde e 

segurança no ambiente de trabalho remoto, garantindo a proteção dos direitos dos 

trabalhadores e incentivando os empregadores a fornecer um ambiente de trabalho 

seguro e saudável para seus funcionários em regime de teletrabalho (OIT, 2020). 
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A Agência Senado (2020) estabelece que a fiscalização das leis trabalhistas e 

de políticas públicas saudáveis para o ambiente de trabalho é fundamental para 

garantir a conformidade com as normas e a segurança dos trabalhadores. Os 

governos têm o papel de monitorar e fiscalizar o cumprimento das regulamentações 

relacionadas ao teletrabalho, aplicando sanções quando necessário e promovendo a 

conscientização sobre a importância da saúde e segurança no trabalho remoto. 

Em resumo, o teletrabalho apresenta desafios para a saúde e o bem-estar dos 

trabalhadores, mas os empregadores, trabalhadores e governos desempenham 

papéis cruciais na promoção de um ambiente de trabalho remoto, seguro e saudável. 

Isso inclui o suporte à criação de ambientes de trabalho seguros e saudáveis, a 

promoção de práticas de trabalho saudáveis e a implementação de políticas e 

regulamentações claras para a saúde e segurança no teletrabalho. Ao trabalharem 

em conjunto e assumirem suas responsabilidades, é possível garantir que o 

teletrabalho seja uma opção segura e saudável para os trabalhadores em todo o 

mundo. 

3.3.4  Serviços de Saúde  

A Saúde Ocupacional é uma área que busca promover a saúde e a segurança 

dos trabalhadores, prevenindo doenças e lesões relacionadas ao trabalho. Os 

serviços de Saúde Ocupacional desempenham um papel crucial na promoção da 

saúde dos trabalhadores, incluindo aqueles que trabalham em regime de teletrabalho. 

Os serviços de Saúde Ocupacional têm a responsabilidade de identificar e 

mitigar riscos relacionados ao trabalho. Isso inclui a avaliação dos riscos ambientais 

e físicos, bem como a avaliação do estresse relacionado ao trabalho. A identificação 

e mitigação dos riscos podem ser realizadas por meio de avaliações de risco, 

inspeções e auditorias. Através da implementação de medidas preventivas, os 

serviços de saúde ocupacional podem ajudar a reduzir o número de acidentes de 

trabalho e doenças relacionadas ao trabalho (OSHA, 2022). 

Os serviços de Saúde Ocupacional também têm a função de educar e treinar 

os trabalhadores sobre a prevenção de doenças e lesões relacionadas ao trabalho. 

Isso inclui a educação sobre o uso correto de equipamentos de proteção individual 

(EPIs), bem como a instrução sobre posturas e técnicas de trabalho corretas. Além 

disso, os serviços de saúde ocupacional podem fornecer treinamento sobre prevenção 
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de lesões musculoesqueléticas e técnicas de levantamento seguro (American College 

of Occupational and Environmental Medicine, 2019 apud National Academies of 

Sciences, Engineering, and Medicine, 2020). 

Os serviços de Saúde Ocupacional também têm a função de monitorar a saúde 

dos trabalhadores, por meio de exames médicos periódicos e avaliações de saúde. 

Isso ajuda a garantir que mesmo em trabalho remoto a saúde do trabalhador seja 

vista. Além disso, o monitoramento da saúde dos trabalhadores pode ajudar a 

identificar problemas de saúde relacionados ao trabalho antes que eles se tornem 

graves (Bureau of Labor Statistics, 2022). 

Por fim, a comunicação de doenças e lesões ocupacionais pelos profissionais 

de saúde ocupacional às autoridades de saúde relevantes é uma maneira importante 

de rastrear a incidência de resultados de saúde ocupacional e monitorar a eficácia das 

intervenções no local de trabalho. As doenças e lesões decorrentes ou durante o curso 

do teletrabalho podem ser menos propensas a serem relatadas como doenças e 

acidentes ocupacionais. Os profissionais de saúde ocupacional devem avaliar a 

relação com o trabalho de lesões e doenças entre os teletrabalhadores e devem 

relatar os casos aos registros de saúde ocupacional, garantindo a confidencialidade 

(International Labour Organization, 1985). 

Em conclusão, os serviços de Saúde Ocupacional desempenham um papel 

vital na promoção da saúde e segurança dos trabalhadores, incluindo aqueles que 

trabalham em regime de teletrabalho. As funções dos serviços de saúde ocupacional 

incluem a identificação e mitigação de riscos, a educação e treinamento, a avaliação 

e monitoramento da saúde dos trabalhadores, e a comunicação de doenças e lesões 

ocupacionais (WHO; ILO, 2022). 

Através da implementação dessas funções, os serviços de Saúde Ocupacional 

podem ajudar a prevenir doenças e lesões relacionadas ao trabalho, mesmo para 

aqueles em regime de teletrabalho. Portanto, é importante que as empresas invistam 

em serviços de saúde ocupacional eficazes, visando proteger a saúde e bem-estar 

dos trabalhadores e promover uma cultura de segurança no local de trabalho. 
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4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Considerando-se o acelerado desenvolvimento tecnológico nas últimas 

décadas e o súbito e intenso advento da pandemia global de COVID-19 nos últimos 

anos, a capacidade de virtualização do trabalho tem se tornado o novo modus 

operandi do mercado de trabalho mais qualificado. Dessa forma, tem-se tornado uma 

demanda urgente da Medicina do Trabalho a compreensão dos potenciais impactos 

na saúde, segurança e bem-estar dos trabalhadores que adotam essa modalidade de 

teletrabalho, levando-se em consideração suas complexidades e particularidades. 

Portanto, dada a evidente necessidade de revisões da literatura científica que 

possibilitem a sumarização e compreensão desses impactos, à luz da Medicina do 

Trabalho, este trabalho de conclusão de curso começou esta investigação objetivando 

que, posteriormente, ações em saúde possam ser tomadas, de campanhas públicas 

sobre ergonomia à prevenção de problemáticas diversas. 

Constatando-se que o teletrabalho é uma modalidade que veio para ficar e que 

requer uma implementação responsável, é essencial que sejam realizados outros 

estudos, de natureza mais profunda, para compreender os impactos dessa 

modalidade de trabalho ao longo do tempo, tanto para os teletrabalhadores quanto 

para as organizações. A implementação do teletrabalho sustentável exige a 

responsabilidade de todos os envolvidos, incluindo empregadores, trabalhadores e 

sociedade como um todo. É necessário desenvolver diretrizes e políticas que 

promovam a saúde e o bem-estar dos teletrabalhadores, além de garantir a proteção 

dos direitos trabalhistas e a sustentabilidade dessa prática no longo prazo. 
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ANEXOS 

 

ANEXO A — GUIA PRÁTICO PARA ERGONOMIA OCUPACIONAL 

Visando saúde, segurança e bem-estar ocupacional, a Universidade de 

Toronto (2023) organizou graficamente uma série de procedimentos e boas-

práticas para o ambiente de trabalho, conforme as ilustrações nas páginas 

seguintes: 
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Anexo A1 — Como configurar sua estação de trabalho de escritório 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Anexo A2 — Estações de trabalho de altura regulável: 

Configuração ergonômica para posições em pé 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Anexo A3 — Ergonomia do escritório: configurando sua estação de trabalho 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Anexo A4— Lista de verificação para trabalhar em casa 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 

  



41 

 

 

 

Anexo A5 — Ergonomia da iluminação: 

Como melhorar o ambiente de iluminação no trabalho 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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ANEXO B — DIRETRIZ DE ERGONOMIA DE ESCRITÓRIO 

 

Objetivando saúde, segurança e bem-estar ocupacional, a Universidade de 

Toronto (2023) organizou um manual de padronização ergonômica para escritórios 

que apresenta uma série de procedimentos e boas-práticas para o ambiente de 

trabalho, o autor traduziu livremente esse conteúdo documental para anexo nas 

próximas páginas: 
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B.1 – Introdução 

Esta diretriz descreve as melhores práticas de trabalho em escritório para 

eliminar ou minimizar os fatores de risco para o desenvolvimento de distúrbios 

musculoesqueléticos (DME) e tensão visual associada ao trabalho em uma estação 

de trabalho com computador. 

O que é um DME? Distúrbio musculoesquelético ou DME é um termo genérico 

para uma série de lesões e distúrbios do sistema musculoesquelético (músculos, 

tendões, nervos, vasos sanguíneos, articulações, discos espinhais, ligamentos, etc.). 

Muitas áreas do corpo podem ser afetadas; no entanto, a região lombar é a mais 

comum, seguido pelos ombros, pescoço, cotovelo, mãos e pulsos. Outros termos com 

o mesmo significado de MSD incluem: 

▪ Lesões por Esforços Repetitivos (LER) 

▪ Lesões por Traumas Cumulativos (LTC) 

▪ Distúrbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT) 

 

De acordo com a Lei de Saúde e Segurança Ocupacional de Ontário (OSHA, 

2023), a cláusula de dever geral (seção 25(2)(h) estabelece que um empregador deve 

“tomar todas as precauções razoáveis nas circunstâncias para a proteção de um 

trabalhador”. pela Lei de Saúde e Segurança Ocupacional (OSHA, 2023), e seus 

regulamentos, têm obrigações legais para proteger os trabalhadores contra perigos 

devido à má ergonomia, tais como: 

▪ Riscos de distúrbios musculoesqueléticos 

▪ Riscos de visibilidade 

▪ Riscos de queda 

 

B.2 – Escopo 

Esta diretriz se aplica aos funcionários da Universidade de Toronto que realizam 

trabalho computacional moderado e/ou intensivo, mas também pode ser usada por 

Departamentos/Faculdades para trabalhadores que realizam trabalho leve no 

computador. 
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▪ Usuário leve de computador: indivíduo que usa regularmente o computador por 

menos de 3 horas por dia; 

▪ Usuário moderado de computador: indivíduo que utiliza regularmente o 

computador entre 3 e 5 horas por dia; 

▪ Usuário intensivo de computador: indivíduo que utiliza regularmente um 

computador por mais de 5 horas. 

 

 Os DME podem ocorrer subitamente ou desenvolver-se gradualmente ao longo 

de semanas, meses ou mesmo anos. Eles estão ligados a perigos conhecidos no local 

de trabalho. Os principais perigos, que podem agir em combinação, são: 

▪ Força 

▪ Posturas fixas ou estranhas 

▪ Repetição 

 

Pessoas que trabalham em computadores por períodos prolongados correm 

maior risco de desenvolver vários problemas de saúde. Esses incluem: 

▪ Dores de cabeça 

▪ Dor nas costas 

▪ DME dos membros superiores (por exemplo, síndrome do túnel do carpo) 

▪ Fadiga visual (por exemplo, irritação e desconforto nos olhos, dor de cabeça, 

visão turva) 

 

O risco de problemas de saúde relacionados ao computador pode ser reduzido 

por: 

▪ Iluminação adequada 

▪ Bom design de tarefas 

▪ Design apropriado da estação de trabalho (por exemplo, mesas adequadas e 

cadeiras ajustáveis) 

▪ Uso de equipamentos adequados (por exemplo, teclados, mouse e monitores) 

 

B.3 – Definições 
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Apoio de braço – suporte para os antebraços que inclui a coluna do braço e 

quaisquer almofadas/capas com as quais o antebraço entra em contato. Um apoio de 

braço normalmente é preso ao assento, encosto ou base da cadeira e pode ser fixo, 

ajustável ou removível. 

1. Encosto – a parte vertical da cadeira acima do assento. O encosto inclui o apoio 

de madeira e, quando aplicável, apoios de pescoço/cabeça. 

2. Ergonomia – a disciplina científica preocupada com a compreensão das 

interações entre humanos e outros elementos de um sistema, e a profissão que 

aplica teoria, princípios, dados, e métodos de design para melhorar o bem-estar 

humano e otimizar o desempenho geral do sistema. 

3. Apoio lombar – saliência na parte inferior do encosto. A altura lombar é medida 

como a distância desta saliência acima do assento comprimido. 

4. Altura poplítea – a distância da parte inferior do pé até a parte inferior da coxa 

na altura dos joelhos. 

5. Assento – a parte horizontal da cadeira. 

6. Superfície de trabalho – uma superfície onde o trabalho é executado 

(normalmente tarefas de trabalho baseadas em papel ou em computador). A 

superfície de trabalho é comumente usada para apoiar tecnologia e 

equipamentos e materiais associados. 

 

B.4 – Responsabilidades 

 Empregadores devem fornecer informações, instruções e supervisão para 

proteger a saúde e a segurança dos trabalhadores. Essas podem incluir: 

▪ Métodos de trabalho seguro específicos para o local de trabalho que visem a 

redução do risco de DME; 

▪ Ergonomia do computador; 

▪ Formas seguras de utilização dos equipamentos; 

▪ Como reconhecer os sinais e sintomas dos DME e a importância de relatá-los 

antecipadamente; 

▪ Como reconhecer e comunicar perigos de DME; 

▪ Configuração da estação de trabalho e práticas de trabalho que reduzam o 

risco de DME. 
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 Supervisores devem: 

▪ Identificar todos os utilizadores moderados e intensivos de computador; 

▪ Fornecer equipamentos e mobiliário adequados ao trabalho que está sendo 

realizado; 

▪ Garantir que todos os usuários moderados e intensivos de computador sejam 

informados sobre as posturas de trabalho aceitáveis, hábitos e ajustes 

adequados do posto de trabalho e acessórios; 

▪ Incentivar todos os usuários de computador a relatar preocupações 

ergonômicas ao seu supervisor. 

 

 Trabalhadores devem: 

▪ Usar e ajustar estações de trabalho e acessórios para acomodar necessidades 

individuais; 

▪ Aplicar os princípios de boa postura e bons hábitos de trabalho; 

▪ Comunicar preocupações ergonômicas e perigos de DME ao seu supervisor. 

 

B.5 - Educação e Treinamento 

A formação é uma componente importante na prevenção e redução dos fatores de 

risco para o desenvolvimento de MSI. EHS oferece os seguintes recursos: 

▪ Curso Online de Ergonomia de Escritório (EHS536) 

▪ Site de Ergonomia de Escritório 

▪ Ergonomia do Escritório: Formulário de Autoavaliação da Estação de Trabalho 
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B.6 - Orientação sobre móveis de escritório/computador para usuários 
moderados e intensivos de computador 

 

Quadro 2 – Orientações referentes a cadeiras de escritório (parte 1) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 3 – Orientações referentes a cadeiras de escritório (parte 2) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 4 – Orientações referentes a cadeiras de escritório (parte 3) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 5 – Orientações referentes a cadeiras de escritório (parte 4) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 

 

Quadro 6 – Orientações referentes a estação de trabalho de computador (parte 1) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 7 – Orientações referentes a estação de trabalho de computador (parte 2) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 8 – Orientações referentes a estação de trabalho de computador (parte 3) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 9 – Orientações referentes a estação de trabalho de computador (parte 4) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 

 

Quadro 10– Orientações referentes a acessórios de computador (parte 1) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 11 – Orientações referentes a acessórios de computador (parte 2) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 12 – Orientações referentes a posturas e hábitos de trabalho (parte 1) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 13 – Orientações referentes a posturas e hábitos de trabalho (parte 2) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 

 

Quadro 14 – Orientações outras (parte 1) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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Quadro 15 – Orientações outras (parte 2) 

 

Fonte: Universidade de Toronto (2023) 
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B.7 - Informações adicionais 

 

• Diretriz CSA-Z412-17 sobre Ergonomia de Escritório (Canadian Standard 

Association) 

 

• Ergonomia do Computador (Ministério do Trabalho, Imigração, Treinamento e 

Desenvolvimento de Habilidades de Ontário) 

 

• Ergonomia no local de trabalho: Compreendendo a lei 

 

• Diretrizes de Saúde e Segurança: Intervalos de Descanso para Operadores 

de Computador (Ministério do Trabalho de Ontário, Imigração, Treinamento e 

Desenvolvimento de Habilidades) 

 

• Diretrizes de prevenção de DME para Ontário (Centro de Pesquisa 

Especializada para a Prevenção de Distúrbios Musculoesqueléticos) 

 

• Ergonomia de Escritório (Centro Canadense de Saúde e Segurança 

Ocupacional) 

https://subscriptions-techstreet-com.myaccess.library.utoronto.ca/products/776308
https://subscriptions-techstreet-com.myaccess.library.utoronto.ca/products/776308
https://ontario.ca/page/computer-ergonomics
https://ontario.ca/page/computer-ergonomics
https://ontario.ca/page/ergonomicsplacework-understanding-law
https://publications.gov.on.ca/health-and-safety-guidelines-rest-breaks-for-computer
https://publications.gov.on.ca/health-and-safety-guidelines-rest-breaks-for-computer
https://publications.gov.on.ca/health-and-safety-guidelines-rest-breaks-for-computer
https://msdprevention.com/
https://msdprevention.com/
https://msdprevention.com/
https://ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office
https://ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office

